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LAMPIRAN 

Lampiran 1 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR ABDOMINAL 

STRETCHING EXERCISE 

Definisi Abdominal stretching exercise atau latihan peregangan otot perut adalah 

suatu latihan peregangan otot terutama pada perut yang dilakukan selama 

10 menit. Abdominal stretching exercise dapat meningkatkan kekuatan 

otot perut, kelenturan perut dan daya tahan tubuh pada keadaan tertentu, 

serta relaksasi nafas dalam untuk pengenduran otot, pelepasan 

ketegangan dan meningkatkan ventilasi paru sehingga oksigen dalam 

darah dapat menurunkan skala dismenore. 

Tujuan Digunakan sebagai acuan dalam studi kasus yang dilakukan dan sebagai 

pedoman tenaga kesehatan dalam memberikan terapi farmakologi 

abdominal stretching exercise pada responden dengan dismenore 

Alat Alas baik matrasataupun sejenisnya 

Prosedur 1) Cat stretching 

Posisi awal : tangan dan lutut dilantai 

Terdiri dari 3 gerakan yaitu : 

a) Punggung dilengkungkan dan perut digerakkan kearah lantai 

senyaman mungkin, tegakkan dagu dan mata melihat lantai. 

Durasi : tahan selama 10 detik sambil hitung dengan bersuara, lalu 

rileks. 

 

 

 

 

 

 

 

 b) Kemudian punggung digerakkan keatas dan kepala merunduk 

kelantai. 

Durasi : tahan selama 10 detik sambil dihitung dengan bersuara, lalu 

rileks. 
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 c) Duduk diatas tumit, rentangkan lengan kedepan sejauh mungkin. 

Durasi : tahan selama 20 detik sambil hitung dengan bersuara, lalu 

rileks. 

 
 2) Lower trunk rotation  

Posisi awal : posisi terlentang, kedua lutut ditekuk, kaki diatas, 

kedua lengan dibentangkan keluar. 

a) Putarlah lutut kearah kanan sedekat mungkin dengan lantai, 

pertahankan posisi bahu tetap menyentuh lantai. Tahan selama 20 

detik sambil dihitung dengan bersuara, kemudian rileks dan kembali 

ke posisi awal. 

 
 b) Putar kembali lutut kekiri secara perlahan sedekat mungkin 

menyentuh lantai dengan mempertahankan bahu tetap menyentuh 

lantai. Tahan selama 20 detik sambil dihitung dengan bersuara, 

kemudian rileks dan kembali ke posisi awal. Latihan dilakukan 

sebanyak 3 kali. 

 

 
 1) Buttack/hip stretching 

Posisi awal : posisi berbaring terlentang dan kedua lutut ditekuk. 

a) Letakkan bagian luar pergelangan kaki kanan pada paha kiri diatas 

lutut. 

b) Pegang bagian belakang paha dan tarik kearah dada senyaman 

mungkin. Tahan selama 20 detik sambil dihitung dengan bersuara, 

rileks dan kembali ke posisi awal. Latihan dilakukan sebanyak 3 kali. 
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 4) Abdominal strengthening (curl up) 

Posisi awal : posisi terlentang dengan kedua lutut ditekuk, telapak 

kaki menempel dilantai dan kedua tangan dibawah kepala. 

a) Lengkungkan punggung dari lantai dan dorong keatas arah langit-

langit. Tahan selama 20 detik hitung sambil bersuara, rileks lalu 

kembali ke posisi awal. 

 
 b) Ratakan punggung sejajar lantai dengan mengencangkan otot-otot 

perut dan bokong 

c) Lengkungkan sebagian tubuh bagian atas kearah lutut dan tahan 

selama 20 detik sambil dihitung dengan bersuara. Latihan dilakukan 

sebanyak 3 kali. 

 
 5) Lower abdominal strengthening 

Posisi awal : posisi terlentang, kedua lutut ditekuk dan kedua lengan 

dibentangkan sebagian keluar. 

a) Perlahan tarik kedua lutut kearah dada sambil menarik tumit, boleh 

dengan membawa bola dan boleh tidak. Kemudian kencangkan otot 

bokong. Jangan melengkungkan punggung. Latihan dilakukan 

sebanyak 15 kali.  

 
 1) Brigde position 

Posisi awal : posisi terlentang, lutut ditekuk, kedua kaki dan kedua 

siku dilantai, lengan dibentangkan sebagian keluar. 

a) Ratakan punggung dilantai dengan mengencangkan atau 

mengkontraksikan otot-otot perut dan bokong 

b) Angkat pinggul dan punggung bawah untuk membentuk garis lurus 

dari lutut ke dada. Tahan selama 20 detik sambil dihitung dengan 
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bersuara, kemudian perlahan kembalikan ke posisi awal dan rileks. 

Latihan dilakukan sebanyak 3 kali. 
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Lampiran 2 

KUESIONER SKRINING TINGKAT NYERI HAID RESPONDEN 

REMAJA PUTRI DI SMPN 6 KOTA BOGOR 

Apakah anda bersedia untuk berpartisipasi dalam studi kasus ini 

o Ya 

o Tidak  

Kuesioner A 

Dalam pengisian kuesioner ini diharapkan kepada responden untuk mengisi dengan 

jujur tanpa adanya paksaan serta tidak dalam keadaan tertekan. 

Kerahasiaan data didalam kuesioner ini dijamin oleh penulis. 

Petunjuk pengisian :  

Isilah pernyataan pada data demografi dibawah ini dengan benar 

1. Nama : 

2. Usia : 

3. Kelas   : 

4. Nomor whatsapp : 

5. Alamat : 
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Kuesioner B 

Dalam pengisian kuesioner ini diharapkan kepada responden untuk mengisi dengan 

jujur, tanpa paksaan serta tidak dalam keadaan tertekan. Kerahasiaan data didalam 

kuesioner ini dijamin oleh penulis. 

Petunjuk pengisian : 

Jawablah pertanyaan-pertanyaan yang diberikan sesuai dengan kondisi selama sebelum 

atau sedang berlangsungnya menstruasi disetiap bulan tanpa adanya rekayasa dan 

diharapkan benar apa adanya. 

1. Pada usia berapakah pertama kali mendapatkan menstruasi ? 

o < 12 tahun (1) 

o 12-14 tahun (2) 

o > 14 tahun (3)   

2. Berapa lama siklus (jarak antara bulan satu dengan bulan lainnya) pada menstruasi 

yang dialami ? 

o < 21 hari (1) 

o 21-35 hari (2) 

o > 35 hari (3) 

3. Berapa hari lamanya ketika menstruasi ? 

o < 3 hari (1)   

o 3-6 hari (2) 

o > 6 hari (3) 

4. Pada tanggal berapa biasanya menstruasi ? 

 

5. Apakah ketika menstruasi sering merasakan nyeri ? 

o Ya (1) 

o Tidak (2) 
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6. Kapan nyeri haid muncul ? 

o Sebelum menstruasi (1) 

o Saat menstruasi (2) 

7. Bagaimana sensasi nyeri haid yang dirasakan ?  

 

8. Didaerah mana nyeri yang biasanya dirasakan ketika menstruasi? 

 

9. Terdapat pada skala berapa nyeri yang dirasakan ? 

 

Keterangan : 

0 = tidak ada nyeri 

1-3 = nyeri ringan 

4-6 = nyeri sedang 

7-10 = nyeri berat 

 

10. Bagaimana durasi nyeri yang dirasakan muncul ? 

 

11. Apa yang dilakukan ketika nyeri menstruasi datang ? 

 

12. Apakah ada kebiasaan olahraga ketika nyeri haid muncul ? 
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13. Apakah mengonsumsi obat-obatan/minuman pereda nyeri ketika nyeri haid 

muncul ? 
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Lampiran 3 

KUESIONER PRE TEST 

Lembar Pengukuran Skala Nyeri Sebelum Dilakukan Penerapan Abdominal 

Stretching Exercise Dalam Mengurangi Intensitas Nyeri Haid (Dismenore) Pada 

Remaja Putri Usia 13-15 Tahun Di Smpn 6 Kota Bogor 

1. Nama    : 

2. Kelas   : 

3. Usia   : 

4. Usia awal menstruasi : 

5. Lama menstruasi : 

6. Siklus menstruasi : 

7. Berat badan   : 

8. Tinggi badan  : 

9. Pengukuran nyeri pre test (sebelum dilakukan abdominal stretching exercise) 

Petunjuk pengisian : 

Dibawah ini terdapat pengukuran skala nyeri menggunakan skala numerik 

dengan keterangan : 

0 = tidak ada nyeri 

1-3 = nyeri ringan 

4-6 = nyeri sedang 

7-10 = nyeri berat 

 

Isilah sesuai nyeri yang dirasakan saat ini  

 



71 
 

 

Lampiran 4 

KUESIONER POST TEST 

Lembar Pengukuran Skala Nyeri Setelah Dilakukan Penerapan Abdominal 

Stretching Exercise Dalam Mengurangi Intensitas Nyeri Haid (Dismenore) Pada 

Remaja Putri Usia 13-15 Tahun Di Smpn 6 Kota Bogor 

1. Nama   : 

2. Kelas  : 

Pengukuran nyeri post test (setelah dilakukan abdominal stretching exercise) 

Petunjuk pengisian : 

Dibawah ini terdapat pengukuran skala nyeri menggunakan skala numerik dengan 

keterangan : 

0 = tidak ada nyeri 

1-3 = nyeri ringan 

4-6 = nyeri sedang 

7-10 = nyeri berat 

 

 

Isilah sesuai nyeri yang dirasakan saat ini  
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Lampiran 5 

LEMBAR OBSERVASI SKALA NYERI HAID (DISMENORE) 

Petunjuk pengisian : 

Isi sesuai tingkat nyeri yang dirasakan saat ini 

Nama : 

Kelas :  

Pengukuran hari ke 1 sampai hari ke 4 

Sebelum dilakukan abdominal stretching exercise 

 

keterangan : 

0 = tidak ada nyeri 

1-3 = nyeri ringan 

4-6 = nyeri sedang 

7-10 = nyeri berat 
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Lampiran 6 

Lembar Observasi Terapi Mandiri 

PENERAPAN ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE DALAM 

MENGURANGI INTENSITAS NYERI HAID (DISMENORE 

PRIMER) PADA REMAJA PUTRI USIA 13-15 TAHUN DI SMPN 

KOTA BOGOR 

1. Nama : 

2. Usia : 

Petunjuk : 

1. Isilah tabel dibawah ini dengan kegiatan yang dilakukan 

2.   

 

 

  

Pilihlah salah satu angka dengan keterangan : 

0 = tidak nyeri 

1-3 = nyeri ringan 

4-6 = nyeri sedang 

7-10 = myeri berat 
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No Dismenore 

hari ke 

Tanggal 

pelaksanaan  

Waktu 

pelaksanaan 

Skala nyeri 

Sebelum 

dilakukan 

abdominal 

stretching 

exercise 

Sesudah 

dilakukan 

abdominal 

stretching 

exercise 
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Lampiran 7 

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP) ABDOMINAL 

STRETCHING EXERCISE DALAM MENURUNKAN 

INTENSITAS NYERI HAID 

Topik/Pokok Bahasan   : Kesehatan reproduksi 

Sub Topik/Sub Pokok Bahasan : Penerapan abdominal stretching exercise 

Sasaran    : Remaja wanita usia 13-15 tahun  

Tempat    : SMPN 6 Kota Bogor 

Waktu/jam    : 10-15 menit 

Tanggal    : 2 April 2024 

Analisa Situasi  : Dismenore mempunyai dampak negatif yang 

 signifikan terhadap kualitas hidup remaja, mulai 

 dari  gangguan fisik, sosial, psikologis dan 

 emosional, sehingga menghalangi mereka 

 mencapai tujuan seperti pendidikan dan 

 hubungan sosial. 

 

A. Tujuan intruksional umum (TIU) 

Setelah mengikuti penyuluhan kesehatan ini, diharapkan siswa dapat memahami 

tentang penerapan abdominal stretching exercise. 

B. Tujuan Intruksional Khusus (TIK) 

Setelah mengikuti penyuluhan kesehatan, diharapkan siswa dapat : 

1. Mengetahui manfaat penerapan abdominal stretching exercise 

2. Menjelaskan kembali 5 dari 10 gerakan abdominal stretching exercise  
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C. Metode / Strategi penyuluhan 

1. Ceramah, 

2. Tanya jawab, 

3. Demonstrasi  

D. Media Penyuluhan 

1. Materi SAP 

2. Booklet  

E. MateriPenyuluhan 

1. Definisi abdominal stretching exercise 

2. Manfaat abdominal stretching exercise 

3. Langkah-langkah abdominal stretching exercise 

F. Kegiatan Penyuluhan 

No Waktu Kegiatan penyuluhan Kegiatan sasaran 

1. 2 menit Pembukaan 

a. Memberikan salam dan 

memperkenalkan diri 

b. Menyampaikan tujuan 

penyuluhan 

c. Menyampaikan pokok-

pokok pembahasan 

a. Menjawab salam dan 

mendengarkan 

b. Mendengarkan dan 

memperhatikan 

2. 10 menit Pelaksanaan dan penyampaian 

materi  : 

a. Definisi abdominal 

stretching exercise 

b. Manfaat abdominal 

stretching exercise 

c. Lengkah-langkah 

melakukan abdominal 

stretching exercise 

Menanyakan kembali kepada 

responden mengenai apakah 

ada hal-hal yang kurang 

dipahami 

a. Mendengarkan dan 

memperhatikan 

b. Menjawab dan 

memperhatikan 

3. 3 menit Evaluasi  

Meminta siswa menjelaskan 

kembali mengenai : 

a. Bertanya dan membuat 

pertanyaan 
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No Waktu Kegiatan penyuluhan Kegiatan sasaran 

a. Manfaat abdominal 

stretching exercise 

b. Menyebutkan langkah-

langkah abdominal 

stretching exercise 

Penutupan  

Mengucapkan terimakasih dan 

mengucapkan salam 

b. Menjawab salam 

G. Evaluasi 

1. Siswa dapat menjelaskan tentang apa itu abdominal stretching exercise 

2. Siswa dapat menjelaskan kembali tentang manfaat abdominal stretching 

exercise 

3. Siswa dapat menyebutkan kembali langkah-langkah abdominal stretching 

exercise
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Lampiran 8 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES BANDUNG 

PROGRAM STUDI KEPERAWATAN (KAMPUS BOGOR) 

PROGRAM DIPLOMA TIGA 

Lembar Persetujuan Responden 

 Setelah diberikan penjelasan tentang studi kasus ini secara lisan dan tertulis, 

saya mengerti tujuan studi kasus ini untuk mengetahui penerapan abdominal stretching 

exercise dalam menurunkan intensitas nyeri haid (dismenore primer) pada remaja putri 

usia 13-15 tahun di SMPN 6 Kota Bogor dan saya juga mengerti manfaat studi kasus 

ini untuk mengetahui pengaruh abdominal stretching exercise dalam mengurangi nyeri 

haid. 

Dengan ini, saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama : 

Kelas : 

Usia : 

 Bersedia untuk menjadi responden dalam studi kasus penerapan abdominal 

stretching exercise dalam mengurangi intensitas nyeri haid (dismenore primer). 

Bogor, 2 April 2024 

 

 

 

 

Penulis 

 

(Desti) 

Responden  

 

 

 

(………….....……) 
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Lampiran 9 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES BANDUNG 

PROGRAM STUDI KEPERAWATAN (KAMPUS BOGOR) 

PROGRAM DIPLOMA TIGA 

PENJELASAN STUDI KASUS 

Judul studi kasus : Penerapan abdominal stretching exercise dalam menurunkan 

   intensitas nyeri haid (dismenore primer) pada remaja putri usia 

   13-15 tahun di SMPN 6 Kota Bogor 

Penulis   : Desti 

NIM   : P17320321088 

Contact person : 085161566369 (WA) 

 Saya mahasiswa Politeknik Kesehatan Kementerian Kesehatan Bandung 

Program Studi Keperawatan (Kampus Bogor) Program Diploma Tiga, bermaksud 

mengadakan studi kasus mulai tanggal 1-7 April 2024 yang bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh abdominal stretching exercise dalam mengurangi intensitas 

nyeri haid (dismenore primer) pada remaja putri usia 13-15 tahun di SMPN 6 Kota 

Bogor. 

 Saya menjamin bahwa studi kasus ini tidak akan memberikan dampak negatif 

bagi siapapun dan dengan diadakannya studi kasus ini akan memberikan informasi 

mengenai penerapan abdominal stretching exercise dalam menurunkan intensitas nyeri 

haid (dismenore primer) pada remaja putri di SMPN 6 Kota Bogor. Jika selama 

berpartisipasi dalam studi kasus ini responden merasakan ketidaknyamanan, responden 

berhak untuk berhenti berpartisipasi dalam studi kasus ini. Penulis berjanji akan 

menjunjung tinggi hak-hak responden dengan menjaga kerahasiaan data-data yang 
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diperoleh, baik proses pengumpulan, pengolahan, maupun penyajian. Penulis juga 

menghargai keinginan responden untuk tidak berpartisipasi dalam studi kasus ini. 

 Melalui penjelasan ini, penulis sangat mengharapkan partisipasi dari 

responden. Penulis ucapkan terimakasih atas kesediaan responden telah berpartisipasi 

dalam studi kasus ini. 

 

Bogor, 1 April 2024 

 

 

Desti  
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Lampiran 10 

MEDIA BOOKLET 
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Lampiran 11 

SURAT PERIZINAN PRAKTEK 
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Lampiran 12 

DOKUMENTASI KEGIATAN 
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Lampiran 13 

LEMBAR BIMBINGAN 
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