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Lampiran 5. Standar Operasional Prosedur (SOP) 

 

 

  

1.  Pengertian Abdominal strecing exercise adalah suatu latihan peregangan otot 

terutama pada bagian perut yang di lakukan selama 10 menit, dilakukan 

untuk membantu meningkatkan perfusi darah ke uterus dan 

memerileksasikan otot -otot pada uterus, sehinga tidak terjadi 

metabolisme anaerob( seperti glikolosis dan glikongenolisis) yang akan 

menghasilkan asam laktat, dimana jika terjadi penumpukan asam laktat 

akan menyebabkan seseorang mengalami kelelahan, nyeri, kram pada 

otot. 

2.  Tujuan Sebagai pedoman dalam memberikan terapi 

nonfarmakologi abdominal strecing exercise. 

3.  Alat  1. Matras 

2. Bola 

4.   Prosedur a.Cat streatch 

1.Posisi awal: posisikan tengan dan lutut dilantai, kemudian posisi tangan 

lurus dibawah bahu, lutut dibawah pinggul, kaki direlaks, pandangan 

mata kelantai. Tahan selama 10 detik sambil dihitung dengan suara, 

kemudian relaks dan tarik nafas dalam. 

 

2. Kemudian punggung digerakan ke atas dan posisi kepala menunduk  

lantai. Tahan selama 20 detik sambil dihitung dengan bersuara, lalu 

relaks.Lakukan sebanyak 3x. 

 

3. Duduk diatas tumit, kemudian rentangkan lengan kedepan sejauh 

mungkin.Tahan selama 20 detik sambil dihitung dengan bersuara, lalu 

relaks sambil nafas dalam melalui hidung dan dikeluarkan melalui 

mulut.Lakukan latihan sebanyak 3x. 

 
ABDOMINAL STRECING 

EXERCISE 
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b.Lower trunk rotation 

1. Posisi awal: berbaring terlentang, lutut ditekuk, kaki dilantai, kedua 

lengan dibentangkan keluar menjauhi tubuh. Pertama kondisi lutut yang 

tertekuk secara perlahan diputar kearah kanan menempel kelantai dan 

pertahan kan kedua bahu tetap menempel dilantai dengan tangan yang 

membentang keluar menjauhi tutbuh. Tahan kondisi ini dalam hitungan 

20 detik. 

 

2. Posisi awal: berbaring terlentang, lutut ditekuk, kaki dilantai, kedua 

lengan dibentangkan keluar menjauhi tubuh. Pertama kondisi lutut yang 

tertekuk secara perlahan diputar kearah kiri menempel kelantai dan 

pertahan kan kedua bahu tetap menempel dilantai dengan tangan yang 

membentang keluar menjauhi tutbuh. Tahan kondisi ini dalam hitungan 

20 detik. 

c.Buttock hip sreach 

1. Posisi awal: berbaring terlentang,kaki kanan diangkat keatas paha kiri 

diatas lutut. Tangan memegang bagian belakang paha lalu tarik kearah 

dada hinga ada tarikan otot. Lakukan senyaman mungkin. Tahan kondisi 

ini selama 20 detik, kemudian kembali keposisi awal dan rileks. Lakukan 

hal yang sama pada kaki kiri. Lakukan latihan sebanyak 3x 

 

d. Abdominal strenghening:curl up 

1.Posisi awal: Posisikan berbaring terlentang, lutut ditekuk, kaki dilantai, 

kemudian tangan dibawah kepala. Lekungkan pungung dari lantai dan 

dorong perut kearah depan  menjauhi lantai hingga terasa penarikanya. 

Tahan selama hitungan 20 detik, hitungan dengan suara lalu rileks. 
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2.Ratakan pungung pada lantai dengan mengencakan otot-otot perut dan 

pantat. lengkungkan sebagian tubuh bagian atas kearah lutut. Tahan 

dalam hitungan 20 detik, lakukan sebanyak 3x. 

e. Lower abdominal strenghening 

1.Posisi awal: Posisi kan berbaring terlentang, lutut ditekuk,lengan 

dibentangkan sebagian keluar. Letakan bola antara tumit dan pantat. 

Ratakan pungung kebawah kelantai dengan mengencakan otot-otot perut 

dan pantat. 

 

2.Pertahankan posisi tersebut, perlahan terik kedua lutut kearah dada 

sambil menarik tumit dan bola, kencangkan otot-otot pantat dan jangan 

melengkungkan pungung  perlahan-lahan turunkan kedua kaki kembali 

keposisi awal. Lakukan latihan sebanyak 15x. 

 

5. Referensi (Abdullah, 2024) 
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Lampiran 6. Skala Pengukuran Intensitas Nyeri 

 

Skala Pengukuran Intensitas Nyeri  

(Numeric Rating Scale) 

Nama : 

Usia   : 

Kelas : 

Petunjuk pengisian beri tanda (x) pada salah satu angka yang mengambarkan 

nyeri yang anda rasakan waktu menstruasi 

 

Keterangan : 

1.  0:Tidak nyeri 

2. 1-3:Nyeri ringan 

3. 4-6:Nyeri sedang 

4. 7-10:Nyeri berat 

Nilai 0 Tidak ada rasa nyeri 

Nilai 1 Nyeri hampir tidak terasa (sangat ringan) 

Nilai 2 Tidak menyenangkan (nyeri ringan seperti cubitan pada kulit) 

Nilai 3 Bisa ditoleransi (nyeri terasa seperti suntikan dokter) 

Nilai 4 Menyedihkan (kuat, nyeri yang dalam, seperti sakit gigi atau 

rasa sakit dari sengatan lebah) 

Nilai 5 Sangat menyedihkan (kuat, dalam, nyeri yang menusuk, seperti 

kaki terkilir) 

Nilai 6 Intensitas (kuat, nyeri yang menusuk sehinga tampak 

mempengaruhi sebagian indera tidak fokus, komunikasi 

tergangu) 

Nilai 7 Sangat intens (kuat, nyeri yang menusuk sehinga tampak 

mempengaruhi sebagian indera tidak fokus, komunikasi 

tergangu, tidak mampu melakukan perawatan diri) 

Nilai 8 Benar-benar mengerikan (nyeri sangat kuat dan nyeri 
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mengangu sampai sering mengalami perubahan perilaku jika 

terjadi nyeri) 

Nilai 9 Menyiksa tak tertahankan (nyeri sangat kuat, tidak bisa 

ditoleransi dengan terapi) 

Nilai 10 Nyeri yang tidak terbayangkan dan tidak dapat diungkap kan 

(nyeri sangat berat sampai tak sadarkan diri) 

Refrensi (Rahayu, 2023) 
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Lampiran 7. Lembar Observasi Penilaian Skala Nyeri An. L 

Penerapan Pelaksanaan Abdominal Strecing Exercise Untuk Mengurangi Nyeri 

Dismenore Pada Remaja Di Sma Negeri 1 Pancur Batu 

Hasil pengukuran skala nyeri mengunakan Numeric Rating Scale  

Nama  : An.L 

Umur  : 18 Th 

No Hari / Tanggal    Skala Nyeri  

  Sebelum 

Tindakan 

Sesudah 

Tindakan 

1 Senin, 14 Juli 2025 6 5 

2 Selasa, 15 Juli 2025 5 4 

3 Rabu, 16 Juli 2025 4 3 

4 Kamis, 17 Juli 2025 3 2 

5 Jumat, 18 Juli 2025 2 1 

6 Sabtu, 19 Juli 2025 1 0 

7 Minggu, 20 Juli 2025 0 0 

Indikator NRS (Numeric Rating Scale) 

1. 0:Tidak nyeri 

2. 1-3:Nyeri ringan 

3. 4-6:Nyeri sedang 

4. 7-10:Nyeri berat 
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Lembar Observasi Penilaian Skala Nyeri An. E 

Penerapan Pelaksanaan Abdominal Strecing Exercise Untuk Mengurangi Nyeri 

Dismenore Pada Remaja Di Sma Negeri 1 Pancur Batu 

Hasil pengukuran skala nyeri mengunakan Numeric Rating Scale  

Nama  : An.E 

Umur  : 18 Th 

No Hari / Tanggal    Skala Nyeri  

  Sebelum 

Tindakan 

Sesudah 

Tindakan 

1 Senin, 14 Juli 2025 5 4 

2 Selasa, 15 Juli 2025 4 3 

3 Rabu, 16 Juli 2025 3 2 

4 Kamis, 17 Juli 2025 2 1 

5 Jumat, 18 Juli 2025 1 0 

6 Sabtu, 19 Juli 2025 0 0 

7 Minggu, 20 Juli 2025 0 0 

Indikator NRS (Numeric Rating Scale) 

1. 0:Tidak nyeri 

2. 1-3:Nyeri ringan 

3. 4-6:Nyeri sedang 

4. 7-10:Nyeri berat 
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Lampiran 8. Lembar Permohonan Menjadi Responden 

 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama : Saray Mei Astri Br S. Meliala 

NIM : P07520122079 

Status : Mahasiswa Poltekkes Kemenkes Medan Jurusan Keperawatan 

 

 Dengan ini mengajukan permohonan kepada Saudara untuk bersedia 

menjadi remaja penelitian yang akan saya lakukan dengan judul " Penerapan 

Pelaksanaan Abdominal Strecing Exercise Untuk Mengurangi Nyeri Dismenore 

Pada Remaja Di Sma Negeri 1 Pancur Batu". 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui penurunan dismenore (nyeri 

haid) sebelum dan sesudah dilakukan tindakan Penerapan Pelaksanaan Abdominal 

Strecing Exercise. 

 Keikutsertaan Saudara dalam penelitian ini bersifat sukarela dan tanpa 

paksaan. Peniliti menjamin bahwa penelitian ini tidak akan menimbulkan kerugian 

pada Saudara sebagai remaja. Penelitian ini diharapkan dapat menurunkan 

dismenore. Peneliti sangat menghargai hak Saudara sebagai remaja. Peneliti 

menjaga kerahasiaan identitas atau informasi yang Saudara berikan. 

 Demikian surat permohonan ini peneliti buat, atas kesediaan dan 

kerjasama Saudara peneliti mengucapkan banyak terimakasih. 

 

Medan,            2025 

                                                                                              Peneliti 

 

 

 

 

Saray Mei Astri Br S. Meliala 
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Surat Persetujuan Menjadi Responden 

 

SURAT PERNYATAAN BERSEDIA BERPARTISIPASI SEBAGAI REMAJA 

DALAM PENELITIAN 

( Informed Consent ) 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama   :An. E 

Usia   :17 Tahun 

Kelas                        : 12 IPA 5 

 

 Setelah membaca surat permohonan dan mendapat penjelasan dari peneliti 

dengan ini saya bersedia berpartisipasi menjadi remaja dalam penelitian yang 

berjudul " Penerapan Pelaksanaan Abdominal Strecing Exercise Untuk Mengurangi 

Nyeri Dismenore pada remaja di SMA Negeri 1 Pancur Batu ". Saya percaya 

peneliti akan menjaga kerahasiaan saya sebagai remaja. Keikutsertaan saya dalam 

penelitian ini tidak ada unsur paksaan dari pihak manapun 

 Demikian surat pernyataan ini saya buat untuk digunakan sebagaimana 

mestinya. 

 

Medan, 14 Juli  2025 

 

 

 

 

 

(                               ) 
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Lampiran 9. Etichal Clereance 
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Lampiran 10. Lembar Konsultasi 
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Lampiran.12 Dokumentasi 

 


