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ABSTRAK 

Perubahan yang terjadi pada remaja perempuan dilihat dari perkembangan secara 

fisik/biologis salah satunya adalah mengalami menstruasi/haid. Saat menstruasi remaja 

juga mengalami beberapa masalah yang salah satunya adalah dismenorea. Dismenorea 

ini dapat mengganggu aktivitas belajar remaja secara langsung maupun tidak langsung 

sehingga membuat produktivitas dan kualitas hidup remaja menurun.  Tujuan penelitian 

ini adalah mengidentifikasi pengaruh teknik cat stretch exercise terhadap intensitas nyeri 

haid pada remaja. Teknik cat stretch exercise merupakan salah satu gerakan yoga yang 

dipercaya dapat menurunkan dan menghilangkan nyeri menstruasi. Penelitian ini 

merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi eksperimental dengan 

memanipulasi variable independen  dan tidak menggunakan grup control. Metode 

pengambilan data dengan cara random sampling , dengan jumlah sampel sebanyak 59 

responden dengan menggunakan uji statistic uji t.  Adapun hasil penelitian menunjukan 

bahwa ada perbedaan intensitas nyeri haid yang signifikan antara sebelum dan sesudah 

dilakukan teknik cat stretch exercise dengan nilai PValue = 0.000 (p<0.05). Sesuai dengan 

hasil penelitian yang diperoleh bahwa ada perbedaan intensitas nyeri haid yang 

signifikan antara sebelum dan sesudah dilakukan teknik cat stretch exercise dengan nilai 

PValue = 0.000 (p<0.05), maka diharapkan untuk semua siswi SMA Negeri 44 Jakarta 

Timur untuk melanjutkan teknik cat stretch exercise saat menjelang menstruasi dan saat 

menstruasi sehingga siswi SMA N 44 Jakarta Timur tidak lagi mengalami gangguan 

nyeri haid saat menstruasi dan produktivitas serta kualitas hidup remaja dapat lebih 

meningkat.  

 

Kata kunci : remaja, dismenore (nyeri haid), teknik cat stretch exercise, intensitas nyeri 

haid 
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ABSTRACT 

 

A change that occurs in adolescent seen from the development of physical/biological 

one of them is menstruation. During a menstruation periode, the adolescent have a 

problem that is dismenorea. Dismenorea can distract activities learning directly or 

indirectly. This situation make productivity and life quality of adolescent decrease. The 

purpose of this research is to identifies impact of cat stretch exercise technic to intensity 

of menstrual pain in adolescent.  Cat Stretch Exercise Technic is one of yoga movement. 

This technic are believed can decrease and remove dismenorea. This research is a 

kuantitatif research with quasi eksperimental design. This design used by way of 

manipulating the independent variable and no use group control. A method of taking 

data by means of a random sampling, with the number of samples to 59 respondents 

with use t test. Result of this research show there is difference intensity of menstrual 

pain significant between before and after done the cat stretch exercise technic with PValue 

= 0.000 (p<0.05). Hopefully for all adolescent at 44 Senior High School to continue this 

technic during a menstruation period, so that adolescent at 44 Senior High School no 

longer have a painful menstruation during a menstruation period and life quality of 

adolescent can increase. 

 

 

Key word : adolescent, dismenorea, cat stretch exercise technic, intensity of menstrual 

pain 
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