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Kepada Yth.
Siswi Kelas VII 
SMP Muhamadiyah Boarding School Yogyakarta
di tempat

Dengan hormat,
Dalam rangka mensukseskan penelitian tentang “Pengaruh Abdominal Streching Exercise dengan Lantunan Ayat Suci Al-Qur’an terhadap Penurunan Skala Nyeri Haid (Disminore) pada Siswi Kelas VII SMP Muhamadiyah Boarding School Yogyakarta”, maka peneliti memohon kepada Saudari untuk bersedia menjadi responden dan membantu mengisi lembar observasi yang sudah tersedia. Dengan menjawab secara jujur dan bebas dengan apa yang anda ketahui, tanpa ada intervensi atau pengaruh dari pihak lain.
Jawaban dari anda merupakan sumbangan yang sangat berharga bagi berlangsungnya penelitian ini dan peneliti juga menjamin kerahasiaan dari responden. Atas bantuan serta kerjasamanya, saya sampaikan terima kasih.

     Yogyakarta,   Februari 2019
   	         Peneliti

    	      Nita Pramita




LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

Dengan ini saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama		:
Umur		:
Kelas 		:
Sekolah 	:
Menyatakan bersedia untuk menjadi responden penelitian yang dilakukan oleh Dwi Astuti Mahasiswa Program Studi Ilmu Keperawatan Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Surya Global Yogyakarta. Dengan judul “Pengaruh Abdominal Streching Exercise dengan Lantunan Ayat Suci Al-Qur’an terhadap Penurunan Skala Nyeri Haid (Dismenorea) pada Siswi Kelas VII SMP Muhamadiyah Boarding School Yogyakarta”.
Saya memahami bahwa penelitian ini tidak berakibat negatif, oleh karena itu saya bersedia menjadi responden pada penelitian ini. 

Yogyakarta,   Februari 2019 
Responden


       (                                )







BIODATA RESPONDEN

Nama			:
Umur			:
Kelas			:
Sekolah		:
Tanggal Menstruasi	:
Siklus Menstruasi	:
Konsumsi Obat	:
Riwayat Penyakit	:


















LEMBAR OBSERVASI

A. Petunjuk Pengisian
Silahkan saudari menunjukkan salah satu angka yang menurut anda sesuai untuk menggambarkan tingkat nyeri yang saudari alami. Lingkarilah jawaban sesuai pilihan anda.
1. Sebelum Perlakuan
Skala nyeri haid
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Tingkat nyeri :
1. Tidak ada nyeri		: skala 0
2. Nyeri Ringan			: skala 1-3
3. Nyeri Sedang			: skala 4-6
4. Nyeri Berat			: skala 7-9
5. Nyeri tidak Tertahankan	: skala 1
2. Sesudah diberikan perlakuan
Skala nyeri haid

0	   1	   2	   3	   4	   5	   6	   7	   8	   9	 10

Tingkat nyeri :
1. Tidak ada nyeri		: skala 0
2. Nyeri Ringan			: skala 1-3
3. Nyeri Sedang			: skala 4-6
4. Nyeri Berat			: skala 7-9
5. Nyeri tidak tertahankan	: skala 10
Prosedur Pelaksanaan 
 Abdominal Streching Exercise

Latihan Abdominal Streching Exercise terdiri dari 5 gerakan yaitu :
1) Cat stretch
Posisi awal: tangan dan lutut di lantai dan posisi merangkak dengan kaki dibawah pinggul lalu relaks dan mata menatap lantai.
a. punggung anda dilengkungkan dan perut di gerakkan kearah lantai perlahan serta dagu dan mata menatap lantai, tahan kondisi ini dalam hitungan 10 setelah itu relaks dan Tarik nafas.
                               [image: ]	
b. Punggung anda digerakan ke atas dan kepala mendongak keatas, tahan kondisi ini dalam hitungan 10 lalu relaks.
                       [image: ]
c. Duduk diatas tumit, rentangkan lengan kedepan sejauh mungkin. Tahan selama 20 detik sambal dihitung dengan bersuara lalu rileks. 
                    [image: ]
		Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak 3 kali.
2) Lower trunk rotation
Posisi Awal : tidur terlentang, posisi lutut terlipat, kaki ada di lantai lalu lipat kedua tangan menempel pada tubuh. Perlahan lakukan gerakan memutar tubuh secara bergantian ke kanan maupun ke kiri mendekati lantai semampu subjek Tahan gerakan selama 2x10 detik, lalu lakukan gerakan memutar ke satu sisi berlawanan Tahan selama 2x10 detik, lalu kembai ke posisi awal lakukan selama 3 kali.
                                     [image: ]
                                    [image: ]	
		Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak 3 kali.	
3) Buttock/hip stretch
	Posisi awal : tidur terlentang dengan posisi kaki terlipat Dengan posisi kaki yang tertekuk, tekuk kedua kaki lalu pertahankan posisi tersebut.Tahan selama hitungan 2x10 detik kemudian kembali ke posisi awal lakukan selama 3 kali.
                                 [image: ]
Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak 3 kali.
4) Abdominal strengthening : Curl up 
Posisi awal : tidur terlentang, kaki tertekuk, tangan dilipat dan di letakkan di atas kepala.
a. Pasien dalam posisi terlentang, menekuk kaki dan meletakkan sekaligus melipat kedua tangan dan di letakkan di atas kepala. 
                           [image: ]
b. Perlahan lakukan erakan sit up, namun sudut yang di perlukan sekitar 20o. pertahankan gerakan tersebut selama 20 detik, lalu lepaskan dan Tarik nafas dalam lakukan repetisi sebanyak 3 kali. 
                             [image: ]
			Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak 3 kali.

5) The Bridge Position
Posisi awal : tidur terlentang, kaki tertekuk, lengan ada di lantai dengan posisi lurus
a. Pasien dalam posisi tidur terlentang, kaki tertekuk dan lengan ada di lantai, perlahan angkat punggung bawah menjauhi lantai dalamposisi setiggi 40o. 
b. Posisi ini akan mengkontraksikan otot abdomen dan otot bokong Tahan selama 20 detik lalu relaks, lakukan sebanyak 3 kali.
                                [image: ]
			Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak 3 kali. 
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