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ABSTRAK 

 

Efektivitas Edukasi Mengenai Terapi Abdominal Stretching Exercise 

Menggunakan Media Podcast Terhadap Peningkatan Pengetahuan Pada 

Remaja Putri di SMA Negeri 10 Tasikmalaya 

Kartika Indah Lestari, Peni Cahyati, Yudi Triguna 

Remaja adalah fase peralihan dari kanak-kanak menuju dewasa, pada wanita 

ditandai dengan terjadinya menstruasi. Ketika menstruasi terdapat remaja yang 

mengalami nyeri, dikenal sebagai istilah dismenore. Penatalaksanaan dismenore 

dapat menggunakan terapi abdominal stretching exercise. Terapi abdominal 

stretching exercise merupakan terapi latihan peregangan pada otot perut yang dapat 

mengurangi intensitas nyeri dismenore. Untuk meningkatkan pengetahuan remaja 

yaitu dengan diberikan edukasi kesehatan. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui 

efektivitas edukasi mengenai terapi abdominal stretching exercise menggunakan 

media podcast terhadap peningkatan pengetahuan pada remaja putri di SMA Negeri 

10 Tasikmalaya. Metode penelitian ini menggunakan quasy eksperimental dengan 

pretest-posttest with control design. Populasi pada penelitian ini yaitu remaja putri 

kelas XI berjumlah 276 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

proportional stratified random sampling, didapatkan total 40 responden, 20 

responden untuk kelompok intervensi dan 20 responden untuk kelompok kontrol. 

Pengumpulan data menggunakan kuisioner yang dibuat sendiri oleh peneliti. Uji 

statistik menggunakan dependent t-test dan independent t-test. Hasil penelitian 

menunjukkan terdapat peningkatan pengetahuan pada remaja putri setelah 

diberikan edukasi mengenai terapi abdominal stretching exercise menggunakan 

media podcast. Edukasi mengenai terapi abdominal stretching exercise 

menggunakan media podcast efektif dalam meningkatkan pengetahuan pada remaja 

putri di SMA Negeri 10 Tasikmalaya.  

Kata Kunci: Edukasi Kesehatan, Media Podcast, Terapi Abdominal Stretching 

Exercise 
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ABSTRACT 

 

Effectiveness of Education Regarding Abdominal Stretching Exercise Therapy 

Using Podcast Media on Increasing Knowledge Among Adolescent Girls at 

SMA Negeri 10 Tasikmalaya  

 

Kartika Indah Lestari, Peni Cahyati, Yudi Triguna 

Adolescence is a transitional phase from childhood to adulthood, in females marked 

by the onset of menstruation. During menstruation, some adolescents experience 

pain known as dysmenorrhea. The management of dysmenorrhea can include 

abdominal stretching exercise therapy. Abdominal stretching exercise therapy 

involves stretching exercises of the abdominal muscles that can reduce the intensity 

of dysmenorrhea pain. To increase adolescents' knowledge, health education can 

be provided. This study aims to determine the effectiveness of education on 

abdominal stretching exercise therapy using podcast media in increasing 

knowledge among female adolescents at SMA Negeri 10 Tasikmalaya. This 

research uses a quasi-experimental method with a pretest-posttest with control 

design. The population in this study consisted of 276 female students in grade XI. 

The sampling technique used proportional stratified random sampling, resulting in 

a total of 40 respondents, with 20 respondents in the intervention group and 20 

respondents in the control group. Data collection was done using a questionnaire 

developed by the researcher. Statistical tests used included dependent t-test and 

independent t-test. The results showed an increase in knowledge among female 

adolescents after being given education on abdominal stretching exercise therapy 

using podcast media. Education on abdominal stretching exercise therapy using 

podcast media is effective in increasing knowledge among female adolescents at 

SMA Negeri 10 Tasikmalaya. 

Keywords: Health Education, Podcast Media, Abdominal Stretching Exercise 

Therapy 
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