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ABSTRAK

Dismenorea merupakan nyeri menstruasi yang sering dialami oleh remaja putri akibat peningkatan
hormon prostaglandin  yang menyebabkan kontraksi uterus berlebihan. Kondisi ini dapat
menimbulkan rasa nyeri pada perut bagian bawah dan mengganggu aktivitas sehari-hari, seperti
belajar, berolahraga, serta aktivitas sosial. Dismenorea yang tidak ditangani dengan baik dapat
memengaruhi konsentrasi belajar dan menurunkan produktivitas remaja putri di sekolah. Salah
satu penanganan nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk mengurangi nyeri dismenorea
adalah senam yoga. Senam yoga memberikan efek relaksasi, membantu melancarkan sirkulasi
darah, mengurangi ketegangan otot, serta meningkatkan produksi hormon endorfin yang berfungsi
sebagai pereda nyeri alami. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam yoga
terhadap penurunan dismenorea pada remaja putri di SMP Negeri 2 Rambah Samo Kabupaten
Rokan Hulu. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain pra-eksperimental
menggunakan pendekatan One Group Pretest-Posttest Design. Populasi penelitian berjumlah 31
remaja putri yang telah mengalami menstruasi, dengan jumlah sampel sebanyak 31 responden
yang dipilih menggunakan teknik total sampling. Instrumen penelitian menggunakan Numeric
Rating Scale (NRS) untuk mengukur tingkat nyeri dismenorea sebelum dan sesudah dilakukan
senam yoga. Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji statistik Paired
Sample T-Test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata tingkat dismenorea sebelum
dilakukan senam yoga (pretest) adalah 3,61 dengan standar deviasi 1,256, sedangkan rata-rata
tingkat dismenorea sesudah dilakukan senam yoga (posttest) menurun menjadi 2,19 dengan
standar deviasi 0,946. Hasil uji statistik diperoleh nilai p-value = 0,000 (p < 0,05), sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara senam yoga terhadap penurunan
dismenorea pada remaja putri di SMP Negeri 2 Rambah Samo Kabupaten Rokan Hulu.

Kata Kunci: Senam Yoga, Disminorea, Remaja Putri, Nyeri Menstruasi
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ABSTRACT

Dysmenorrhea is menstrual pain commonly experienced by adolescent girls due to increased
prostaglandin hormones that cause excessive uterine contractions. This condition can cause pain
in the lower abdomen and interfere with daily activities such as studying, exercising, and social
interaction. Dysmenorrhea that is not properly managed may affect learning concentration and
reduce students’ productivity at school. One of the non-pharmacological treatments that can be
used to reduce dysmenorrhea pain is yoga exercise. Yoga exercise provides relaxation effects,
improves blood circulation, reduces muscle tension, and increases the production of endorphin
hormones that function as natural pain relievers. This study aimed to determine the effect of yoga
exercise on reducing dysmenorrhea among adolescent girls at SMP Negeri 2 Rambah Samo,
Rokan Hulu Regency. This study used a quantitative research method with a pre-experimental
design through a One Group Pretest-Posttest Design approach. The population consisted of 31
adolescent girls who had experienced menstruation, with a sample of 31 respondents selected
using total sampling technique. The research instrument used was the Numeric Rating Scale (NRS)
to measure the level of dysmenorrhea pain before and after yoga exercise. Data analysis was
conducted using univariate and bivariate analysis with the Paired Sample T-Test. The results
showed that the mean dysmenorrhea level before yoga exercise (pretest) was 3.61 with a standard
deviation of 1.256, while the mean dysmenorrhea level after yoga exercise (posttest) decreased to
2.19 with a standard deviation of 0.946. Statistical test results obtained a p-value = 0.000 (p <
0.05), indicating that there was a significant effect of yoga exercise on reducing dysmenorrhea
among adolescent girls at SMP Negeri 2 Rambah Samo, Rokan Hulu Regency.

Keywords: Yoga Exercise, Dysmenorrhea, Adolescent Girls, Menstrual Pain
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