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ABSTRAK 

Menstruasi adalah salah satu tanda seorang perempuan yang telah 

memasuki masa pubertas. salah satu gangguan yang berhubungan dengan mestruasi 

yaitu dismenore. Kejadian dismenore ini dapat mengganggu aktifitas sehari-hari, 

terutama pada pelajar, dampak yang akan terjadi apabila dismenore tidak ditangani 

yaitu dapat meningkatkan kecemasan sehingga menyebabkan penurunan 

kecakapan serta keterampilan yang beresiko pada gangguan aktivitas, konsentrasi, 

dan prestasi. 

Salah satu cara untuk mengatasi dismenore dengan terapi nonfarmakologi 

yaitu yoga yang dapat mengurangi rasa nyeri. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui efektivitas yoga tehadap intensitas dimenore pada remaja putri di 

sekolah menengah pertama (SMPN) 1 Kuta Utara pada bulan Juni sampai Juli 2023. 

Desain yang digunakan adalah pra experimental dengan pendekatan one group 

pretest postest design sebanyak 40 responden dengan purposive sampling. Sampel 

diambil dari populasi yang memenuhi kriteria inklusi di Sekolah Menengah 

Pertama (SMPN) 1 Kuta Utara dari bulan Januari sampai Februari 2023 sebanyak 

40 responden dengan purposive sampling di berikan kuisioner NRS. 

Dalam penelitian ini menunjukan ada pengaruh yoga terhadap intensitas 

dismenore pada remaja putri dengan hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test dengan α 

= 0,05 menujukan p = 0,00 sehingga p< 0,05. Sebelum dilakukan yoga Sebagian 

besar remaja putri mengalami nyeri sedang dan setelah diberikan yoga berkurang 

menjadi nyeri ringan bahkan tidak nyeri. Yoga ini adalah salah satu alternatif 

nonfarmakologi untuk mengatasi keluhan nyeri dismenore sehingga disarankan 

agar Bidan memberikan edukasi dan mengajarkan pada remaja. untuk meringankan 

keluhan nyeri dismenore. 

 

Kata kunci : Dismenore, Menstruasi, Yoga 

Daftar Pustaka :20 (2019-2022) 
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ABSTRACT 

 

Menstruation is one sign of a woman who has entered puberty. One of the 

disorders associated with menstruation is dysmenorrhea. The incidence of 

dysmenorrhea can interfere with daily activities, especially for students, the impact 

that will occur if dysmenorrhea is not treated is that it can increase anxiety, causing 

a decrease in skills and skills that are at risk of disrupting activity, concentration 

and achievement. 

One way to deal with dysmenorrhea with non-pharmacological therapy is 

yoga which can reduce pain. The purpose of this study was to determine the 

effectiveness of yoga on the intensity of dimenorrhea in young girls at junior high 

school (SMPN) 1 North Kuta from June to July 2023. The design used was pre- 

experimental with a one group pretest posttest approach with 40 respondents using 

purposive sampling. Samples were taken from populations that met the inclusion 

criteria at North Kuta Middle School (SMPN) 1 from January to February 2023. A 

total of 40 respondents with purposive sampling were given the NRS questionnaire. 

In this study, it showed that there was an effect of yoga on the intensity of 

dysmenorrhea in young women with the results of the Wilcoxon Signed Rank Test 

with α = 0.05 indicating p = 0.00 so that p <0.05. Before doing yoga, most of the 

young women experienced moderate pain and after being given yoga, it reduced to 

mild pain or even no pain. This yoga is a non-pharmacological alternative to 

overcome complaints of dysmenorrhea pain so it is suggested that midwives provide 

education and teach it to adolescents. to relieve pain complaints of dysmenorrhea. 
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