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Pengaruh Latihan Yoga Asanas dan Musik Instrumental Gamelan Rindik Bali 

Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid Remaja Putri di SMA N 2 Semarapura  
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ABSTRAK 

          Dismenore merupakan kondisi yang terjadi saat haid dan dapat menganggu 

aktivitas, ditandai dengan nyeri atau rasa sakit didaerah perut maupun panggul. 

Yoga asanas dan terapi musik instrumental dapat digabungkan untuk 

menyeimbangkan kegiatan fisik dan nafas, pikiran dan jiwa yang mampu 

memberikan rasa rileks dan nyaman. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan yoga asanas dan musik instrumental gamelan rindik Bali terhadap 

penurunan intensitas nyeri haid remaja putri di SMA N 2 Semarapura. Penelitian 

ini merupakan penelitian pre-eksperimental dengan desain pretest-posttest one grup 

design yang dilakukan terhadap 38 sampel yang dipilih dengan menggunakan 

teknik purposive sampling. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa terjadi 

perubahan skala dismenore pada remaja setelah diberikan latihan yoga asanas dan 

musik instrumental gamelan rindik Bali di SMA N 2 Semarapura yaitu 38 orang 

atau (100%) responden mengalami penurunan skala dismenore. Berdasarkan uji 

statistik non parametric wilcoxon didapatkan nilai Z hitung sebesar -5.831b dengan 

p value sebesar 0.000 (p<0,05) yang artinya terdapat pengaruh yang signifikan 

pemberian latihan yoga asanas dan musik instrumental gamelan rindik Bali 

terhadap penurunan intensitas nyeri haid remaja putri.  

 

Kata Kunci: latihan yoga asanas, musik instrumental, dismenore, remaja putri 
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ABSTRACT 

          Dysmenorrhea is a condition that occurs during menstruation and can 

interfere with activities, characterized by pain or aches in the stomach or pelvis. 

Yoga asanas and instrumental music therapy can be combined to balance physical 

activities and breathing, mind and soul which can provide a sense of relaxation and 

comfort. This study aims to determine the effect of yoga asanas practice and 

Balinese gamelan rindik instrumental music on reducing the intensity of menstrual 

pain in adolescent girls at SMA N 2 Semarapura. This study is a pre-experimental 

study with a pretest-posttest one group design conducted on 38 samples selected 

using the purposive sampling technique. The results of this study indicate that there 

is a change in the scale of dysmenorrhea in adolescents after being given yoga 

asanas practice and Balinese gamelan instrumental music rindik at SMA N 2 

Semarapura, namely 38 people or (100%) respondents experienced a decrease in 

the scale of dysmenorrhea. Based on the Wilcoxon non-parametric statistical test, 

the calculated Z value was -5.831b with a p value of 0.000 (p<0.05), which means 

that there was a significant effect of providing yoga asanas and Balinese gamelan 

rindik instrumental music on reducing the intensity of menstrual pain in adolescent 

girls. 

 

Keywords: yoga asanas training, instrumental music, dysmenorrhea, adolescent 

girls 
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