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Pengaruh Hatha Yoga Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid (Dismenore) Pada Remaja 
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xv+ 73 + 6 tabel + 8 gambar + 4 skema + 15 lampiran 

 

ABSTRAK 

 

Masa remaja adalah proses peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa ditandai dengan 

perubahan perkembangan fisik yang pesat. Pubertas adalah fase penting dalam masa remaja di 

mana yang paling ditekankan adalah proses biologis yang mengarah pada kemampuan reproduksi. 

Perempuan akan mengalami proses ovulasi dan menstruasi yang kadang-kadang  juga disertai 

dengan rasa nyeri haid (dismenore). Dismenore merupakan masalah fisik bukan psikis, tetapi 

seringkali menjadi masalah bagi remaja. Upaya yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri 

menstruasi (dismenore) dapat dilakukan secara non farmakologi yaitu Hatha yoga. Yoga yang 

dilakukan saat menstruasi merupakan latihan yang terdiri dari latihan pernafasan dalam, gerakan 

fisik,dan meditasi yang mana tujuannya untuk meringankan masalah yang timbul saat menjelang 

menstruasi ataupun saat menstruasi yang salah satunya adalah dismenore. Tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Hatha Yoga Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid 

(Dismenore) Pada Remaja Putri di SMPN 4 Tabanan. 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian pre eksperimental dengan desain penelitian one 

group pretest-posttest design yaitu penelitian ini hanya menggunakan satu kelompok intervensi. 

Kelompok intervensi merupakan kelompok yang di tes (diteliti keadaan sebelum dan setelah). 

Data dianalisis menggunakan Uji Wilcoxon. 

Hasil uji statistik didapatkan bahwa terdapat perbedaan tingkat nyeri haid (dismenore) 

sebelum dan setelah diberikan intervensi hatha yoga didapatkan nilai p-value sebesar 0,000 

(<0,05), maka dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan Ho ditolak yang artinya terdapat 

pengaruh hatha yoga terhadap penurunan intensitas nyeri haid (dismenore) pada remaja putri di 

SMPN 4 Tabanan. Bedasarkan hasil penelitian ini, diharapkan Remaja Putri dapat menerapkan 

Hatha Yoga untuk mengatasi nyeri haid (dismenore). 

 

Kata Kunci : Hatha Yoga, Intensitas nyeri haid (dismenore), Remaja Putri 

Daftar Pustaka : 54 (2019-2023) 
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ABSTRACT 

 

Adolescence is a transition process from childhood to adulthood marked by rapid changes in 

physical development. Puberty is an important phase in adolescence with the most emphasis on the 

biological processes that lead to reproductive ability. Women will experience the process of 

ovulation and menstruation which is sometimes also accompanied by menstrual pain 

(dysmenorrhea). Adolescents frequently have dysmenorrhea, which is a physiologic issue rather 

than a psychological one. Non-pharmacological methods, such as Hatha yoga, can be used to 

lessen menstruation pain or dysmenorrhea. Yoga performed during menstruation consists of deep 

breathing exercises, physical movements, and meditation, the aim of which is to relieve problems 

that arise before or during menstruation, one of which is dysmenorrhea. This study aimed to 

determine the effect of Hatha Yoga on reducing the intensity of dysmenorrhea felt by adolescent 

girls at SMPN 4 Tabanan. 

This study employed a one-group pretest-posttest research design and a pre-experimental 

research type, meaning that it only used one intervention group. The group that underwent testing 

(the conditions before and after were studied) was known as the intervention group. The Wilcoxon 

Test was used to examine the data.        
The results of the statistical test showed that there was a difference in the level of 

dysmenorrhea before and after the hatha yoga intervention was given, with a p-value of 0.000 

(&lt;0.05), so it can be concluded that Ha was accepted and Ho was rejected, which means there 

was an effect of hatha yoga on reducing the intensity of dysmenorrhea felt by adolescent girls at 

SMPN 4 Tabanan. Based on the findings of this study, it is expected that adolescent girls can apply 

Hatha Yoga to overcome dysmenorrhea. 

 

Keywords : Hatha Yoga, Intensity of dysmenorrhea, adolescent girls 
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