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ABSTRAK 

Dysmenorrhea merupakan salah satu masalah kesehatan reproduksi yang paling sering dialami oleh 

remaja putri, ditandai dengan nyeri perut bagian bawah saat menstruasi yang dapat mengganggu 

aktivitas sehari-hari. Salah satu metode non-farmakologis yang dapat digunakan untuk mengurangi 

nyeri dismenore adalah latihan yoga, khususnya child pose, yang berfokus pada peregangan dan 

relaksasi otot-otot sekitar panggul. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan yoga 

child pose terhadap intensitas nyeri dysmenorrhea pada remaja putri. 

Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental dengan pendekatan one group pre-test and 

post-test. Sampel penelitian berjumlah 33 remaja putri yang dipilih melalui teknik purposive 

sampling. Intensitas nyeri dismenore diukur menggunakan skala Numeric Rating Scale (NRS) 

sebelum dan sesudah intervensi.  

Hasil pre-test menunjukkan bahwa mayoritas responden mengalami nyeri sedang (75,8%) dan nyeri 

berat (24,2%). Setelah diberikan intervensi, hasil post-test menunjukkan penurunan intensitas nyeri, 

di mana mayoritas responden mengalami nyeri ringan (75,8%) dan sisanya nyeri sedang (27,2%). 

Hasil uji statistik menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara intensitas nyeri sebelum 

dan sesudah intervensi (p < 0,05). Dapat disimpulkan bahwa latihan yoga child pose berpengaruh 

secara signifikan dalam menurunkan intensitas nyeri dismenore pada remaja putri. Latihan ini dapat 

dijadikan alternatif terapi non-farmakologis yang mudah dilakukan, aman, dan bermanfaat dalam 

manajemen nyeri menstruasi. 
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ABSTRACT 

Dysmenorrhea is one of the most common reproductive health problems experienced by adolescent 

girls, characterized by lower abdominal pain during menstruation that can interfere with daily 

activities. One non-pharmacological method that can be used to reduce dysmenorrhea pain is yoga 

exercise, especially child pose, which focuses on stretching and relaxing the muscles around the 

pelvis. This study aims to determine the effect of yoga child pose exercise on the intensity of 

dysmenorrhea pain in adolescent girls. 

This study used a pre-experimental design with a one group pre-test and post-test approach. The 

research sample consisted of 33 female adolescents selected through purposive sampling technique. 

The intensity of dysmenorrhea pain was measured using the Numeric Rating Scale (NRS) before 

and after the intervention. 

The pre-test results showed that the majority of respondents experienced moderate pain (75.8%) and 

severe pain (24.2%). After the intervention, the post-test results showed a decrease in pain intensity, 

where the majority of respondents experienced mild pain (75.8%) and the rest moderate pain 

(27.2%). The results of the statistical test showed a significant difference between pain intensity 

before and after the intervention (p <0.05). It can be concluded that yoga child pose exercises have 

a significant effect on reducing the intensity of dysmenorrhea pain in female adolescents. This 

exercise can be used as an alternative non-pharmacological therapy that is easy to do, safe, and 

beneficial in managing menstrual pain. 
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