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ABSTRAK

Dismenore primer merupakan masalah kesehatan reproduksi yang sering dialami remaja
putri dan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari serta konsentrasi belajar. Kombinasi Hatha Yoga
dan musik meditatif merupakan salah satu terapi nonfarmakologis yang dapat membantu
mengurangi intensitas nyeri. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas Hatha Yoga dan
musik meditatif terhadap penurunan intensitas dismenore primer pada remaja putri di SMA
Muhammadiyah 1 Denpasar.

Penelitian ini menggunakan desain quasi experimental dengan pendekatan nonequivalent
control-group design. Sampel berjumlah 34 responden yang dipilih menggunakan fotal sampling,
terdiri dari 17 responden kelompok intervensi dan 17 kelompok kontrol. Intensitas dismenore
diukur menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Kelompok intervensi diberikan kombinasi
Hatha Yoga dan musik meditatif, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan intervensi. Analisis
data menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test dan Mann-Whitney Test.

Rata-rata intensitas nyeri kelompok intervensi menurun dari 5,52 menjadi 2,94, sedangkan
kelompok kontrol dari 5,47 menjadi 4,29. Hasil Mann-Whitney menunjukkan perbedaan signifikan
setelah intervensi (Z=-3,460; p=0,001) dengan effect size 0,59.

Kombinasi Hatha Yoga dan musik meditatif efektif menurunkan intensitas dismenore primer
dan dapat menjadi alternatif terapi nonfarmakologis yang aman, praktis, dan mudah diterapkan pada
remaja putri.

Kata Kunci: Dismenore primer, Hatha Yoga, Musik Meditatif
Daftar Pustaka 60 (2019-2025)
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ABSTRACT

Primary dysmenorrhea is a reproductive health problem commonly experienced by
adolescent girls and may interfere with daily activities and concentration in learning. The
combination of Hatha Yoga and meditative music is a non-pharmacological therapy that may help
reduce pain intensity. This study aimed to determine the effectiveness of Hatha Yoga and meditative
music in reducing the intensity of primary dysmenorrhea among adolescent girls at SMA
Muhammadiyah 1 Denpasar.

This study employed a quasi-experimental design with a nonequivalent control-group
design. A total of 34 respondents were selected using total sampling, consisting of 17 respondents
in the intervention group and 17 in the control group. Dysmenorrhea intensity was measured using
the Numeric Rating Scale (NRS). The intervention group received a combination of Hatha Yoga and
meditative music, while the control group received no intervention. Data were analyzed using the
Wilcoxon Signed Rank Test and Mann-Whitney Test.

The mean pain intensity in the intervention group decreased from 5.52 to 2.94, while in the
control group it decreased from 5.47 to 4.29. The Mann-Whitney test showed a significant difference
after the intervention (Z=-3.460; p=0.001), with an effect size of 0.59.

The combination of Hatha Yoga and meditative music was effective in reducing primary
dysmenorrhea intensity and may serve as a safe, practical, and easily applicable non-
pharmacological therapy for adolescent girls.

Keywords: Primary Dysmenorrhea, Hatha Yoga, Meditative Music
References: 60 (2019-2025)
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