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ABSTRAK

JUMRIANA. Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Haid Pada
Remaja Putri Di MTS Madinatul Iimi DDI Siapo Kabupaten Tolitoli. Pembimbing
Katrina Feby Lestari dan Siti Yartin.

Pada remaja, akan mengalami siklus menstruasi yang dimana kedua ovarium akan
menghasilakan ovum sehingga mengalami nyeri haid yang merupakan penyakit
ginekologi penyebabnya nyeri paling umum pada wanita, nyeri haid harus diobati
dengan cara senam yoga karena merupakan alat pengobatan dengan latihan dan
teknik perut dapat meningkatkan sistem perencanaan tubuh. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Nyeri
Haid Pada Remaja Putri Di MTS Madinatul Ilmi DDI Siapo Kabupaten Tolitoli.
Jenis penelitian ini adalah pra eksperimental dengan rancangan one group pretest
posttest design. Populasi penelitian ini adalah siswi kelas VII, VIII, XI di MTS
Madinatul 1lmi DDI Siapo Kabupaten Tolitoli. Sampel penelitian ini sejumlah 20
siswi dengan tekhnik Purposive Sampling. Analisis data menggunakan uji
Wilcoxon, dengan variabel independen senam yoga dan variabel dependen
penurunan nyeri haid. Analisis univariat pada pretest menunjukkan sebanyak 10
responden (50%) dengan skala nyeri sedang dan posttest menunjukkan sebanyak
11 responden (55%) dengan skala tidak nyeri. Analisis bivariat diperoleh nilai p
value 0,000 artinya terdapat pengaruh senam yoga terhadap penurunan nyeri haid
pada remaja putri di MTS Madinatul Ilmi DDI Siapo Kabupaten Tolitoli.
Kesimpulan penelitian ini ada Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Nyeri
Haid pada Remaja Putri di MTS Madinatul Ilmi DDI Siapo Kabipaten Tolitoli.
Saran bagi responden diharapkan membiasakan diri melakukan yoga untuk
mengurangi nyeri haid agar tidak bergantung pada obat-obat analgesik setiap
menstruasi.

Kata kunci : Remaja, nyeri haid, senam yoga



ABSTRACT

JUMRIANA. The Impact Of Yoga Exercise Toward Decreasing Of Dysmenorrhea
For Female Teenage In MTS Madinatul llmi DDI Siapo, Tolitoli Regency. Guided by
Feby Lestrai and Siti Yartin.

For teenager, menstruation period is the time which both of ovarium release the

mature ovum and it could lead the gynec problem for most of women such as pain.

One of the treatment for pain is yoga exercise which perform the stomach exercise

technique to increase the digestive system function. The aim of research to obiain The

Impact Of Yoga Exercise Toward Decreasing Of Dysmenorrhea For Female Teenage

In MTS Madinatul llmi DDI Siapo, Tolitoli Regency. This is pre experiment research
by one group pretest posttest design used. The population is VII, VIII and X grade
students in MTS Madinatul limi DDI Siapo, Tolitoli Regency. Total of sampling only
20 respondents that taken by Purposive Sampling technique. Data analysed
byWilcoxon test, with yoga exercise as an independent variahle and decreasing of
dysmenorrhea asa dependent varaible. Univariate analyses in pre test shown Jor 10
respoendents (50%) have moderate pain, but in post test for 11 respondents (55%)
have no pain. Bivariate analyses found that p value = 0,000, it means that have
impact of yoga exercise toward decreasing of dysmenorrhea for female teenage in
MTS Madinatul limi DDI Siapo, Tolitoli Regency. Conclution of research mentioned
that have impact of yoga exercise toward decreasing of dysmenorrhea for female
teenage in MTS Madinatul llmi DDI Siapo, Tolitoli Regency. Suggestion for
respondents to continue performed the yoga exercise in decreasing the dysmenorrhea
and prevent the medicine administered during menstruation period.

Keyword : teenage, dysmenorrhea, yoga exercise
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Masa remaja merupakan tahap perkembangan yang dinamis dalam
kehidupan seseorang. Masa ini merupakan masa transisi dari masa kanak-
kanak menuju masa dewasa, dan ditandai dengan percepatan perkembangan
fisik, mental, emosional dan sosial pada dekade kedua kehidupan. Pubertas
berkaitan dengan fenomena fisik, artinya pubertas pada remaja putri
diwarnai dengan kram menstruasi. Saat pubertas dimulai, biasanya haid
tidak teratur.

Pada wanita, akan mengalami siklus menstruasi yang dimana kedua
ovarium akan menghasilakn ovum. Menstruasi adalah perubahan fisiologi
dalam wanita yang terjadi secara berskala dan dipengaruhi oleh hormon
reproduksi. Saat atau sebelum menstruasi, wanita sering merasakan
ketidaknyamanan di perut bagian bawah, dan kontraksi lainnya bisa
menimbulkan nyeri saat siklus menstruasi karena darah akan mengalir
dengan lancar ke dinding rahim. Sifat dan derajat nyeri berkisar dari ringan
sampai berat. Dengan kondisi psikologis yang tidak stabil, keadaan ini bisa
jadi semakin parah, sehingga harus keluar dari pekerjaan dan memaksa diri
untuk beristirahat atau mencari pengobatan. Kondisi ini disebut nyeri haid /
dismenore, yang merupakan gejala, antara lain nyeri perut kram, nyeri
punggung, gejala gastrointestinal (seperti mual dan diare) bisa jadi
merupakan gejala haid.?

Gangguan menstruasi adalah kondisi dimana siklus menstruasi tidak
normal atau kelainan. Ini dapat mencakup terlalu banyak atau terlalu sedikit
perdarahan menstruasi, siklus menstruasi yang tidak teratur, dan bahkan
tidak ada menstruasi. Ada beberapa bagian gangguan haid, di antaranya
yaitu Hipermenorea, adalah bentuk gangguan siklus haid tetap teratur dan
jumlah darah yang dikeluarkan cukup banyak, terlihat dari jumlah pembalut
yang dipakai dan gumpalan darahnya. Amenorrhea, adalah kondisi tidak
terjadinya menstruasi atau tidak haid dan memerlukan perawatan karena itu



mungkin merupakan tanda penyakit serius. Oligomenorea, adalah kondisi
ketika periode menstruasi seorang wanita pada usia subur tidak teratur atau
susah diprediksi.*®

Nyeri haid merupakan penyakit ginekologi yang menyebabkan nyeri
paling umum pada wanita. Nyeri haid harus diobati untuk mencegah mual,
muntah, diare, pusing, sakit kepala dan kadang pingsan. Kram menstruasi
bukanlah hal baru bagi wanita. Nyeri haid dibagi menjadi dua, yaitu nyeri
haid primer dan nyeri haid sekunder. Nyeri primer adalah nyeri pada perut
bagian bawah saat menstruasi tanpa kelainan atau penyakit panggul.
Sedangkan nyeri sekunder adalah nyeri pada perut bagian bawah saat
menstruasi yang disertai kelainan atau penyakit pada panggul. Penyebab
nyeri haid primer masih belum jelas. Namun, rasa sakit ini diyakini karena
peningkatan jumlah prostaglandin di rahim saat menstruasi. Prostaglandin
adalah sejenis hormon (diproduksi oleh tubuh) yang berperan dalam proses
nyeri.®

Data dari World Health Organization (WHO) tahun 2018 menunjukkan
bahwa kejadian nyeri haid sangat tinggi di seluruh dunia. Rata-rata, lebih
dari 50% wanita di setiap negara mengalami nyeri haid. Tingkat presentasi
sekitar 60% di Amerika Serikat dan sekitar 72 di Swedia. Sebuah penelitian
di Inggris menemukan bahwa remaja sekolah menengah berusia 10 tahun
tidak hadir 13 hari dalam sebulan karena nyeri haid. (Umi Nur Chayati
2019).*

Di Indonesia angka kejadian nyeri haid cukup besar, menunjukan
penderita nyeri haid mencapai 60-70% wanita di indonesia. Angka kejaidan
nyeri haid tipe primer adalah sekitar 54,89% dan sisanya penderita dengan
nyeri haid sekunder. Nyeri haid terjadi pada remaja dengan prevalensi
berkisar antara 43-93% dan sekitar 74-80% remaja mengalami nyeri haid
ringan.’

Cara meredakan nyeri haid akibat kram haid tidak hanya dengan obat-
obatan, tetapi juga pilihan lain seperti kompres panas, pijat minyak atsiri,
konsumsi kunyit, konsumsi air yang banyak, dan teknik relaksasi. Salah satu
teknik relaksasi yang dianjurkan untuk meredakan nyeri haid adalah yoga.



Yoga adalah teknik yang mengajarkan teknik pernapasan dan postur untuk
meningkatkan kekuatan, keseimbangan, dan rasa sakit. Manfaat berlatih
yoga antara lain meningkatkan aliran darah ke seluruh tubuh, meningkatkan
kapasitas paru-paru saat bernapas, mengurangi stres fisik, mental dan
spiritual, serta mengurangi rasa sakit. Latihan bertarget terus menerus
dikatakan dapat menyembuhkan nyeri haid dan menyehatkan tubuh secara
keseluruhan.®

Efek yoga sangat berpengaruh dalam mengurangi nyeri haid, karena
latihan yoga menargetkan otot-otot dasar panggul, yang dapat membantu
mengurangi terjadinya nyeri haid. Lalu ada relaksasi nafas atau meditasi
gerakan yoga yang bisa mengurangi stres sehingga nyeri haid bisa
berkurang.’

Penelitian yang dilakukan oleh Fina Sancaya Rini (2020), dari hasil
analisis menyimpulkan bahwa terdapat pengaruh pemberian senam yoga
terhadap nyeri haid karena senam yoga bisa merileksasikan otot-otot perut
dan menghentikan produksi hormone yang bisa mengakibatkan nyeri. Posisi
yoga yang dilakukan waktu nyeri haid mencakup postur tubuh yang
mengendurkan tubuh melalui metode pernapasan, yang bisa menaikkan
kesehatan mental ®

Menurut hasil penelitian Arini tahun 2020 menunjukkan bahwa pada
kelompok eksperimen dengan partisipan yang mendapat terapi yoga, nyeri
ringan menurun pada 9 partisipan (60%) dan hampir separuhnya tidak
mengalami nyeri hingga 6 responden (40%). Yoga kepada kelompok
perlakuan melalui terapi yoga sesuai SOP (Standard Operating Procedure)
selama 30 menit sebanyak 23 kali seminggu sampai siklus haid berikutnya
di STIKES Hang Surabaya.’

Berdasarkan studi pendahuluan data jumlah siswi di MTS Madinatul IImi
DDI Siapo Kabupaten Tolitoli, terdapat 50 siswi dimana kelas VI sebanyak
20, kelas VIII sebanyak 15, dan kelas IX sebanyak 15 siswi. Berdasarkan
hasil wawancara dengan 5 siswi, 2 orang mengatakan pada saat menstruasi
mengalami nyeri ringan selama kurang dari 15 menit dan mereka masih bisa

beraktifitas, mereka biasanya membiarkan nyeri itu hilang dengan



sendirinya dan dalam 1 hari mereka mengganti pembalut sebanyak 2 kali.
Satu orang mengatakan pada saat menstruasi dia merasakan nyeri haid yang
berat selama lebih dari 15 menit serta mengalami sedikit pendarahan
sehingga tidak mampu beraktifitas dan yang dilakukannya hanya bisa
berbaring menahan rasa nyeri haid, dalam 1 hari siswi tersebut mengganti
pembalut sebanyak 4 kali. Dua siswi lainnya mengatakan pada saat
menstruasi mereka mengalami nyeri sedang dan masih mampu beraktifitas,
mereka berdua biasannya meminum kiranti untuk meredakan rasa nyeri haid
dan dalam 1 hari mereka mengganti pembalut sebanyak 2 kali. Dari ke 5
siswi yang di wawancara, mereka semua belum mengetahui manfaat senam
yoga untuk menurunkan nyeri haid. Dari hasil mewancarai guru, ternyata
ada siswi yang terganggu aktivitas sekolahnya akibat nyeri haid, diantaranya
6% tidak konsentrasi di dalam kelas ketika mengikuti pembelajaran dan 4%
tidak masuk sekolah karena mengalami nyeri haid. Berdasarkan latar
belakang diatas, maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan
judul ”Pengaruh senam yoga terhadap penurunan nyeri haid pada remaja
putri di MTS Madinatul Ilmi DDI Siapo Kabupaten Tolitoli”.
B. Rumusan Masalah
”Adakah pengaruh senam yoga terhadap penurunan nyeri haid pada remaja
putri di MTS Madinatul IImi DDI siapo Kabupaten Tolitoli ?
C. Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum
Ada Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Haid Pada Remaja
Putri Di MTS Madinatul Ilmi DDI Siapo Kabupaten Tolitoli
2. Tujuan khusus
a. Teridentifikasi nyeri haid pada remaja putri di MTS Madinatul Ilmi
DDI Siapo Kabupaten Tolitoli sebelum dilakukan senam yoga
b. Teridentifikasi nyeri haid pada remaja putri di MTS Madinatul IImi
DDI Siapo Kabupaten Tolitoli setelah dilakukan senam yoga
c. Teridentifikasi pengaruh senam yoga terhadap penurunan nyeri haid
pada remaja putri di MTS Madinatul IImi DDI Siapo Kabupaten
Tolitoli



D. Manfaat Penelitian

1.

Bagi Institusi
Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan bacaan mahasiswa, dosen
diperpustakaan, dan sebagai acuan untuk meneruskan penelitian lebih lanjut

serta dapat dijadikan referensi bagi mahasiswa stikes widya nusantara palu.

. Bagi masyarakat

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai informasi bahwa senam yoga

dapat menurunkan nyeri haid kepada masyarakat (khususnya remaja)

. Bagi MTS Madinatul ilmi DDI siapo kabupaten Tolitoli

Hasi penelitian ini dapat dijadikan edukasi secara rutin bahwa terapi senam

yoga dapat menurunkan nyeri haid pada saat menstruasi.
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