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Abstrak		

Dismenore	 primer	 lebih	 banyak	 dialami	 oleh	 remaja	 perempuan,	 pada	 jumlah	 prevelensinya	
dismenore	primer	lebih	tinggi	dari	pada	dismenore	skunder.	Dismenorea	primer	biasanya	muncul	setelah	6	
hingga	 12	 bulan	 setelah	 aid	 pertama	 keluar,	 kesaktan	 yang	 ditimbulkan	 oleh	 dismenore	 primer	 adalah	
bagian	 perut	 bagian	 bawah	 dan	 terkadang	 rasa	 nyeri	 yang	 akibatkan	 juga	menyebar	 ke	 area	 punggung	
serta	 bagian	 paha.	 Penanganan	pada	 kejadian	 dismenore	 dapat	 diatasi	 oleh	 berbagai	macam	 cara,	 pada	
penelitian	 Sofia	 Februanti	 yang	mengatakan	 bahwa	 penanganan	 dismenore	 dapat	 diati	 dengan	 kompres	
hangat,	 minum	 obat	 penghilang	 nyeri,	 serta	 asupan	 gizi.	 Yoga	merupakan	 olahraga	 yang	menggunakan	
tehnik	 pernafasan,	 meditasi	 dan	 latihan	 fisik.	 Manfaat	 yoga	 antara	 lain	 untuk	 mengurangi	 stress,	
meningkatkan	 kebugaran	 tubuh,	 mengatasi	 berbagai	 masalah	 kesehatan,	 meringankan	 sakit	 punggung,	
membantu	membakar	 lemak	 tubuh.	Pengabdian	masyarakat	 ini	dilakukan	 selama	3	hari	 secara	berturut-
turut	dengan	mengunakan	ruangan	dan	matras	yoga	serta	menghadirkan	pelatih	yoga	yang	tersertifikasi.	
Yoga	 dipercaya	 mampu	 untuk	 mengurangi	 nyeri	 dismenore,	 ada	 gerakan	 dalam	 yoga	 yan	 	 dapat	
mengurangi	nyeri	 saat	dismenore,	 terdapat	7	gerakan	yoga	yang	dapat	dilakukan	dalam	mengobati	nyeri	
antara	lain:	Reclining	twice,	Wide	child’s	pose,	Arching	Pigeon,	Camel	Pose,	Cat	Pose,	Tiger	Pose,	Half	Bound	
Squad.	Remaja	menikmati	kegiatan	olahraga	yoga	karna	berharap	dapat	mengurangi	nyeri	dismenore	saat	
menstruasi.		
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Abstract		
Primary	 dysmenorrhea	 is	 more	 common	 in	 adolescent	 girls,	 the	 prevalence	 of	 primary	

dysmenorrhea	 is	 higher	 than	 secondary	 dysmenorrhea.	 Primary	 dysmenorrhea	 usually	 appears	 6	 to	 12	
months	after	the	first	aid	comes	out.	The	pain	caused	by	primary	dysmenorrhea	is	in	the	lower	abdomen	and	
sometimes	the	resulting	pain	also	spreads	to	the	back	area	and	thighs.	Treatment	for	dysmenorrhea	can	be	
handled	in	various	ways.	In	Sofia	Februanti's	research,	dysmenorrhea	can	be	treated	with	warm	compresses,	
taking	 painkillers,	 and	 nutritional	 intake.	 Yoga	 is	 a	 sport	 that	 uses	 breathing	 techniques,	meditation	 and	
physical	 exercise.	The	benefits	of	 yoga	 include	 reducing	 stress,	 improving	body	 fitness,	overcoming	various	
health	problems,	alleviating	back	pain,	helping	burn	body	fat.	This	community	service	was	carried	out	for	3	
consecutive	days	using	a	yoga	room	and	mat	and	presenting	a	certified	yoga	trainer.	Yoga	is	believed	to	be	
able	 to	 reduce	 the	 pain	 of	 dysmenorrhea,	 there	 are	 movements	 in	 yoga	 that	 can	 reduce	 pain	 during	
dysmenorrhea,	there	are	7	yoga	movements	that	can	be	done	to	treat	pain,	including:	Reclining	twice,	Wide	
child's	 pose,	 Arching	 Pigeon,	 Camel	 Pose,	 Cat	 Pose,	 Tiger	 Pose	 ,	 Half	 Bound	 Squad.	 Teenagers	 enjoy	 yoga	
because	they	hope	it	can	reduce	the	pain	of	dysmenorrhea	during	menstruation.	
	
Keywords:	Teenagers,	Pain,	Yoga,	Dysmenorrhea	

1.	PENDAHULUAN	

Dalam	 siklus	 kehidupan	 manusia	 terutama	 pada	 wanita	 akan	 mengenal	 menstruasi	
dalam	 setiap	 bulannya,	 menstruasi	 pada	 seorang	 perempuan	 dimulai	 pada	 usia	 11-13	 tahun.	
Puberitas	pada	seorang	perempuan	ditandai	dengan	keluarnya	menstruasi[1,2].		

Menarche	adalah	istilah	seorang	perempuan	yang	mendapat	menstruasi	pertama	kalinya	
dalam	kehidupannya,	dalam	masa	menstruasi	 tak	sedikit	perempuan	yang	merasakan	ke	tidak	
nyamanan,	seperti	dismenorea,	premesntrual	syndrom,	mastalgia,	dan	jga	rasa	nyeri	pada	saat	
ovulasi[2].	Dalam	jurnal	yang	ditulis	oleh	Raudhatul	Jannah	menuliskan	pada	tahun	2020	WHO	
mengatakan	terdapat	50%	dari	perempuan	mengalami	dismenorea	primer,	Prevalensi	kejadian	
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dismenorea	 di	 negasa	 Asia	 Tenggara	 sangat	 beragam,	 pada	 negara	 Malaysia	 angka	 kejadian	
dismenorea	 sebanyak	 69,4%,	 di	 negara	 Indonesia	 kejadian	 dismenorea	 pada	 wanita	 yang	
mengalamai	 menstrusi	 sebanyak	 64,25%	 dan	 angka	 kejadian	 dismenorea	 tertinggi	 adalah	
negara	thailand	yaitu	sebanyak	84,2%[3].		

Dismenorea	dibagi	menjadi	dua,	dismenorea	primer	yaitu	kejadian	nyeri	haid	yang	tidak	
ada	 kaitannya	 dengan	 masalah	 kelainan	 ginekologi	 maupun	 kelainan	 secara	 anatomik,	 yang	
kedua	 adalah	 dismenorea	 sekunder	 yaitu	 adanya	 kelainan	 yang	 ditimbulkan	 dari	 anatomi	
genetalia	 seorang	 perempuan	 yang	 mengakibatkan	 adanya	 gangguan	 rasa	 nyeri	 dan	 tidak	
nyaman	 pada	 seorang	 wanita	 saat	 menstruasi,	 biasanya	 pada	 dismenorea	 skunder	 ini	 akan	
ditemukan	 pada	wanita	 dengan	 endometriosis,	 adenomiosis,	 obstruksi	 pada	 saluran	 genetalia	
dan	gejala	kelainan	anatomi	lainnya	[4]	

Dismenore	 primer	 lebih	 banyak	 dialami	 oleh	 remaja	 perempuan,	 pada	 jumlah	
prevelensinya	dismenore	primer	lebih	tinggi	dari	pada	dismenore	skunder.	Dismenorea	primer	
biasanya	 muncul	 setelah	 6	 hingga	 12	 bulan	 setelah	 aid	 pertama	 keluar,	 kesaktan	 yang	
ditimbulkan	oleh	dismenore	primer	adalah	bagian	perut	bagian	bawah	dan	terkadang	rasa	nyeri	
yang	 akibatkan	 juga	menyebar	 ke	 area	 punggung	 serta	 bagian	 paha.	 Rasa	 nyeri	 yang	 datang	
biasanya	 akan	 lebih	 cepat	 dari	 pada	 darah	 menstruasi	 yang	 keluar,	 rasa	 nyeri	 seperti	
memberikan	 sinyal	 datangnya	masa	 haid.	 Nyeri	 yang	 lain	 yang	 ditimbulkan	 oleh	 dismenorea	
primer	juga	dapat	muncul	seprti	nyeri	punggung,	nyeri	kepala,	mual	dan	hingga	muntah[5,6].		

Kejadian	 dismenore	 yang	 timbulkan	 memberikan	 dampak	 kuang	 nyaman	 pada	
penderitanya,	 biasanya	 wanita	 yang	 mengalami	 dismenore	 merasa	 lemas	 dan	 tak	 bertenaga,	
pada	usia	remaja	yang	memliki	kegiatan	aktif	di	sekolah	akan	membuat	hal	ini	jauh	lebih	tidak	
nyaman,	 remaja	 akan	 kurang	 konsntrasi	 terhadap	 mata	 pelajaran	 yang	 di	 ikuti	 karena	 nyeri	
yang	timbul,	remaja	akan	timbul	cemas,	dan	merasa	tegang	serta	merasa	khawatir.	[7,8]	

Penanganan	 pada	 kejadian	 dismenore	 dapat	 diatasi	 oleh	 berbagai	 macam	 cara,	 pada	
penelitian	Sofia	Februanti	yang	mengatakan	bahwa	penanganan	dismenore	dapat	diati	dengan	
kompres	hangat,	minum	obat	penghilang	nyeri,	serta	asupan	gizi[9].	Namun	dilain	hal	yang	telah	
disebutkan	 juga	 masih	 terdapat	 penanganan	 ataupun	 pencegahan,	 antara	 lain	 olah	 raga	 dan	
memberikan	 balsem	 hangat	 diperutnya,	 mandi	 air	 hangat,	 diberikan	 pijatan,	 istarahat,	 tidur,	
kompres	 hangat	 dan	 lain-lain	 [10].	 Adapun	 aktifitas	 fisik	 juga	 dapat	 menurunkan	 nyeri	
dismenore,	 seperti	 renang	pada	 saat	menstruasi,	 olah	 raga	 yang	 dilakukan	minimal	 seminggu	
sekali	 	 dan	 yoga	 yang	 dapat	 dilakukan	 menjelang	 menstruasi	 ataupun	 saat	 nyeri	 dismenore	
datang	[16].		

Yoga	 merupakan	 kegiatan	 olah	 raga	 yang	 sudah	 ada	 sejak	 dulu,	 yoga	 merupakan	
olahraga	 yang	 berasal	 dari	 india	 dan	 dikembangkan	 diberbagai	 negara.	 Yoga	 merupakan	
olahraga	yang	memiliki	pose	yang	mudah	yang	dapat	dilakukan	remaja	dan	dapat	dipraktekkan	
secara	 mandiri.	 Tiga	 hal	 penting	 dalam	 olahraga	 yoga	 adalah	 latihan	 fisik,	 pernafasan	 dan	
meditasi.	Salah	satunya	dengan	melakukan	senam	yoga,	yoga	dipercaya	dapat	mengurangi	nyeri.	
Gerakan	 yoga	 memili	 banyak	 macam	 dan	 fungsinya,	 terdapat	 7	 gerakan	 yoga	 yang	 dapat	
dilakukan	dalam	mengobati	nyeri	antara	 lain:	Reclining	twice,	Wide	child’s	pose,	Arching	Pigeon,	
Camel	Pose,	Cat	Pose,	Tiger	Pose,	Half	Bound	Squad[11,17].		

Manfaat	 yoga	 antara	 lain	 untuk	 mengurangi	 stress,	 meningkatkan	 kebugaran	 tubuh,	
mengatasi	 berbagai	 masalah	 kesehatan,	 meringankan	 sakit	 punggung,	 membantu	 membakar	
lemak	 tubuh	 [12].	Namun	 tidak	 banyak	 remaja	 yang	mengetahui	manfaat	 dari	 yoga,	 sehingga	
masih	sedikit	remaja	yang	melakukan	olahraga	jenis	yoga,	Sehingga	perlu	pemberian	demostrasi	
maupun	 percontohan	 kepada	 remaja	 untuk	 membantu	 memperbaiki	 dan	 meningkatkan	
kesehatan	pada	remaja.		
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2.	METODE	

Pada	pelaksaan	senam	yoga	dilakukan	dengan	beberapa	tahapan	dalam	pelaksanaanya,	
yaitu:		

1. Tahapan	persiapan,	dimana	pada	tahapan	ini	mempersiapkan	ruangan,	dan	alat	yang	
dipersiapkan.		

2. Tahapan	 pemanasan,	 pelatih	 akan	 memberikan	 gerakan	 pemanasan	 sebelum	
dilakukan	tahapan	inti		

3. Tahapan	 Inti,	 bersama	 dengan	 pelatih	 dan	 diikuti	 oleh	 siswi	 remaja	 MA	 Al-Qodiri	
melakukan	 gerakan	 inti	 yoga	 untuk	 mengurangi	 rasa	 nyeri	 dismenore	 saat	
menstruasi	

4. Tahapan	pendinginan,	tahapan	terakhir	dari	yoga.		

	

Kegiatan	ini	dilakukan	di	ruang	serbaguna	di	MA	Al-Qodiri,	olahraga	yoga	dipimpin	oleh	pelatih	
yoga	yang	sudah	bersertifikat.	Olahraga	yoga	dilakukan	tanggal	15-17	Januari	2024.	keigatan	ini	
dilakukan	secara	bergantian,	menyesuaikan	luas	ruangan	dan	ketersediaan	alat	yang	ada.		

3.	HASIL	DAN	PEMBAHASAN		

Kegiatan	 ini	 diikuti	 oleh	 remaja	 MA	 Al-Qodiri	 terutama	 pada	 remaja	 yang	 selalu	
mengalami	 dismenorea	 pada	 saat	 mentruasi.	 Olahraga	 yoga	 yang	 dilakukan	 selama	 3	 hari	
selama	 berturut-turut	 dengan	 pserta	 yang	 berbeda	 yang	 di	 sesuaikan	 dengan	 ketersediaan	
matras	 dan	 luas	 ruangan.	 Pelatih	 akan	 datang	 pada	 sore	 hari	 setelah	 kegiatan	 formal	 remaja	
selesai	sehingga	tidak	mengganggu	aktifitas	formal	di	pagi	hari.		

Remaja	 putri	 MA	 Al-Qodiri	 yang	 mengalami	 	 nyeri	 dismenore	 saat	 mentruasi	 akan	
diberikan	 terapi	 yoga,	 terapi	 yoga	 yang	 diberikan	 akan	 dibagi	 menjadi	 3	 hari,	 hal	 ini	
menyesuakan	 jumlah	 dan	 keterbatasan	 luas	 ruangan,	 agar	 pelatih	 yoga	 juga	 dapat	
memperhatikan	 gerakan	 yoga	 yang	benar	 secara	maksimal.	 gerakan	 yoga	didalamnya	dimulai	
dari	 pemanasan,	 gerakan	 inti	 dan	 juga	 pendinginan.	 setiap	 gerakan	 yoga	 akan	 diperhatikan	
langsung	 kebenaran	 dan	 ketepatannya	 oleh	 pelatih	 yang	 bersertifikat,	 sehingga	 menjauhi	
terjadinya	cidera.			

Pada	 kegiatan	 ini	 remaja	 terlihat	 antusias	 dengan	 mengikuti	 gerakan	 yoga	 yang	
dilakukan	secara	berurutan,	yoga	yang	dlakukkan	menghabiskan	waktu	kurang	lebih	60	menit	
per	 sesi	 per	 kelompok.	 berikut	 adalah	 dokumentasi	 pelaksanaan	 pengabdian	 masyarakat	
kegiatan	senam	yoga	untuk	mengurangi	dismenorea:		
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Dismenorea	 merupakan	 gangguan	 nyeri	 haid	 yang	 terjadi	 pada	 awal	 atau	 sebelum	

menstruasi,	dismenorea	 juga	 termasuk	dalam	masalah	ekonomi	 -	 sosial,	 karena	pada	kejadian	
dismenore	 ini	 cukup	 menyita	 waktu	 untuk	 merasakan	 nyeri	 yang	 akibatkan,	 dan	 juga	
membutuhkan	 penanganan	 baik	 secara	 alternatif	 non	 obat	 maupun	 menggunakan	 obat.	
Dismenorea	 Primer	 biasanya	 terjadi	 pada	 remaja	 6-12	 bulan	 setelah	 keluarnya	 haid	
pertama[5,13]	

Yoga	dipercaya	mampu	untuk	mengurangi	nyeri	dismenore,	ada	gerakan	dalam	yoga	yan		
dapat	mengurangi	nyeri	saat	dismenore,	 terdapat	7	gerakan	yoga	yang	dapat	dilakukan	dalam	
mengobati	 nyeri	 antara	 lain:	Reclining	twice,	Wide	child’s	pose,	Arching	Pigeon,	Camel	Pose,	Cat	
Pose,	 Tiger	 Pose,	 Half	 Bound	 Squad[11].	 Pada	 hasil	 penelitian	 Hal	 ini	 sesuai	 dengan	 hasil	
penelitian	 Teherán	 (2018)	 membandingkan	 kelompok	 eksperimen	 dan	 kelompok	 kontrol	
bahwa	 yoga	 efektif	 dalam	 menurunkan	 intensitas	 nyeri	 dismenor	 dengan	 p-value	 0,000	 <	 α	
(0,05),	dan	terdapat	perbedaan	rata-rata	penurunan	intensitas	nyeri	haid	setelah	diberikan	yoga	
pada	kelompok	eksperimen	dan	kelompok	kontrol	yang	tidak	diberikan	intervensi	[18].	

Angka	kejadian	dismenore	 	 cukup	 tinggi	yaiyu	45-95%	pada	wanita	usia	 subur,	hal	 ini	
juga	 terjadi	pada	remaja	yang	kurang	melakukan	aktifitas	gerak,	 seperti	 senam	 ,	 tatuhan	 fisik,	
maupun	olahraga.	Dari	 banyaknya	macam	bentuk	olah	 raga	 yang	dianjurkan	 yaitu	 yoga.	 Yoga	
merupakan	 teknik	 untuk	 meningkatkan	 kekuatan,	 keseimbangan	 dan	 mengurangi	 rasa	 nyeri	
dengan	melakukan	teknik	relaksasi,	pernafasan,	dan	posisi	tubuh[14,15].		

Kegiatan	 olahraga	 Yoga	 perlu	 dilakukan	 secara	 periodik,	minimal	 dilakukan	 seminggu	
sekali,	remaja	diberikan	pengetahuan	untuk	tetap	melakukan	kegiatan	olahraga	yoga	ini	secara	
berkelompok	agar	hasilnya	dapat	dirasakan	pada	saat	remaja	mengalami	menstruasi.		

4.	KESIMPULAN	

Yoga	merupakan	olahraga	yang	berasal	dari	India,	dan	dikembangkan	di	berbagai	negara	
karna	manfaatnya	yang	banyak	dalam	kesehatan.	Yoga	merupakan	satu	dari	sekian	banyak	cara	
untuk	meredakan	maupun	mengurangi	 rasa	 nyeri	 pada	 saat	menstruasi	 yang	 dikenal	 sebagai	
dismenore.	Dalam	gerakan	yoga	terdapat	gerakan	yang	dapat	membantu	mengurangi	rasa	nyeri	
yang	 ditimbulkan	 pada	 dismenore,	 seperti	 gerakan	 Cat	Pose,	 maupun	 Camel	Pose.	 Dismenore	
biasa	 dirasakan	 oleh	 remaja,	 sebagian	 besar	 remaja	 mengalami	 nyeri	 dismenore,	 untuk	
mengurangi	kesakitan	yang	ditimbulkan	oleh	dismenore	banyak	alternatif	yang	dilakukan	untuk	
mengurangi	rasa	sakit,	dari	non	farmakologi	hingga	yang	menggunakan	obat-obatan.		

Yoga	 adalah	 salah	 satu	 dari	 sekian	 alternatif	 yang	 murah	 dan	 dapat	 dilakukan	
dimanapun,	 dasar	 dari	 kegiatan	 yoga	 adalah	 tehnik	 pernafasan	 dan	 meditasi.	 yoga	 dapat	
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dilakukan	setiap	hari	ataupun	minimal	semingu	sekali	agar	efek	yang	ditimbulkan	lebih	terasa.	
lama	waktu	 latihan	 yoga	 tidak	membutuhkan	waktu	 yang	 lama,	 cukup	30	menit	 dalam	 sekali	
latihan.		
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