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Yoga untuk Mengurangi Nyeri Haid Primer pada Remaja Putri
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Dysmenorrhea is pain or tenderness in the lower
abdomen that occurs during a woman's menstrual cycle.
The cause of menstrual pain is due to vasospasm, which
will cause an inflammatory reaction that activates
arachidonic acid metabolism and ultimately releases
prostaglandins (PG). Especially PGF2-alpha which will
cause vasoconstriction and hypertonus in the
myometrium. This hypertonus causes primary
dysmenorrhea. The way to reduce dysmenorrhea that can
be given to people with dysmenorrhea is not only using
drugs but can use methods such as yoga or meditation
where yoga can control the nervous system which can
ultimately reduce pain. This community service is carried
out because there is still a lack of knowledge of young
women about the importance of yoga to reduce menstrual
pain which is often experienced by young women during
menstruation. This activity uses a material extension
method in the form of leaflets which was previously
started by distributing a pretest questionnaire and after
receiving the material, a questionnaire in the form of a
post test was given. The data collection tool is a
questionnaire. The data collection technique used is total
sampling. This activity was carried out at the Banyubiru
Health Center on June 12, 2022 at 10.00 WIB with the
target of 6 respondents being female teenagers and the
duration used was 50 minutes. The results obtained are
an increase in knowledge after receiving counseling with
a difference in pretest and posttest scores of 13 points
with a total of 6 respondents.

Abstrak
Dismenorea adalah rasa sakit atau nyeri pada bagian
bawah perut yang terjadi saat wanita mengalami siklus
menstruasi. Penyebab dari nyeri haid yaitu karena adanya
vasospasme, yang akan menyebabkan reaksi inflamsi
yang mengaktifkan metabolisme asam arakhidonat dan
akhirnya melepaskan prostaglandin (PG). Terutama
PGF2-alfa yang akan menyebabkan vasokontriksi dan
hipertonus pada myometrium. Hipertonus ini yang
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menyebabkan dismenorea primer. Cara mengurangi
dismenorea yang dapat diberikan bagi penderita
dismenorea tidak hanya munggunakan obat-obatan saja
tetapi dapat menggunakan dengan metode seperti yoga
atau meditasi dimana yoga dapat mengontrol sistem saraf
yang akhirnya dapat menurunkan nyeri. Pengabdian
masyarakat ini dilakukan karena masih kurangnya
pengetahuan remaja putri tentang pentingnya yoga untuk
mengurangi nyeri haid yang sering dialami oleh remaja
putri pada saat haid. Kegiatan ini menggunakan metode
penyuluhan materi berupa leaflet yang sebelumnya
diawali dengan membagikan kuesioner pretest dan
setelah mendapatkan materi diberikan kuesioner berupa
post test. Alat pengumpulan data yaitu kuesioner. Teknik
pengumpulan data yang digunakan yaitu total sampling.
Kegiatan ini dilaksanakan di Puskesmas Banyubiru pada
tanggal 12 Juni 2022 pukul 10.00 WIB dengan sasaran
remaja putri berjumlah 6 responden dan durasi yang
digunakan 50 menit. Hasil yang didapatkan yaitu terjadi
peningkatan pengetahuan setelah mendapatkan
penyuluhan dengan selisih score pretest dan post test
sebanyak 13 angka dengan jumlah responden sebanyak 6.

Pendahuluan
Dismenorea berasal dari bahasa Yunani yaitu “dys” yang berarti sulit atau

menyakitkan atau tidak normal. “meno” berarti bulan dan “rrhea” yang berarti aliran.
Dismenorea adalah rasa sakit atau nyeri pada bagian bawah perut yang terjadi saat wanita
mengalami siklus menstruasi (Ratnawati, 2017). Biasanya nyeri yang dirasakan mencapai
puncaknya dalam waktu 24 jam dan setelah 2 hari akan menghilang. Dismenorea juga
sering disertai dengan pegal-pegal, lemas, mual, diare dan kadang sampai muntah
(Nugroho dan Indra, 2014).

Dismenorea merupakan keluhan ginekologis akibat ketidakseimbangan hormon
progesteron dalam darah sehingga mengakibatkan timbulnya rasa nyeri yang paling sering
terjadi pada wanita (Prayitno, 2014). Kontraksi rahim menyebabkan banyak rasa sakit
selama siklus menstruasi karena rahim yang menegang akan menghambat darah mengalir
lancar ke dinding rahim. Sifat dan tingkat rasa nyeri bervariasi mulai dari yang ringan
hingga berat. Kondisi tersebut dinamakan dismenorea yang merupakan suatu fenomena
simptomatik meliputi nyeri abdomen kram, sakit punggung gejala gastrointestinal seperti
mual dan diare dapat terjadi sebagai gejala dari menstruasi (Kusmiran, 2012).

Cara mengurangi dismenorea yang dapat diberikan bagi penderita dismenorea
tidak hanya munggunakan obat-obatan saja tetapi dapat menggunakan dengan metode
seperti yoga atau meditasi dimana yoga dapat mengontrol sistem saraf yang akhirnya dapat
menurunkan nyeri (Pfizerpeduli.com dalam Saferi, A dan Yessie M, 2013). Manfaat
berlatih yoga diantaranya, meningkatkan sirkulasi darah keseluruh tubuh, meningkatkan
kapasitas paru saat bernafas, mengurangi ketegangan tubuh, fikiran dan mental, serta
mengurangi rasa nyeri. Selain itu yoga juga dipercaya dapat mengurangi cairan yang
menumpuk di bagian pinggang yang menyebabkan dismenorea (Suratini, 2013).

Penyebab dari nyeri haid yaitu karena adanya vasospasme, yang akan
menyebabkan reaksi inflamsi yang mengaktifkan metabolisme asam arakhidonat dan
akhirnya melepaskan prostaglandin (PG). Terutama PGF2-alfa yang akan menyebabkan
vasokontriksi dan hipertonus pada myometrium. Hipertonus ini yang menyebabkan
dismenorea primer. Pengabdian masyarakat ini dilakukan karena masih kurangnya
pengetahuan remaja putri tentang pentingnya yoga untuk mengurangi nyeri haid yang
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sering dialami oleh remaja putri pada saat haid. Berdasarkan permasalahan yang telah
ditelusuri dengan tim, maka yang menjadi target adalah remaja putri. Kriteria yang menjadi
target program pelaksanaan pengabdian masyarakat ini adalah pemaparan tentang
dismenorea dan penanganan dismenorea pada remaja putri yang pernah mengalami
dismenorea dengan cara latihan yoga. Dimana masalah yang sering dialami remaja putri
pada saat mengalami dismenorea menyebabkan terganggunya belajar, bekerja, aktivitas
lainnya dan mampu menurunkan tingkat konsentrasi. Maka dari itu perlunya untuk
dilakukan yoga untuk mengatasi dismenore pada remaja putri.

Metode
Kegiatan ini menggunakan metode penyuluhan materi berupa leaflet yang

sebelumnya diawali dengan membagikan kuesioner pretest dan setelah mendapatkan
materi diberikan kuesioner berupa post test. Alat pengumpulan data yaitu kuesioner.
Teknik pengumpulan data yang digunakan yaitu total sampling. Kegiatan ini dilaksanakan
di Puskesmas Banyubiru pada tanggal 12 Juni 2022 pukul 10.00 WIB dengan sasaran
remaja putri berjumlah 6 responden dan durasi yang digunakan 50 menit.

Gambar 1. Dokumentasi Kegiatan Penyuluhan

Hasil dan Pembahasan
Gerakan yoga yang dilakukan pada saat pengabdian masyarakat memiliki

pengaruh yang positif karena dapat meningkatkan pengetahuan remaja putri bahwa nyeri
haid bisa diatasi dengan kegiatan fisik seperti yoga. Yoga ini pun merupakan pilihan yang
efektif dan memiliki banyak manfaat bagi remaja.

Tabel 1. Hasil Pre Test dan Post Test Penyuluhan
Responden Pre Test PostTest

1 7 9

2 6 8

3 7 9

4 8 9

5 6 9

6 6 9

Jumlah 40 53

Berdasarkan hasil analisis diatas bahwa sebelum diberikan penyuluhan didapatkan
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nilai terendah sebanyak 6, nilai tertinggi sebanyak 8 dengan jumlah skor 40. Sedangkan
setelah diberikan penyuluhan didapatkan nilai terendah 8, nilai tertinggi 9 degan jumlah
skor 53. Maka dapat disimpulkan bahwa ada peningkatan pengetahuan sebelum dan
sesudah diberikan penyuluhan terhadap remaja putri.

Saat menstruasi banyak remaja mengalami masalah menstruasi diantaranya adalah
nyeri haid atau dismenorea. Nyeri pada waktu menstruasi ada yang ringan dan samar-
samar, tetapi ada pula yang berat, bahkan beberapa wanita sampai pingsan karena tidak
kuat menahannya. Sebagian dari mereka merasa terganggu oleh nyeri menstruasi. Dahulu
dismenorea disisihkan sebagai masalah psikologis atau aspek kewanitaan yang tidak dapat
dihindari, tetapi sekarang dokter mengetahui bahwa dismenorhea merupakan kondisi medis
yang nyata (Aulia, 2012).

Dismenorea disebabkan oleh hormon prostaglandin yang meningkat, peningkatan
hormon prostaglandin disebabkan oleh menurunnya hormon-hormon estrogen dan
progesteron menyebabkan endometrium yang membengkak dan mati karena tidak dibuahi.
Peningkatan hormon prostaglandin menyebabkan otot-otot kandungan berkontraksi dan
menghasilkan rasa nyeri (Sukarni dan Wahyu, 2013).

Hal ini didukung dalam penelitian Jeklin, dkk (2021) dengan judul “Penerapan
Yoga untuk Mengurangi Nyeri Haid pada Remaja Selama Masa Pandemi Covid-19”
didapatkan hasil bahwa adanya peningkatan pengetahuan remaja tentang 9 yoga untuk
mengurangi nyeri haid (Jeklin,dkk 2021).

Hal serupa penelitian Widayani, dkk. (2020) dengan judul “Yoga untuk
Mengurangi Nyeri Haid pada Remaja Putri” bahwa dengan diberikan terapi yoga dapat
meningkatkan sirkulasi darah keseluruh tubuh, meningkatkan kapasitas paru saat bernafas,
mengurangi ketegangan tubuh, fikiran dan mental, mengurangi rasa nyeri, mengurangi
cairan yang menumpuk dibagian pinggang yang menyebabkan nyeri saat haid (Widayani,
2020).

Simpulan dan Saran
Pelaksanaan kegiatan dilakukan pada hari Minggu, 12 Juni 2022 pukul 10.00 WIB-

selesai di Puskesmas Banyubiru. Kegiatan yang dilaksanakan yaitu penyuluhan materi
yoga untuk mengurangi nyeri haid primer pada remaja putri dan mempraktikkan gerakan
yoga. Evaluasi kegiatan dilakukan dengan menggunakan metode kuesioner. Kuesioner
yang diberikan berupa pre test dan post test. Hasil yang di dapatkan yaitu terdapat
peningkatan pengetahuan dengan selisih score pretest dan post test sebanyak 13 angka
dengan jumlah responden sebanyak 6.
Saran :

1. Remaja putri
Agar bisa menerapkan setiap informasi kesehatan dalam kehidupan sehari-hari
sehingga dapat meningkatkan derajat kesehatan keluarga dan masyarakat, meningkatan
wawasan dengan meningkatkan partisipasi pada saat penyuluhan, sosialisasi atau aktif
meningkatkan informasi kesehatan melalui media informasi lain, seperti koran,
televisi, dll.

2. Puskesmas Banyubiru
Agar dapat dipakai sebagai role model dan inovasi atau pemilihian kebijakan dalam
melakukan implementasi kebidanan komplementer tentang mengurangi nyeri primer
haid pada remaja putri.
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