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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Masa remaja merupakan periode transisi yang krusial dalam kehidupan
seorang perempuan, ditandai dengan berbagai perubahan biologis, salah
satunya adalah menarche. Proses ini sering kali disertai dengan berbagai
keluhan fisik, yang paling umum adalah dismenore atau nyeri
menstruasi. Dismenore primer sering kali muncul tanpa adanya kelainan
patologis pada panggul, namun dampaknya dapat mengganggu stabilitas
emosional dan kenyamanan fisik remaja (Puteri

Rokhanawati, 2024).

Secara global, prevalensi dismenorea pada remaja dilaporkan sangat
tinggi, berkisar antara 50% hingga 90%, dengan 10-20% mengalami
nyeri menstruasi yang berat sehingga mengganggu aktivitas sehari-hari
(Chen et al., 2022). Di Indonesia, prevalensi dismenorea mencapai
64,5% dengan 54,89% dismenorea primer (Widowati, 2024). Kondisi ini
umumnya dialami pada masa remaja, yang merupakan fase krusial
perkembangan biologis dan psikologis, khususnya bagi remaja putri
(Februanti et al., 2020).

Dismenore secara umum didefinisikan sebagai nyeri atau kram pada
perut bagian bawah yang terjadi sebelum, selama, atau sesudah
menstruasi, yang dapat menjalar ke punggung bawah hingga paha dan
sering mengganggu aktivitas sehari-hari wanita; secara teoritis,
dismenore dibagi menjadi dismenore primer (tanpa kelainan patologis
pada organ reproduksi) dan sekunder (dengan kelainan patologis), di
mana dismenore primer merupakan bentuk yang paling umum terutama
pada remaja putri (Nurfadillah et al., 2021).

Dismenore disebabkan oleh kontraksi otot rahim yang dipicu oleh
pelepasan hormon prostaglandin secara berlebihan. Tingginya kadar
prostaglandin menyebabkan vasokonstriksi pada pembuluh darah uterus,
sehingga terjadi iskemia yang dirasakan sebagai nyeri hebat (Koduri et
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al., 2026).

Dampak dari dismenore tidak hanya terbatas pada rasa nyeri fisik, tetapi
juga berpengaruh pada aspek fungsional kehidupan sehari-hari. Banyak
remaja putri yang terpaksa tidak masuk sekolah atau tidak mampu
berkonsentrasi saat belajar akibat nyeri yang tidak tertahankan. Hal ini
tentu menjadi hambatan dalam pencapaian prestasi akademik dan
partisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler (Fahmiah et al., 2022).
Gangguan yang muncul saat dismenorea primer tidak hanya berupa
nyeri perut, tetapi juga melibatkan berbagai gejala sistemik seperti
gangguan pencernaan (mual, muntah, diare), sakit kepala, kelelahan,
lesu, nyeri payudara, hingga gangguan emosional; hal ini terjadi karena
peningkatan produksi prostaglandin yang tidak hanya memicu kontraksi
uterus, tetapi juga mempengaruhi sistem lain seperti saluran cerna dan
sistem saraf pusat, sehingga menimbulkan gejala gastrointestinal dan
neurologis (Tambunan

Hidayat, 2023).

Penanganan nyeri disminore dapat dialkukan secara farmkalogi maupun
non farmakologi. Terapi non farmakolgi yang efektif menurunkan skala
nyeri seperti terapi musik, aromaterapi lavender, abdominal stretching
exercise, akupressure, akupuntur, jus wortel, permen jelly jahe, latihan
sepeda berputar, coklat, relaksasi nafas dalam, yoga dismenore, kunyit
asam, hipnoterapi dan kompres hangat (Hesti et al., 2022).

Yoga adalah salah satu alternatif non farmakologi yang dapat
mengurangi nyeri disminore pada remaja putri. Yoga merupakan tehnik
yang mengajarkan seperti tehnik relaksasi, pernafasan, dan posisi tubuh
untuk meningkatkan kekuatan, keseimbangan dan mengurangi rasa nyeri
(Mufidah

Ardina, 2025).

Yoga dapat menurunkan nyeri dengan cara merelaksasikan otot-otot
endometrium yang mengalami spasme dan iskemia karena peningkatan
prostaglandin sehingga terjadi vasodilitasi pembuluh darah. Hal tersebut
menyebabkan aliran darah ke daerah yang mengalami spasme dan
iskemia 2 meningkat sehingga nyeri yang dirasakan dapat menurun.
Teknik relaksasi dalam yoga juga dapat merangsang tubuh untuk
melepaskan endorpin dan enkanfalin yaitu senyawa yang berfungsi untuk
menghambat nyeri (Rumanti et al., 2022). Selain itu gerakan yang rutin
dalam yoga dapat menyebabkan peredaran darah lancar sehingga nyeri
yang muncul menghilang. Yoga yakni salah satu exercise relaksasi nafas
dalam yang dianjurkan mampu dalam penurunan nyeri dismenoreprimer
serta pengobatan holistik yang mengkombinasikan antara pikran, nafas
dalam, ketenangan dan latihan fisik olah tubuh. Adapun banyak manfaat
yoga selain menurunkan nyeri dismenore, dengan latihan yoga mampu
menyehatkan badan serta memberikan rasa nyaman, merileksasikan otot
dan tenang (Kanchibhotla et al., 2023).

Sejalan dengan penelitian (Anugrah et al., 2026) menyatakan bahwa
senam yoga efektif menurunkan dismenorea pada remaja putri
(p=0,001). Didukung dengan penelitian (Rauda et al., 2025) menyatakan
bahwa terdapat pengaruh signifikan senam yoga terhadap penurunan
intensitas dismenore pada remaja putri (p=0,015).
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Hasil studi pendahulun yang dilakukan di SMP Negeri 06 Longkali
didapatkan data jumlah remaja putri tahun ajaran 2025/2026 sebanyak
49 orang. Hasil wawancara mendalam terhadap 10 orang siswi,
ditemukan bahwa seluruh siswi (100%) rutin mengalami dismenore
setiap bulan dengan tingkat keparahan yang beragam. Sebanyak 7 dari
10 siswi melaporkan nyeri pada skala sedang hingga berat yang
menyebabkan mereka kesulitan berkonsentrasi di kelas, bahkan 3 di
antaranya mengaku sering terpaksa izin tidak masuk sekolah atau
pulang lebih awal saat hari pertama menstruasi. Mirisnya, mayoritas
siswi (80%) menyatakan tidak mengetahui cara penanganan mandiri
selain beristirahat atau mengonsumsi obat analgetik yang dibeli bebas,
dan belum ada satu pun dari mereka yang pernah mencoba aktivitas fisik
seperti senam yoga untuk meredakan nyeri tersebut.

Urgensi dilakukannya penelitian ini di SMP 06 Longkali terletak pada
perlunya solusi non-farmakologi yang aman, praktis, dan berkelanjutan
bagi remaja putri untuk mengatasi hambatan aktivitas akademis akibat
dismenore. Jika fenomena nyeri ini terus dibiarkan tanpa edukasi
manajemen mandiri yang tepat seperti senam yoga, dikhawatirkan akan
terjadi penurunan performa belajar dan angka absensi siswi yang terus
berulang secara kronis setiap bulannya. Melalui intervensi senam yoga,
penelitian ini mendesak untuk dilakukan guna memberikan keterampilan
baru bagi siswi dalam mengelola kesehatan reproduksi mereka secara
mandiri, sekaligus menjadi dasar bagi pihak sekolah untuk
mengintegrasikan kegiatan kesehatan fisik yang mendukung
kesejahteraan siswi di lingkungan institusi pendidikan

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut maka peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Senam Yoga Terhadap
Nyeri Disminore Pada Remaja Putri Di SMP 06 Longkali Tahun 2026.”

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam
penelitian ini yaitu adakah pengaruh senam yoga terhadap nyeri
disminore pada remaja putri di SMP 06 Longkali tahun 20267

C. Tujuan Penelitian

1. Tujuan Umum

Untuk mengetahui pengaruh senam yoga terhadap nyeri disminore pada
remaja putri di SMP 06 Longkali tahun 2026.

2. Tujuan Khusus

a. Mengetahui gambaran nyeri disminore pada remaja putri sebelum
diberikan senam yoga di SMP 06 Longkali tahun 2026.

b. Mengetahui gambaran nyeri disminore pada remaja putri sesudah
diberikan senam yoga di SMP 06 Longkali tahun 2026.

c. Menganalisis pengaruh senam yoga terhadap nyeri disminore pada
remaja putri di SMP 06 Longkali tahun 2026.
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D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritis

a. Bagi llmu Kebidanan

Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya khazanah ilmu kebidanan,
khususnya dalam lingkup asuhan kesehatan reproduksi remaja dan
pelayanan kebidanan komplementer, dengan memberikan bukti iimiah
mengenai efektivitas intervensi non-farmakologi dalam menurunkan
intensitas nyeri dismenore.

b. Bagi Penelitian

Studi ini diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata terhadap
pengembangan ilmu pengetahuan di bidang kesehatan reproduksi,
khususnya dalam memperkuat teori mengenai pemanfaatan terapi
komplementer sebagai solusi non-farmakologi untuk mengatasi nyeri
menstruasi.

2. Manfaat Praktis

a. Bagi Puskesmas Sebakung Taka

Hasil penelitian ini diharapkan sebagai dasar bahan masukan dan bahan
pertimbangan dalam menyusun program promosi kesehatan remaja
(PKPR) yang lebih inovatif dan preventif, khususnya dalam menangani
keluhan dismenore di wilayah kerja Puskesmas Sebakung Taka.

b. Bagi Bidan

Temuan ini diharapkan dapat digunakan oleh bidan sebagai panduan
praktis untuk mengedukasi serta mendemonstrasikan teknik senam yoga
yang benar kepada remaja putri saat melakukan pelayanan di posyandu
remaja maupun melalui program Usaha Kesehatan Sekolah (UKS).
Dengan demikian, bidan dapat berperan aktif sebagai konselor dan
fasilitator dalam mempromosikan gaya hidup sehat yang aman bagi
kesehatan reproduksi, sekaligus meminimalkan penggunaan obat-obatan
analgetik secara berlebihan pada populasi remaja.

c. Bagi Universitas Ngudi Waluyo

Penelitian ini dapat menambah referensi ilmiah di perpustakaan
universitas serta meningkatkan reputasi institusi dalam pengembangan
ilmu kebidanan komplementer yang berbasis bukti (evidence-based
practice).

d. Bagi Responden

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memperoleh pengetahuan serta
keterampilan teknis mengenai senam yoga sebagai metode mandiri
untuk mengurangi intensitas nyeri dismenore.
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Ok. Lanjut bab berikutnya

ibu ijin melampirkan perbaikan bab 1 dan
konsul untuk bab 2 nya ngeh

Bab 2 : tambahkan literatur mengenai yoga.
Sertakan gambar

Lengkapi & silahkan mengajukan EC

Baik ibuu

ijin melampirkan perbaikan bab 2 kemaren
ngeh bu, saya lampirkan juga bab 3 ngeh bu

Revisi : sampel purposive sampling.
Instrumen : lembar observasi.
Lampiran instrumen diperbaiki.
Silahkan mengajukan EC

Bu ijin melampirkan perbaikan proposalnya
ngeh

Ok. Silahkan lengkapi & mengajukan EC

bu ijin melampirkan perbaikan proposal ngeh

Susun abstrak, tambahkan jurnal internasional

bu ijin mengirimkan revisian skripsi yang
kemaren sudah saya tambahkan jurnal
internasiol, abstrak dan lampiran sudah saya
lengkapi ngeh bu
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