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Lampiran 1 Lembar Standar Operasional Prosedur.

SOP SENAM DISMENOREA
STANDAR OPERANSIONAL SENAM YOGA DISMENOREA
PROSEDUR

DEFINISI Senam dismenorea adalah bentuk
latthan  fisik yang  bertujuan
meredakan nyeri menstruasi.

SASARAN Sebagai acuan bagi instruktur yang
menjalankan peran sebagai
fasilitator senam dalam
memberikan terapi non-obat berupa
senam yoga untuk remaja yang
menderita nyeri dismenorea.

PROSEDUR WAKTU

1. Persiapan 3 menit

a. Persiapan tempat :usahakan memilih

ruangan dan lokasi yang lebar tanpa

terkena paparan angin dan matahari.

b. Pakailah pakaian yang menyerap

keringat.

c. Berikanlah penjelasan kepada klien

tentang cara pelaksanaan senam yoga

dismenorea.

2. Pelaksanaan 4 menit

a. Gerakan Pemanasan

1. Hirup udara dalam-dalam melalui
hidung hingga perut membesar dan tangan
kirikanan  terangkat. =~ Tahan selama
beberapa detik, kemudian keluarkan
melalui {nulut.
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2. Letakkan kedua tangan di pinggang,
lalu tundukkan dan tegakkan kepala (2x8
hitungan).

3. Dengan kedua tangan di pinggang,
dekatkan telinga ke pundak secara
bergantian ke kiri dan kanan (2x8
hitunngan).

4. Letakkan kedua tangan di pinggang,
kemudian putar kepala ke kanan dan kiri
(2x8 hitungan).
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5. Putar kedua bahu secara bersamaan
(2x8 hitungan).

b. Gerakan Inti

Gerakan bahu pertama :

1. Berdiri tegak dengan kedua tangan
diperluas ke sisi tubuh dan kedua kaki
dirapatkan.

2. Tekuk badan di pinggang sambil
memutar tubuh ke arah kiri, berusaha
menyentuh kaki kiri dengan tangan kanan
tanpa menekuk lutut.

4 menit
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3.Lakukan hal yang sama dengan tangan
kiri menjamah kaki kanan .

4. Ulangi masing-masing posisi sebanyak
empat kali.

Gerakan badan kedua:
1. Berdiri tegak dengan kedua tangan di
sisi tubuh dan kedua kaki sejajar.

2. Rentangkan kedua tangan dan angkat
hingga melewati kepala. Pada saat
bersamaan, tendangkan kaki kiri dengan
kuat ke arah belakang.

5 menit
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3. Lakukan secara bergantian
menggunakan kaki kanan.

4. Ulangi setiap posisi sebanyak empat
kali.

Gerakan badan ketiga: 3 menit
1. Memperkuat bokong: berlutut di atas

satu kaki sambil bertumpu pada kedua

tangan. Angkat kaki lainnya dan dorong

sejauh mungkin ke samping.

2. Tahan posisi tersebut hingga hitungan 8

3. Lakukan hal ini pada masing-masing

kaki kiri dan kanan.

Gerakan badan keempat: 3 menit

1. Tekuk badan dengan tangan lurus ke
bawah. Buka kaki lebih lebar.




2. Tahan posisi ini hingga hitungan 8.
3. Lakukan hal tersebut masing-masing
pada kaki kiri dan kanan.

Gerakan badan kelima:

1. Berbaring dengan bertumpu pada satu
sisi tubuh. Tekuk pinggul dan lutut.
Letakkan satu kaki di lantai dan angkat
kaki lainnya. Gerakkan kaki tersebut naik
dan turun. Lakukan ini hingga hitungan 8
untuk masing-masing kaki kiri dan kanan.

2. Tetap dalam posisi berbaring, tarik
kedua lutut menuju dada dengan bantuan
tangan. Manfaatkan kekuatan tangan.
Biarkan bagian bawah punggung rileks
dan meregang. Tahan posisi ini hingga
hitungan 8.

5 menit
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3. Berbaring Kembali dengan bertumpu
pada sisi tubuh lainnya. Letakkan satu kaki
di lantai dan angkat kaki yang lain.
Gerakkan kaki tersebut naik dan turun.
Lakukan ini hingga hitungan 8 untuk
masing-masing kaki kiri dan kanan.

¢. Gerakan pendinginan

1. Untuk lengan dan tangan: genggam
tangan, kerutkan lengan dengan kuat,
tahan, lalu lepaskan.

3 menit
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2. Untuk tungkai dan kaki: lurukan kaki (
dorsi fleksi), tahan selama beberapa detik,
kemudian lepaskan.

3.Seluruh tubuh, kontraksikan/kencangkan
semua otot sambil nafas dada pelan teratur
lalu  relaks (bayangkan hal yang
menyenangkan)

Tahap terminasi

Memberikan umpan balik dan
motivasi kepada remaja. Perawat
memberikan  penjelasan  yang
dicapai serta memotivasi remaja
untuk melakukan senam yoga
dismenorea secara rutin selama
menstruasi.
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LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.H
Usia :18 Tahun
Kelas :XI1I
Tanggal :23 April 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

0!234m678910

I FT\J/1 ! | | L

TIOAK uvem NYER! NYER) NYERS Nv_rem -
NYER SEDANG SEDANG HERAY SANGAT BERA

Keterangan
0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).
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Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.H
Usia :18 Tahun
Kelas :X1I
Tanggal :25 April 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

s /s5\6 7 8 9 10
ey yg——r—

NYER] NYER] NYLR NYER

=]
-
N
w

SEDANG SEDANG BERAY SANGAT BERAT

TOAK NVEﬂI
NYER

Keterangan
0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.
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10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.H
Usia :18 Tahun
Kelas XII
Tanggal :27 April 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

0123m5678910
B TR T R T e

TDAK NYERI NYTR! NYER) NYER: NYER
NYERS RINGAN SEDANG SEDANG BERAY SANGAT BERAT

Keterangan
0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta



55

nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.H
Usia :18 Tahun
Kelas X1II
Tanggal :30 April 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

Skale Intensstas Nyett Desbhapnf Sedertuna

Tadak ~
wrat trdak tertahankar

g odang '
0 1 2 3 m 5 6 7 8 9 10
U B2 | 1 ! 1 ' )

NYER

TOAK NYERI NYERY NYER NYER:
NYER RINGAN SEDANG SEDANG HERAY SANGAT BERAT
Keterangan

0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
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lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.H
Usia :18 Tahun
Kelas XII
Tanggal :02 Mei 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

0 1 2 3 Rl 5 6 7 8 9 10
! 1 ! 1 ! 1 | 1

NYER! NYER) NYER: NYER
SEDANG SEDANG HERAY SANGAT BERAT

TOAK )‘YERI
NYER

Keterangan

0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik
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7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.H
Usia :18 Tahun
Kelas X1II
Tanggal :04 Mei 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

nyen ritvgrian cdang Tt tadak tortabhanh ar
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| 1 ! 1 ! | | L

TDAK uvem NYER! NYERI NYLRI NYER
NYER: SEDANG SEDANG HERATY SANGAT BERAT

Keterangan
0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
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menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.K
Usia :18 Tahun
Kelas XII
Tanggal :23 April 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

Ideak Fhuana
0 1 2 3 4 m 6 7 8 9 10
| y & .5 1 1 ' )

NYER! NYER] NYERI NYER
SEDANG SEDANG HBERAY SANGAT BERAT

TOAK NTEFII
NYER

Keterangan
0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.
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4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.K
Usia :18 Tahun
Kelas XII
Tanggal :25 April 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

el R ool e O
01234@678910

| ~~ 1 1 | | | 1
NVEm NV&RI NYER) NYER: NYER
SEDANG SEDANG HBERAY SANGAT BERAT

Keterangan

0: Tanpa merasakan sakit.
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1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.K
Usia :18 Tahun
Kelas X1
Tanggal :27 April 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

nyers ritegrian dang Tt tadak tertahankar
0 1 2 3 m 5 6 7 8 9 10
! ] | 1 | ! '

TDAK NYER! NYER] NYLR NYER
NYERI t u&\:.“ SANGAT BERAT
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Keterangan
0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.K
Usia :18 Tahun
Kelas XII
Tanggal :30 April 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.
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nyer rrtvgran Jang Pecrat trdak tertahankar
o0 1 2 3 m 5 6 7 8 9 10

TIDAK nvsm Nnm nn ] NYLR NYER
NYER SEDANG SEDANG HBERAY SANGAT BERAT

Keterangan
0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM

DISMENOREA
Nama :An.K
Usia :18 Tahun
Kelas XII

Tanggal :02 Mei 2026
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Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

6 7 8 9 10
1 1 1 ] ] '

=)

- i
N
Q
. 2 3
oo 4

TDAK uvsm NYER! NYER] NYER NYER
NYER: SEDANG SEDANG HERAY SANGAT BERAT
Keterangan

0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2
LEMBAR OBSERVASI WAWANCARA SKALA PENGUKURAN
NYERI DISMENOREA SEBELUM DILAKUKAN PENERAPAN SENAM
DISMENOREA
Nama :An.K
Usia :18 Tahun

Kelas XII
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Tanggal :04 Mei 2026

Pedoman pengisian Pada lembar observasi nyeri, lingkari titik pada skala
nyeri yang paling menggambarkan tingkat nyeri yang anda alami saat ini
dengan memilihnya dari daftar titik pada gambar di bawah ini.

et U g s
1 32 3 & 3 & ¥ & 5 3
S r e ™

TIDAK u'vtm NYER] NYERY NYLRI NYER
NYERS SEDANG SEDANG HERAY SANGAT BERAT

Keterangan
0: Tanpa merasakan sakit.

1-3: Nyeri ringan, secara objektif, pasien masih dapat berkomunikasi
dengan baik.

4-6: Rasa sakit tingkat sedang, pasien tampak meringis atau mengerutkan
wajah, serta mampu menunjukkan lokasi rasa sakit, mampu
menggambarkan sensasi sakit, dan masih dapat mengikuti instruksi dengan
baik

7-9: Rasa sakit tingkat berat, pasien kadang kesulitan mencontohi instruksi,
namun tetap memberikan respons pada rangsangan, mampu menunjukkan
lokasi nyeri namun tidak mampu mendeskripsikannya secara verbal, serta
nyeri tidak berkurang meskipun telah dilakukan teknik distraksi seperti
perubahan posisi atau pernapasan dalam.

10: Nyeri amat berat, pasien tidak lagi mampu berkomunikasi serta
menunjukkan reaksi fisik ekstrem, seperti memukul (Atin, 2015).

Lampiran 2

Nama :An.H
Umur :18 Tahun

No | Waktu Skala Nyeri Keterangan

Sebelum Setelah
Penerapan | Penerapan
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1 Kamis Skala5 Skala 2 Terjadi

23 April 2026 Penurunan
nyeri

2 Sabtu Skala5 Skala 2 Terjadi
25 Penurunan
April nyeri
2026

3 Senin Skala 4 Skala 2 Terjadi
27 Penurunan
April nyeri
2026

4 Kamis Skala 4 Skala 1 Terjadi
30 Penurunan
April nyeri
2026

5 Sabtu Skala 3 Skala 1 Terjadi
02 Penurunan
Mei nyeri
2026

6 Senin Skala 0 Skala 0 Nyeri tidak
04 ada lagi
Mei
2026

Nama :AnK

Umur  :18 Tahun

No | Waktu Skala Nyeri Keterangan

Sebelum Setelah
Penerapan Penerapan

1 Kamis Skala 5 Skala 2 Terjadi
23 April Penurunan
2026 nyeri
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2 Sabtu Skala 5 Skala 2 Terjadi
25 Penurunan
April nyeri
2026

3 Senin Skala 4 Skala 2 Terjadi
27 Penurunan
April nyeri
2026

4 Kamis Skala 4 Skala 1 Terjadi
30 Penurunan
April nyeri
2026

5 Sabtu Skala 3 Skala 1 Terjadi
02 Penurunan
Mei nyeri
2026

6 Senin Skala 0 Skala 0 Nyeri tidak
04 ada lag
Mei
2026

Lampiran 2
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Lampiran 3 Surat Persetujuan Menjadi Responden

SURAT PERNYATAAN BERSEDIA BERPARTIPASI SEBAGAI
RESPONDEN DALAM PENELITIAN

Yang bertanda tangan di bawabh ini:

Nama :An.h dan An.k
Usia :19 thn

Jenis Kelamin :P

Pekerjaan :Pelajar

Setelah membaca surat permohonan dan mendapat penjelasan dari peneliti dengan
ini saya bersedia berpartisipasi menjadi responden dalam penelitian yang berjudul
“Penerapan Senam Dismenorea Pada Remaja Dalam Mengurangi Nyeri Haid Di
Keluarga”. Saya percaya peneliti akan menjaga kerahasiaan saya sebagai
responden. Keikutsertaan saya dalam penelitian ini tidak ada unsur paksaan dari

pihak manapun.

Demikian surat pernyataan ini saya buat untuk digunakan sebagaimana mestinya.

Medan, Februari 2026

Responden,



Lampiran 4. Lembar Wawancara Responden

Lembar Wawancara Responden
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Judul Penerapan Senam Dismenorea Pada Remaja
Dalam Mengurangi Nyeri Haid Di Keluaraga
Hari/tgl :Kamis/23 April 2026
Inisial :An.H
Jenis Kelamin P
Umur 118 thn
NO JAWABAN
PERTANYAAN YA TIDAK
1. Apakah anda mengalami nyeri saat menstruasi? | ya
2. Apakah nyeri haid yang ada rasakan | ya
mengganggu aktivitas sehari-hari?
3. Apakah Anda pernah melakukan senam tidak
dismenorea saat mengalami nyeri haid?
4. Apakah senam dismenorea mudah dilakukan | ya
secara mandiri?
5. Apakah setelah melakukan senam dismenorea | ya
nyeri haid yang Anda rasakan berkurang?
6. Apakah Anda merasa lebih nyaman setelah | ya
melakukan senam dismenorea?
7. Apakah senam dismenorea membantu Anda | ya
beraktivitas selama menstruasi?
8. Apakah Anda bersedia melakukan senam | ya
dismenorea kembali saat mengalami nyeri haid
pada menstruasi berikutnya?
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Judul Penerapan Senam Dismenorea Pada Remaja
Dalam Mengurangi Nyeri Haid Di Keluaraga
Hari/tgl :Kamis/23 April 2026
Inisial :An.K
Jenis Kelamin P
Umur 118 thn
NO JAWABAN
PERTANYAAN YA TIDAK
1. Apakah anda mengalami nyeri saat menstruasi? | ya
2. Apakah nyeri haid yang ada rasakan | ya
mengganggu aktivitas sehari-hari?
3. Apakah Anda pernah melakukan senam tidak
dismenorea saat mengalami nyeri haid?
4. Apakah senam dismenorea mudah dilakukan | ya
secara mandiri?
5. Apakah setelah melakukan senam dismenorea | ya
nyeri haid yang Anda rasakan berkurang?
6. Apakah Anda merasa lebih nyaman setelah | ya
melakukan senam dismenorea?
7. Apakah senam dismenorea membantu Anda | ya
beraktivitas selama menstruasi?
8. Apakah Anda bersedia melakukan senam | ya
dismenorea kembali saat mengalami nyeri haid
pada menstruasi berikutnya?




70

Lampiran 5. Surat Izin Survei Awal

Kementerian Kesehatan
Direktorat Jenderal

£ D Kemenkes Sumber Daya Manusia Kesehatan

b Poltekkes Medan Politeknik Kesehatan Medan
£ Jalan Jamin Ginting KM, 13,5
Medan, Sumatera Utara 20135
R (061 5368633
@ hetpss/poitekihes-medan ac id

Medan, 07 November 2025

Nomor  : KH.04.01/F XXIL11/ 2049,0/ 2025
Lampiran : | (Satu) Halaman
Perihal  : Izin Survey Awal
Kepada Yth:
Badan Riset dan Inovasi Daerah Kota Medan
di-

Tempat
Dengan Hormat :

Sehubungan dengan Program pembelajaran Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medan bahwa

Mahasiswa Tkt. [l TA. 2025 — 2026 diwajibkan menyusun Karya Tulis llmiah di bidang keperawatan, maka
untuk keperluan hal tersebut kami mohon Izin Survey Awal di instansi anda pimpin untuk Mahasiswa

tersebut di bawah ini ;

Nama : Windita Putri Pasaribu

Nim . PO7520123077

Jurusan : Prodi D-111 Keperawatan

Judul Skripsi : Penerapan Senam Dismenorea Pada Remaja Di Keluarga

Adapun Pelaksannan Penelitian tersebut akan dimulai pada tanggal 19 - 30 Januari 2026 pada Dinas
Kesehatan Kota Medan UPT Puskesmas yang dimaksud untuk dipergunakan seperiunya

Demikian disampaikan pada bapak/ibu pimpinan, atas perhatian dan hegasama yang baik kami ucapkan
terima kasih.

rairaPermata Sari Tarigan, S.Kep,Ns, M Kes
03162002122001
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Lampiran 6. Surat Balasan Survei Awal

PEMERINTAH KOTA MEDAN

DINAS KESEHATAN
Jalan Rotan Komplek Petisah Nomor 1,
Medan Petisah, Medan, Sumatera Utara 20112
Laman dinkes medan.qo.id, Pos-el dinkes@medan.go.jd

Nomor . 000/18732 19 November 2025
Sifat : Biasa

Lampiran : SaluBerkas

Hal : lzin Pra Riset

Yth.

Ka Bidang KESMAS

Di

Tempat

Sehubungan dengan Surat dari Kepala Badan Riset dan Inovasi Daerah Kota Medan
Nomor 000.9/4540 Tanggal 13 November 2025 hal Surat Keterangan Pra Riset Fakultas
Keperawatan Pollekkes Kemenkes Medan, yang akan dilaksanakan di Wilayah Dinas
Kesehatan Kota Medan, Sebagal berikut :

Nama : Windita Putri Pasaribu
Nim : P07520123077
Judul : Penerapan Senam Dismenorea pada Remaja di Keluarga

Berkenaan dengan hal tersebut diatas, maka dengan ini kami sampaikan bahwa kami:

1. Dapat Menyetujui kegiatan Izin Pra Riset yang dilaksanakan oleh yang bersangkutan
sepanjang tidak bertentangan dengan peraturan yang berlaku.

2. Tempat penelitian membantu memberikan data dan info yang dibutuhkan sepanjang
tidak bertentangan dengan peraturan yang berlaku.

Demikian kami sampaikan agar dapat dimaklumi, atas kerjasama yang baik
diucapkan terima kasih.

Fertra
NP 19811022010011023

Sortifikasi - Ut ITE Na 11 Tubun 2000 Pasal § Ayin § s Elrbsoved dsiotan Doammvn ezt deavitaw basil pesabionm mernpubios wlat babrf Raduss sue
i

‘@ Balai anar 'Mbmwmumwmmd,-pmu&
* Elaktronik -
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Lampiran 7. Etical Clereance

Kementerian Kesehatan
" Polt.el_(kg's( Medlqr} "
A Komisi Etik Penelitian Kesehatan
‘. 'P<oe|t':}(€25kme gd an & Jalan Jamin Ginting KM. 13,5
‘ Medan, Sumatera Utara 20137

® (061) 8368633

® hitps//poltekkes-medan.acid

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIFTION OF ETHICAL EXEMPTION
"ETHICAL EXEMPTION™
No.01.26 35105/ KEPKPOLTEKKES KEMENKES MEDAN 2026

Protokol penclitian verst | yang diusulkan oleh ©

The rexearch provcod proposed by

Peocliti ot © WINDITA PUTRI PASARIBU

FPrinciped In Investigator

Nama Institusi : KOMISI ETIKA PENELITIAN
KESEHATAN POLITEKNIK
KESEHATAN KEMENKES MEDAN

Nawe of the Inveitution

Dengan jodul:

Tirle

“PENERAPAN SENAM DISMENOREA PADA REMAJA DALAM MENGURANGE NYERI HAID DALAM
KELARGA™

“IMPLEMENTATION OF DYSMENORRHEA EXERCISES IN ADOLESCENTS 70 REDUCE MENSTRUATION PAIN IN
THE FAMILY™

Dinyutakan layuk etik sesisal 7 (tujub) Standae WHO 2011, yaity 1) Nilui Sosial, 2y Nilai limish. 3) Pemerataan Beban dun
Manfuat, 4) Risiko. $) Bujubanv/Eksploitas, 6) Korshasiaun dan Peivacy, dan 7) Persetujuun Setelah Penjelasan, yung merajuk
poxla Pedoman CIOMS 2016, Hal ini seperti yang ditungubhan obeh terponuhinys indikator setiap sandar.

Declared 1o be ethically appropriase in accordance w 7 (seven) WHO 201 ] Sumdardy, 1) Social Values, 2) Sciennific Valuey,
) Eguitable Assexsment and Benefits, 4) Ridks, 51 Perswasion/Explotution, 6) Confidensiality wnd Privacy, and 75 Informed
Concent, referring o the 2016 CIOMS Guidelines. This is ay inclicuted by the fulfillment of the imdicators of eoch ssmadard

Pernyatsan Ladk EUk i berlaka selamas karun wakiu tnggal 08 Jubi 2026 sempal dengan tanggal 08 Juli 2027,
July 0% 2026
Thix declararion of ethics ipplies during the peviod July 08, 2026 urmiid July 08, 2027, Chairperson,

Dr. Lestan Rabimah, MKT

Anggota Pencliti : WINDITA PURTI PASARIBU
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Lampiran8. Surat Balasan penelitian

PEMERINTAH KOTA MEDAN
DINAS KESEHATAN
UPT PUSKESMAS TUNTUNGAN

Jatan Bunga Malati Il - Medan Kode Pos 20138
Pos-el : puskesmastuntungan@dgmail.com

Medan, 29 Juni 2026

Nomor : BOO/7O/KET/VI/2026

Sifat : Biasa

Lampiran

Hal : Selesai Riset

Yth. Fakultas Keperawatan Poltekes Kemenkes Medan
di-

Tempat

Dengan Hormat,

Sehubungan dengan Surat dari Dinas Kesehatan Kota Medan dengan Nomor
000/25789 Perihal Riset, bersama ini saya selaku Kepala UPT Puskesmas
Tuntungan, menerangkan bahwa :

Nama : Windita Putri Pasaribu

NIM : PO7520123077

Judul . Penerapa Senam Dismenorea Pada Remaja Datam Mengurangi
Nyeri Haid Dikeluarga Komunitas Wilah Kerja UPT Puskesmas
Tuntungan Kota Medan TA 2026

Berkenaan dengan hal tersebut diatas, bersama ini kami beritahukan bahwa
Mahasiswa tersebut telah selesai melakukan Riset di UPT Puskesmas Tuntungan.

Demikian Surat Keterangan ini diperbuat agar "dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya. Atas kerjasama yang balk, kami ucapkan terimakasih.

v iafha Muda IV C)
410 200003 2 006
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Lampiran 9 Dokumentasi Senam

DOKUMENTASI PENERAPAN SENAM DISMENOREA

No. | Hari/Tgl Pasien 1 Pasien 2
1 | Kamis/
23-04-2026
2 | Sabtu
25-05-2026
3 | Senin
27-04-2026
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Kamis

30-04-2026

Sabtu
02-05-2026

Senin

04-05-2026
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Lampiran 10. Lembar Konsultasi

LEMBAR KONSULTASI

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

Judul KTI

Nama Mahasiswa

Nomor Induk Mahasiswa

Nama Pembimbing

: Pencrapan Senam Dismenorea Pada Remaja Dalam
Mengurangi Nyeri Haid Di Keluarga

: Wadita Putri Pasaribu

: P07520123077 N
: Dr. Dame Evalina S., SKM., M.Kes

NO

TANGGAL

PARAF
Pembimbing Utama

MATERI
BIMBINGAN

Mahasiswa

Kamis
30 O¥towRsiH

Gimomasn QRASPAO »

Judvl T

Jemak
3| ovieter 20%9

ACL Judd kT

v
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of QBsLmRe WS

Biwbingon Ray -3

Stniw
12 Jonvod 201§

Rivisy Bayp V=5

Kawg
1L Jonvoci Lot

By woingen Gob1-3

SO -re raTelo

Sdnin
2% Somud 19

Rewisi ®op (-2

Sewe
0% Xubhqoy WS

Bawbivopw Rob -3

SUGSE
0} Sabyon 284

e FRus

Acc  Dcogsal

10

[
o2 -0b-wb

Bmwiedon A8 45

11

¥omig

oy ch-2ab
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Medan,...cceeseesseeee 2026

Mengetahui
Kaprodi D-11I Keperawatan

Kl

Masnila,S.Pd,S Kep Ns,M.Pd
NIP.19701 13019930320
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Lampiran 11. Turnitin

KTI WINDITA PUTRI PASARIBU done
B Tunitn 206

Document Details

Submisson [D
i 13285, 154564754 B Pages

Submission Date 8 181 Words

Oct 13, 2006, %34 PM GMIT+]
3,652 Characters

Download Dtz
Oct 13, 2026, 336 PM GMIT+7

Fie Name

KT WINDITA PUTRI PASARIEU done docx

Fe Se

761318
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