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Lampiran 1 Lembar Standar Operasional Prosedur. 

SOP SENAM DISMENOREA 

STANDAR OPERANSIONAL 

PROSEDUR 

SENAM YOGA DISMENOREA 

DEFINISI Senam dismenorea adalah bentuk 

latihan 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 

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. 

3 menit 

2. Pelaksanaan 

a. Gerakan Pemanasan 

1. Hirup udara dalam-dalam melalui 

hidung hingga perut membesar dan tangan 

kirikanan terangkat. Tahan selama 

beberapa detik, kemudian keluarkan 

melalui mulut. 

 

4 menit 
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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: 

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. 

3 menit 

Gerakan badan keempat: 

1. Tekuk badan dengan tangan lurus ke 

bawah. Buka kaki lebih lebar. 

3 menit 
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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. 

 
c. 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                        :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. 

 

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                        :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. 

 

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. 



54 

 

 

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. 

 

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 
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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                    :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. 

 

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. 

 

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                        :XII 

         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. 

 

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. 

 

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. 

 

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                        :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. 

 

 



61 

 

 

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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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. 

 

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. 

 

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 

Penerapan 

Setelah 

Penerapan 
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1 Kamis 

23 April 2026 

Skala5 Skala 2 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

2 Sabtu 

25 

April 

2026 

Skala5 Skala 2 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

3 Senin 

27 

April 

2026 

Skala 4 Skala 2 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

4 Kamis 

30 

April 

2026 

Skala 4 Skala 1 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

5 Sabtu 

02  

Mei 

2026 

Skala 3 Skala 1 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

6 Senin 

04 

Mei 

2026 

Skala 0 Skala 0 Nyeri tidak 

ada lagi 

 

Lampiran 2 

Nama      :An.K 

Umur      :18 Tahun 

 

No Waktu Skala Nyeri Keterangan 

Sebelum 

Penerapan 

Setelah 

Penerapan 

 

1 Kamis 

23 April 

2026 

Skala 5 Skala 2 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 
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2 Sabtu 

25 

April 

2026 

Skala 5 Skala 2 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

3 Senin 

27 

April 

2026 

Skala 4 Skala 2 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

4 Kamis 

30 

April 

2026 

Skala 4 Skala 1 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

5 Sabtu 

02  

Mei 

2026 

Skala 3 Skala 1 Terjadi 

Penurunan 

nyeri 

6 Senin 

04 

Mei 

2026 

Skala 0 Skala 0 Nyeri tidak 

ada lag 

  

Lampiran 2 
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Lampiran 3 Surat Persetujuan Menjadi Responden 

SURAT PERNYATAAN BERSEDIA BERPARTIPASI SEBAGAI  

RESPONDEN DALAM PENELITIAN  

 

Yang bertanda tangan di bawah 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, 

 

(…………)(………….)  
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Lampiran 4. Lembar Wawancara Responden 

Lembar Wawancara Responden 

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    :18 thn 

 

NO  

PERTANYAAN 

JAWABAN 

YA TIDAK 

1. Apakah anda mengalami nyeri saat menstruasi? ya  

2. Apakah nyeri haid yang ada rasakan 

mengganggu aktivitas sehari-hari? 

ya  

3. Apakah Anda pernah melakukan senam 

dismenorea saat mengalami nyeri haid? 

 tidak 

4. Apakah senam dismenorea mudah dilakukan 

secara mandiri? 

ya  

5. Apakah setelah melakukan senam dismenorea 

nyeri haid yang Anda rasakan berkurang? 

ya  

6. Apakah Anda merasa lebih nyaman setelah 

melakukan senam dismenorea? 

ya  

7. Apakah senam dismenorea membantu Anda 

beraktivitas selama menstruasi? 

ya  

8. Apakah Anda bersedia melakukan senam 

dismenorea kembali saat mengalami nyeri haid 

pada menstruasi berikutnya? 

ya  
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Lampiran 4. Lembar Wawancara Responden 

Lembar Wawancara Responden 

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    :18 thn 

 

NO  

PERTANYAAN 

JAWABAN 

YA TIDAK 

1. Apakah anda mengalami nyeri saat menstruasi? ya  

2. Apakah nyeri haid yang ada rasakan 

mengganggu aktivitas sehari-hari? 

ya  

3. Apakah Anda pernah melakukan senam 

dismenorea saat mengalami nyeri haid? 

 tidak 

4. Apakah senam dismenorea mudah dilakukan 

secara mandiri? 

ya  

5. Apakah setelah melakukan senam dismenorea 

nyeri haid yang Anda rasakan berkurang? 

ya  

6. Apakah Anda merasa lebih nyaman setelah 

melakukan senam dismenorea? 

ya  

7. Apakah senam dismenorea membantu Anda 

beraktivitas selama menstruasi? 

ya  

8. Apakah Anda bersedia melakukan senam 

dismenorea kembali saat mengalami nyeri haid 

pada menstruasi berikutnya? 

ya  
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Lampiran 5. Surat Izin Survei Awal 
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Lampiran 6. Surat Balasan Survei Awal 
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Lampiran 7. Etical Clereance 
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Lampiran8. Surat Balasan penelitian 

 

 

 

 

 



74 

 

 

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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4 Kamis 

30-04-2026 

  

5 Sabtu 

02-05-2026 

  

6 Senin 

04-05-2026 
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Lampiran 10. Lembar Konsultasi 
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Lampiran 11. Turnitin 
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83 

 

 

 


