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ABSTRAK

EFEKTIVITAS SENAM YOGA TERHADAP PENURUNAN DISMENORE
PADA REMAJA PUTRI DIGEREJA GPdI IMANUEL SIANTAR
KECAMATAN PEMATANG BANDAR KERASAAN 1

RIBKA KAREN HAPUKH BATUARA

Poltekkes Kemenkes Medan Prodi Sarjana Terapan
Kebidanan Medan

Email : ribkakarenbatuara@gmail.com

Dismenore merupakan salah satu masalah kesehatan reproduksi yang sering
dialami oleh remaja putri dan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari. Salah satu
upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri menstruasi
adalah senam yoga balasana. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas
senam yoga balasana terhadap penurunan dismenore pada remaja putri di Gereja
GPdI Imanuel Kerasaan 1 Kecamatan Pematang Bandar Tahun 2026.Penelitian
ini  menggunakan metode kuantitatif dengan desain Pre-Experimental
menggunakan rancangan One Group Pre-Test—Post-Test Design. Sampel
penelitian berjumlah 30 remaja putri yang dipilih menggunakan teknik purposive
sampling. Data dikumpulkan menggunakan lembar observasi skala nyeri sebelum
dan sesudah pemberian senam yoga balasana, kemudian dianalisis secara univariat
dan bivariat menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test dengan tingkat
kemaknaan a = 0,05.Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah intervensi
sebagian besar responden mengalami tidak nyeri dan tidak ditemukan lagi
responden dengan nyeri berat. Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan
nilai Z = -4,803 dengan p = 0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat pengaruh
signifikan senam yoga balasana terhadap penurunan dismenore pada remaja putri.
Disimpulkan bahwa senam yoga efektif dalam menurunkan intensitas dismenore
pada remaja putri. Oleh karena itu, senam yoga dapat dijadikan sebagai salah satu
terapi nonfarmakologis yang aman, mudah dilakukan, dan ekonomis untuk
membantu mengurangi nyeri menstruasi serta meningkatkan kualitas hidup
remaja putri.

Kata kunci: senam yoga balasana, dismenore, remaja putri.
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ABSTRACT

THE EFFECTIVENESS OF YOGA EXERCISE ON THE REDUCTION
OF DYSMENORRHEA AMONG ADOLESCENT GIRLS AT
GPdI IMANUEL CHURCH SIANTAR, PEMATANG
BANDAR DISTRICT, KERASAAN 1

RIBKA KAREN HAPUKH BATUARA

Medan Health Polytechnic of the Ministry of Health,
Department of Applied Bachelor of Midwifery Medan

Email : ribkakarenbatuara@amail.com

Dysmenorrhea is one of the reproductive health issues frequently experienced by
adolescent girls that can disrupt daily activities. One non-pharmacological effort
that can be done to reduce menstrual pain is balasana yoga exercise. This study aims
to determine the effectiveness of balasana yoga exercise on the reduction of
dysmenorrhea among adolescent girls at GPdl Imanuel Church, Kerasaan 1,
Pematang Bandar District in 2026. This study employed a quantitative method with
a Pre-Experimental design using a One Group Pre-Test—Post-Test Design. The
research sample consisted of 30 adolescent girls selected using a purposive
sampling technique. Data were collected using pain scale observation sheets before
and after the administration of balasana yoga exercise, then analyzed univariately
and bivariately using the Wilcoxon Signed Rank Test with a significance level of a
= 0.05. The results showed that after the intervention, the majority of respondents
experienced no pain, and no respondents were found with severe pain anymore. The
results of the Wilcoxon Signed Rank Test showed a value of Z = -4.803 with p =
0.000 (p < 0.05), which means there is a significant effect of balasana yoga exercise
on the reduction of dysmenorrhea among adolescent girls. It is concluded that yoga
exercise is effective in reducing the intensity of dysmenorrhea in adolescent girls.
Therefore, yoga exercise can be used as one of the safe, easy-to-perform, and
economical non-pharmacological therapies to help reduce menstrual pain and
improve the quality of life of adolescent girls.

Keywords: balasana yoga exercise, dysmenorrhea, adolescent girls
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