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responden dalam penelitian tersebut, secara sukarela dan tanpa ada unsur
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Nama : Dahlia Fronika Batubara
Nim : P07520220011

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR SENAM YOGA
DISMENORE

1.Pengertian

Yoga merupakan salah satu teknik relaksasi memberikan efek
distraksi yang dapat mengurangi kram abdomen.Selain itu, dapat
melepas endorphin untuk meningkatkan respons saraf parasimpatis
yang mengakibatkan vasodilatasi pembuluh darah seluruh tubuh dan
uterus serta meningkatkan aliran darah uterus sehingga mengurangi
intensitas nyeri dismenore.

2.Manfaat

1.Meningkatkan kekuatan
2.Meningkatkan kelenturan
3.Mengurangi nyeri.
4.Mengendalikan emosi

3.Persiapan sebelum melakukan senam yoga

1.Pilih waktu berlatih yoga yang nyaman,kapanpun selama kita bisa dan
sempat

2.Pastikan tempat melakukan gerakan yoga nyaman dan segar
3.Pakailah pakaian yang nyaman untuk bergerak

4.Siapkan peralatan yang mungkin dibutuhkan untuk melakuakn yoga
5.Jangan bicara saat melakukan yoga

6.Lakukan yoga pada suasana yang tenang agar memudahlkan rileksasi

NO | Gerakan yoga untuk mengatasi dismenore

A | FASE ORIENTASI (10%)

1 _Me‘nguE:apkan salam

2 Memperkenalkan diri




Melakukan identifikasi klien

Menjelaskan tujuan tindakan

Menjelaskan Iang;(ah-la;g_kai; prosedur

Menanyakan kesiapan klien

| FASE KERJA
Cuci tangan

hembuskan lewat mulut

Virasana (postur duduk)

Duduk di atas tumit dengan kedua lutut dilipat,
kedua ibujari kaki saling menempel, dan kedua
lutut direnggangkan lebih lebar sedikit daripada
pinggul

Mudhasana(poWak/embrio)

a. Duduk dalam postur duduk virasana

b. Buang napas perlahan sambil
menggerakkan tubuh ke depanhingga
kening menempel di alas. Kedua
tangan diletakkan dikedua sisi tubuh.
Relaks dan benapas dalam.Tahan
selama yang di inginkan/2 menit.

c. Sambil tarik napas, bawa kembali

tubuh duduk tegak dalam Virasana.
d. Saat menahan dalam posisi terakhir,

usahakan agar selalu menempelkan

bokong ketumit.




Supta Baddha Konasana (postur kupu-l;upu
berbaring)

a.

Baddha Konasana (postur kupu-kupu)
a.

b.

Duduk dalam postur duduk baddha
konasana

Letakkan tangan dibelakang tubuh
dan perlahan baringkan punggung ke
alas. Kedua tangan disamping tubuh
atau di atas kepala saling memeluk
siku. Relaks dan bernapas dalam.
Tahan selama yang diinginkan/2
menit.

Tekan kedua siku disamping tubuh
dan perlahan angkat kembali tubuh
duduk tegak dalam baddha kosana.
Apabila pinggul terasa sangat kaku
saat melakukan postur ini, kedua sisi
lutut dapat ditahan/sangga dengan
handuk yang digulung atau dengan

bantal/guling yang cukup padat.

Duduk dengan kedua telapak kaki
ditempelkan satu sama lain.

Kedua tangan menggenggam jari-jari
kaki (pergelangan kaki)

Tarik  napas, rentangkan tulang
punggung. Tahan selama 1 menit

Janu Shirsasana (postur duduk dengan satu

kaki)

a.

Duduk dalam postur duduk

dandasana / postur ranting

Tekuk Ilutut kanan dan tempelkan
telapak kaki kanan ke paha kiri




bagian dalam atas (seperti dalam
postur pohon). Jaga agar punggung
kaki dalam posisi tegak lurus
terhadap tulang kering.

c. Tarik napas dan rentangkan kedua

tangan di atas kepala.

d. Buang napas dan bergerak dari

pinggul ke arah kaki. Pegang
pergelangan kaki telapak kaki, atau
bawah |utut apabila tubuh masih
belum terlalu lentur. Dekatkan wajah
ke kaki dan usahakan agar punggung
tidak membungkuk. Bernapas normal
dan tahan selama 15-30 detik.
Dilakukan selama 2 menit.

e. Tarik napas dan kembali duduk

tegak. Ulangi dengan kaki lainnya.

Pas:chimottanasana (postur duduk menekuk
ke arah depan)

a.
b.

Duduk dalam postur duduk dandasana.
Tarik napas dan rentangkan kedua
tangan di atas kepala. Punggung leher
dan kepal tegak.

Buang napas dan bergerak dari pinggul
kearah kaki. Pegang pergelangan kaki,
telapak kaki, atau bawah lutut apabila
tubuh masih belum terlalu lentur. Atau,
genggam pergelangan tangan di balik
telapak kaki. Lakukan semampunya.
Dekatkan wajah ke kaki. Usahakan agar
punggung tidak membungkuk. Bernapas
normal dan tahan selama 15-30 detik.
Dilakukan selama 2 menit.

Tarik napas dan kembali duduk tegak
dalam postur duduk dandasana




9 | Upavishta Konasana (postu_r duduk kaki

terentang bergerak ke arah depan)
a. Duduk dalam postur duduk dandasana.

b. Rentangkan kaki kearah samping sejauh
yang dapat dilakukan. Usahakan agar
lutut tidak tertekuk dan kaki bagian
belakang menempel di alas.

c. Sambil membuang napas, bergerak ke
arah depan dan dekatkan (atau
tempelkan) wajah pada alas, tangan
terentang ke depan. Bernapas normal
selama 15-30 detik. Dilakukan selama 2

menit.

10

Bhujangasana (postur kobra / postur

membuka dada)
a. Berbaringlah menelungkup dengan kaki

merapat. Kedua telapak tangan di
samping dada dengan jari-jari tangan di
bawah bahu.

b. Wajah menempel pada alas.

c. Tarik napas, perlahan angakat wajah,
dada, perut dari alas. Buka dada dan
menengadah. Wajah menatap satu titik
terjauh di atas kepala. Jaga agar kaki
tetap rapat, lengan sedikit tertekuk,
bahu tidak terangkat, otot bokong kuat,
dan tubuh bagian bawa tidak terangkat.
Bernapas normal dan tahan selama 15-
30 detik. Dilakukan selama 2 menit.

d. Buang napas dan perlahan turunkan
kembali tubuh ke alas




11 | FASE PENDINGIN
Seluruh tubuh rileks dan lakukan tarik napas dalam

C |FASETERMINASI
1 Mengevaluasi hasil tindakan
2 Cuci tangan
3 Berpamitan
Total

Sumber : https://www.scribd.com/document/519701 066/SOP-Senam-Yoga-Dismenore
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Inisial Responden :

Lembar observasi senam yoga remaja yang mengalami dismenore

Observasi Senam Yoga

Remaja melakukan Teknik senam yoga

Virasana (postur duduk)

Penilaian
Tidak dilakukan |

Dilakukan

Duduk di atas tumit dengan kedua lutut dilipat, kedua

ibujari kaki saling menempel, dan kedua lutut

direnggangkan lebih lebar sedikit daripada pinggul.

Mudhasana(pogttﬁék/embrio)
a. Duduk dalam postur duduk virasana

b. Buang napas perlahan

sambil

menggerakkan tubuh ke depanhingga

kening menempel di alas. Kedua tangan
diletakkan dikedua sisi tubuh. Relaks dan
benapas dalam.Tahan selama yang di
inginkan/2 menit.

. Sambil tarik napas, bawa kembali tubuh

duduk tegak dalam Virasana.

. Saat menahan dalam posisi terakhir,

usahakan agar selalu menempelkan bokong
ketumit.




Supta Baddha Konasana (p_ostu_r kau-kupu
berbaring)

a.

b.

C.

Duduk dalam postur duduk baddha
konasana

Letakkan tangan dibelakang tubuh dan
perlahan baringkan punggung ke alas.
Kedua tangan disamping tubuh atau di atas
kepala saling memeluk siku. Relaks dan
bernapas dalam. Tahan selama vyang
diinginkan/2 menit.

Tekan kedua siku disamping tubuh dan
perlahan angkat kembali tubuh duduk tegak
dalam baddha kosana. Apabila pinggul
terasa sangat kaku saat melakukan postur
ini, kedua sisi lutut dapat ditahan/sangga
dengan handuk yang digulung atau dengan

bantal/guling yang cukup padat.

Baddha Konasana (postur kupu-_kupu)

a.

Duduk dengan kedua telapak kaki ditempelkan

satu sama lain.

Kedua tangan menggenggam jari-jari kaki

(pergelangan kaki)

. Tarik napas, rentangkan tulang punggung.

Tahan selama 1 menit

. Pertahankan posisi




Janu Shirsasana (p;os_.tur duduk dengan satu kaki)

a. Duduk dalam postur duduk dandasana /
postur ranting

b. Tekuk lutut kanan dan tempelkan telapak
kaki kanan ke paha kiri bagian dalam atas
(seperti dalam postur pohon). Jaga agar
punggung kaki dalam posisi tegak lurus

terhadap tulang kering.

c. Tarik napas dan rentangkan kedua tangan
di atas kepala.
d. Buang napas dan bergerak dari pinggul ke

arah kaki. Pegang pergelangan kaki telapak
kaki, atau bawah lutut apabila tubuh masih
belum terlalu lentur. Dekatkan wajah ke kaki
dan usahakan agar punggung tidak
membungkuk. Bernapas normal dan tahan
selama 15-30 detik. Dilakukan selama 2
menit.

e. Tarik napas dan kembali duduk tegak.

Ulangi dengan kaki lainnya




Paschimottanasana (postur duduk menekuk ke
arah depan)
a. Duduk dalam postur duduk dandasana.
b. Tarik napas dan rentangkan kedua tangan di
atas kepala. Punggung leher dan kepal tegak.
c. Buang napas dan bergerak dari pinggul
kearah kaki. Pegang pergelangan Kkaki,
telapak kaki, atau bawah lutut apabila tubuh
masih belum terlalu lentur. Atau, genggam
pergelangan tangan di balik telapak kaki.
Lakukan semampunya. Dekatkan wajah ke
kaki. Usahakan agar punggung tidak
membungkuk. Bernapas normal dan tahan
selama 15-30 detik. Dilakukan selama 2
menit.
d. Tarik napas dan kembali duduk tegak dalam

postur duduk dandasana

e. Pertahankan posisi

Upavishta Konasana (postur duduk kaki terentang
bergerak ke arah depan)
a. Duduk dalam postur duduk dandasana.

b. Rentangkan kaki kearah samping sejauh
yang dapat dilakukan. Usahakan agar lutut
tidak tertekuk dan kaki bagian belakang
menempel di alas.

c. Sambil membuang napas, bergerak ke arah
depan dan dekatkan (atau tempelkan)
wajah pada alas, tangan terentang ke
depan. Bernapas normal selama 15-30
detik. Dilakukan selama 2 menit.




| Bhujangasana (po;tur kobra / pos_tur membuka

dada)
a. Berbaringlah menelungkup dengan kaki

merapat. Kedua telapak tangan di samping
dada dengan jari-jari tangan di bawah bahu.

b. Wajah menempel pada alas.

c. Tarik napas, perlahan angakat wajah, dada,
perut dari alas. Buka dada dan
menengadah. Wajah menatap satu titik
terjauh di atas kepala. Jaga agar kaki tetap
rapat, lengan sedikit tertekuk, bahu tidak
terangkat, otot bokong kuat, dan tubuh
bagian bawa tidak terangkat. Bernapas
normal dan tahan selama 15-30 detik.
Dilakukan selama 2 menit.

d. Buang napas dan perlahan turunkan
kembali tubuh ke alas
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LEMBAR OBSERVASI| DISMENORE SEBELUM TINDAKAN SENAM YOGA

No. Responden:
Karakteristik Responden
Petunjuk Pengisian :
Isilah titik dan tanda (O) pada pilihan di bawah ini sesuai dengan
jawaban Anda.
Nama Responden
Umur
Kelas
Suku
Kapan haid terakhir

Skala pengukuran nyeri
Petunjuk Pengisian:
Pada skala nyeri numerik di bawah ini, lingkari (O) angka yang

menurut anda merupakan angka yang mewakili rasa nyeri yang anda
rasakan saat ini.

[ @\ [ e Dy~ )
2 = [ & ( P23
3 f ~— SN T/ N L | NS \ 7 N/
0 2 4 6 8 10
ndale salcic Sedikit sakit Agak Mengganggu Sangat Tak
Mmengaanggeu aletivitas mengsangeu  tertahankan
Keterangan:

a) Nilai 0 Responden mampu berkomunikasi aktif, tersenyum,
bercanda.

b) Nilai 2 responden masih bisa berkomunikasi aktif tetapi keceriaan
menurunterutama pada saat kontraksi, dengan menunjukkanekspresi
sedikit meringis sambil memegangi perutnya.

c) Nilai 4 Kemampuan berkomunikasi menurun karena ada fase
menahan  nyeri, hanya bicara bila ditanya atau diajak bicara, wajah



d)

f)

mulai menunjukkan ekspresi nyeri yaitu meringis yang disertai cemas,
saat kontraksi uterus memegangi perut sambil menggeliat.

Nilai 6 Malas berkomunikasi walaupun hanya sekedar menjawab
pertanyaan, ekspresi nyeri dengan meringis tampak jelas sambil dahi
berkerut keras, mengeluarkan suara tanda nyeri, menggeliat-geliat
sambil memegangi perut, terdengar mulai mengeluarkan suara tangis
atau merintih.

Nilai 8 Menolak atau tidak mampu berkomunikasi walau sekedar
menjawab pertanyaan, menangis, gelisah, gerakan tangan tidak
menentu, tubuh berbolak-balik.

Nilai 10 Menangis, berteriak, gerakan tubuh (tangan, kaki, dan badan)
tidak terkontrol, kadang berkata kasar, melepas selimut atau baju.



LEMBAR OBSERVASI| DISMENORE SESUDAH TINDAKAN SENAM YOGA
No. Responden:

Karakteristik Responden

Petunjuk Pengisian :

Isilah titik dan tanda (O) pada pilihan di bawah ini sesuai dengan
jawaban Anda.

Nama Responden

Umur

Kelas

Suku

Kapan haid terakhir

Skala Pengukuran Nyeri

Petunjuk Pengisian:

Pada skala nyeri numerik di bawah ini, lingkari (O) angka yang
menurut anda merupakan angka yang mewakili rasa nyeri yang anda
rasakan saat ini.

- \ Y

(o) /(o0 [ o9 | [ @\ [ Aosh ( L8 \
\\ b / I\I. - _ -/ L =4 / \ - SR /;" \ : / \ 9 _a’l ‘_!I
0 2 4 6 i 8 10

tidale sakit  Sedikit sakit Agak Mengganggu;  Sangat Tak

rmengganggu . aklivitas mengganggu lertahankan

Keterangan:

a. Nilai 0 Responden mampu berkomunikasi aktif, tersenyum,
bercanda.

b. Nilai 2 responden masih bisa berkomunikasi aktif tetapi keceriaan
menurunterutama pada saat kontraksi, dengan menunjukkan
ekspresi sedikit meringis sambil memegangi perutnya.

C. Nilai 4 Kemampuan berkomunikasi menurun karena ada fase
menahan  nyeri, hanya bicara bila ditanya atau diajak bicara, wajah

mulai menunjukkan ekspresi nyeri yaitu meringis yang disertai



cemas, saat kontraksi uterus memegangi perut sambil menggeliat.
Nilai 6 Malas berkomunikasi walaupun hanya sekedar menjawab
pertanyaan, ekspresi nyeri dengan meringis tampak jelas sambil
dahi berkerut keras, mengeluarkan suara tanda nyeri, menggeliat-
geliat sambil memegangi perut, terdengar mulai mengeluarkan suara
tangis atau merintih.

Nilai 8 Menolak atau tidak mampu berkomunikasi walau sekedar
menjawab pertanyaan, menangis, gelisah, gerakan tangan tidak
menentu, tubuh berbolak-balik.

Nilai 10 Menangis, berteriak, gerakan tubuh (tangan, kaki, dan badan)
tidak terkontrol, kadang berkata kasar, melepas selimut atau baju.
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BROSUR SENAM YOGA

X MANFAAT SENAM YOGA
MANFAAT SENAM 4 - TERHADAP NYERI DISMENORE

YOGA UNTUK "~ 4 meldkukan senarnm yoga saat
MENGURANGI NYERI . disminore akan mengurangr cairan
"I 1 " ol yang menumpuk di bagran
DISMENORE A o | pinggang yang menyababkan
; H r nyeri soat disrminore sehinggad
mernbuat peredaran menjadi
lancar

¥

PENGERTIAN SENAM g}
YOGA o

Senam Yoga dapat diartikan e
sebagai teknik relaksasi yang
berfokus pada susunan
otot,mekanisme
POLTEKKES pernapasan,postur dan
KEMENKES MEDAN kesadaran tubuh untuk
2024 memperoleh kesejahteraan
fisik dan mental

a (Postur 7.Upavishta Konasana

LANGKAH-LANGKAH 4.paddha

MELAKUKAN SENAM YOGA Ku su) (Postur Duduk Kaki Terentang
Bergerak ke Arah Depan)

1.virasana (postur duduk)
; . .\ d : "'-.;‘ l'.J":

\

5. Janu Shy

2, Mudhosanalposturanak ‘
/embrio) (Poslur Dudux Dengan Satu Kaki) 8.Bhujangasana (postur kobra

/ postur membuka dada)

3.Supta Baddha Konasana 6.Pas
(postur kupu-kupu berbaring) (Postur [

SALAM SEHAT
TERIMA KASIH

AN~
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Tindakan Skala Nyeri
No | Responden | kelas | umur | suku HT |T1|T2|T3|T4 |75 /76 |T7 | T8 |jlh | % |Pretest| Posttes
" 1/R1 Xl 2 4 1 1] 1] 1] 1] ol 1] 1] 1] 7| 88% 8 2 |
| 2/R2 Xi 3 1 1 10 1| 1] 1] 1] 1] 1] 1] 8[100% 10 4
3/ R3 Xl 2 1 2 10 1) 1] 1] 1] 1] 1] 1| 8[100% | 8 2
4 | R4 Xl 2 2 2 10 1] 1] 1] 1l 1] 1] 1| 8[100% 10 2
5|R5 Xl 2 2 2 10 1 1] 1 1] 1] 1] 1] 8]100% 8 2
6 | R6 XI 1 4 2 10 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 8]100% 8 2
7 | R7 Xi 2 1 1 11 1] 1] 1] 1] 1] 1| 1] 8][100% 8 0
8 | R8 X! 2 3 2 1 1 1] 1] 1] 1] 1] 1] 8]100% 8 0
9 | R9 Xl 2 2 2 1] 1 1] 1] 1] 1] 1] 1] 8]100% 8 2
10 | R10 XI 2 2 2 10 1) 1] 1) 1] 1] 1] 1] 8[100% | 8 0
11| R11 X 2 2 1 11 1] 1] o 1| 1| of 1| 6] 75%| 6 2
12 | R12 XI 3 1 1 ol 1| 1| 1| ol o]l 1] 1| 5| 63% 6 2
13 | R13 Xl 2 3 1 1] 1] 1] 1] 0| 1] o] 1| 6| 75% 6 2
| 14 | R14 XI 2 2 1 10 1 11 1] 1] 1] 1] 1| 8][100% 6 2
15 | R15 Xl 3 3 1 10 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 8[100% 8 2
16 | R16 XI 3 2 1 11 1] 1] o] 1] 1] 1| o] 6] 75% 8 2
17 | R17 Xl 2 4 1 1] 1] 1] 1] 1] 1] o] 1] 7| 88% 8 2
18 | R18 XI 3 4 1 1] 1] o] o] 0] 1] 1| 1| 5| 863% 8 2
19 | R19 Xi 3 2 1 11 1] 1] ol o] o] o] 1| 4| 50% 8 2 |
20 | R20 Xi 2 4 1 1] 1] o] 0]l o] o] 0] 1] 3| 38% 8 2
| 21| R21 Xi 3 2 1 1] 1] ol ol o] 1] 1] 1] 5| 63%| 8 2
| 22 | R22 Xl 3 1 1 11 1] 1| o/l o] 1] 1] o] 5| 63% 8 2




23 | R23 Xl | 3 4 1 11 1] 1| 1| o] 1| o] ol 5| 63% 8| 2]
24 | R24 XI | 3 1 1 11 o 1| o]l o| 1| 1| 1| 5| 63%. 8| 2 |
25 | R25 XI 3 3 2 1.1, 1/ 1, 0| 1] 1| 1 7 88% 8 2
26 | R26 | x1 | 3 1 2 1.1 0 0 1, 1| 1/ 0 5| 63% 8 | 2
27 | R27 Xl | 3 4 2 10 1] 1| 1| 1| o| o| 1| 6| 75%| 8 2
28 | R28 X1 3 1 2 1, 1, 0/ 0/ 0| 1| 1| 0| 4| 50% 8 2
29 | R29 XI 3 4 2 1, 1| o/ ol ol 1| 1] 1] 5| 63% 8 2
30  R30 X 3 1 2 1/ 1) 1] ol ol o] o] o/ 3| 38% 8 2
31 | R31 Xl 1 4 | 2 1. 1] 1, ol ol 1] 1| 1| 6| 75% 8 | 0
32 | R32 XI 2 3 1 17 1] 1| ol o| 1| 1| 1| 6| 75% 8 | 2
33 | R33 XI 2 1 1 11 1] 1| o/l 0| 1| 1| 1| 6| 75% 8 0
34 | R34 X1 2 2 1 | 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 8]100% 0 2
35 | R35 Xi 2 1 2 10 1 1] 1] 1] 1] 1] 1] 8]100% 8 0
36 | R36 Xl | 2 3 2 10 1) 1] 10 1] 1| 1] 1| 8]100% 8 2
37 | R37 X1 | 2 2 2 | 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 8)|100% 8 0
38 | R38 Xl | 2 1 1 11 1 1, 1] 1, 1] 1| 8]|100% 8 2
39 | R39 XI 2 2 1 10 1 1| 4| 1] 1| 1| 1| 8|100% 8 2
40 | R40 XI 2 3 2 10 1 1| 1] 1| 1| 1| 1| 8| 100% 8 2
41 | R41 Xl 3 2 2 1. 1, o/ 1, ol 1| 1 1| 6| 75% 8 2
42 | R42 X 2 | 2 2 10 0/ 1/ 1. 1| o/ o] 1| 5 63%, 8 2
43 | R43 I 3 2 1.1 1] 1| 1| 1| o]l o 6 75% 8 2|
44 | R44 Xl | 3 4 2 1 14,1, 0 0, 1, 1| 1 6 75% 8 2 |
45 | R45 XI | 3 1 2 11 1, 0] 1 1] ol 1] 1 6 75% 8 2
46 | R46 Xl | 3 1 2 10 1, 1] 1] o] 1| 1] o] 6| 75% 8 2
47 | R47 X | 3 | 3 | 2 1] 1] 1] o] o] 1| 1| o| 5| 63% 8 2
48 | R48 x| 2 | 1 | 2 1. 1, 0 0 1, 1. 1. 1 6 75% 8 2




| 49 | R49 X 2 1 2 1. 1] ol 1] o]l o] 1] o] 4| 50% 8 2|
| 50 | R50 X 3 1 2 1 1, 1, 1 0/ 1], 0, 0] 5 63% 8 2
| 51| R51 ' 2 4 2 1.1, 0 1 o] 1/ ol 1 5| 63% 8 2
| 52 | R52 Xi 3 1 2 11 1] o] o 1] o] 1| 1| 5| 63% 8 2
53 | R53 Xt 2 3 2 1] 1] o] ol of 1] 1] 1| 5| 63% 8 2
54 | R54 X 2 2 2 | 1] 1, 0| 1] ol 1] 0] 1| 5| 63% 6 2]
55 | R55 X 2 2 2 11 1| 1] o] 1] 1| o] 1| 6] 75%| 6 2
56 | R56 X 2 1 2 1] 1] 1] o] o] o] 1] 1| 5| 63%| 6 2|

Keterangan :

1. Nyeri

Nyeri | Kode

Tidak Nyeri |0

Sedikit Nyeri 2

Agak Nyeri 4

Nyeri 6

sangat Nyeri 8

Tak tertahankan 10




|m=_E

Suku

Kode

Batak Toba
Batak karo
Nias
Tionghoa

BWODN

Umur

- Umur

Kode

15 Tahun
16 Tahun
. 17 Tahun

Haid Terakhir

' Haid terakhir

' Kode

Mei
Juni

|2

Senam

Senam

Kode

Melakukan senam
Tidak senam
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Hasil Uji Statistik

Nyeri_Sebelum yoga

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Valid mengganggu 7 12.5 12.5 12.5
Sangat 46 82.1 82.1 94.6
mengganggu
Tak Tertahan 3 54 5.4 100.0
Total 56 100.0 100.0
Nyeri Sesudah yoga
Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
OValid Tidak nyeri 7 12.5 12.5 12.5
Sedikit sakit 48 85.7 85.7 98.2
Agak Mengganggu 1 1.8 1.8 100.0
Total 56 100.0 100.0
Frekuensi melakukan Senam
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Tidak Senam 5 89 8.9 8.9
Senam 51 91.1 91.1 100.0
Total 56 100.0 100.0




Umur responden

Frequenc Valid Cumulative
y Percent Percent Percent
Valid 15 Tahun 2 3.6 3.6 3.6
16 Tahun 31 554 55.4 58.9
17 Tahun 23 411 41.1 100.0
Total 56 100.0 100.0
Suku responden
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Batak Toba 19 33.9 33.9 33.9
Batak Karo 16 28.6 28.6 62.5
Nias 10 17.9 17.9 80.4
Tionghoa 11 19.6 19.6 100.0
Total 56 100.0 100.0
Haid terakhir
Frequency Percent Valid Percent | Cumulative Percent
Valid Mei 22 39.3 39.3 39.3
Juni 34 60.7 60.7 100.0
Total 56 100.0 100.0




Correlations

sesudah | sebelum

Spearman's sesudah Corre.laltlon 1.000 -.885
rho Coefficient

Sig. (2-tailed) 019

N 6 6

bel ' .

sebelum Correla'tlon -885 1.000
Coefficient

Sig. (2-tailed) 019 -

N 6 6

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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DOKUMENTASI PENELITIAN

Pre Test




Senam Yoga




Pos Test
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