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  Dysmenorrhea is pain during menstruation. 

Dysmenorrhea or menstrual pain usually occurs in the 

lower back, waist, and even back. Menstrual 

pain/dysmenorrhea is an imbalance of the hormone 

progesterone in the blood which causes pain to arise, 

psychological factors also play a role in the occurrence 

of dysmenorrhea in some women. Women have 

experienced dysmenorrhea as much as 90%. This 

problem bothers at least 50% of women in their 

reproductive years and 60-85% in adolescence, resulting 

in many absences from school or the office. In general, 

50-60% of women need analgesic drugs to overcome this 

dysmenorrhea problem. The impact of menstrual pain on 

adolescent girls includes disturbed comfort, decreased 

activity, disturbed sleep patterns, disturbed appetite, 

disturbed interpersonal relationships, difficulty 

concentrating on work and study. Pain also affects 

emotional status towards feelings, irritability, depression 

and anxiety. Dysmenorrhea has a significant impact on 

adolescent girls, because it disrupts daily activities. 

Adolescent girls who experience dysmenorrhea during 

menstruation will feel limited in carrying out activities, 

especially learning activities at school. Adolescent girls 

who are experiencing dysmenorrhea while participating 

in learning activities can cause learning activities to be 

disrupted, lack of enthusiasm, decreased concentration 

and even difficulty concentrating so that the material 

presented during learning cannot be received properly. 

From the data of 26 adolescent girls, it was found that 8 

adolescent girls experienced menstrual pain during 

menstruation. The purpose of this activity is to provide 

non-pharmacological therapy, namely complementary 

yoga to reduce menstrual pain in adolescent girls to 

overcome Dysmenorrhea which is carried out through 

counseling and demonstrations to adolescent girls in 

Dusun I, Bangun Mulya Village. Yoga reduces menstrual 

Keywords: Yoga Reduces 

Menstrual Pain, Teen 

Yoga, Dysmenorrhea, 

Teens 

 

Kata Kunci: Yoga 

Mengurangi Nyeri Haid, 

Yoga Remaja, 

Dismonore, Remaja 

 

mailto:Sarimurniati06@gmail.com2
mailto:triprasetyarahayu@gmail.com
mailto:triprasetyarahayu@gmail.com


Prosiding  

Seminar Nasional dan Call for Paper Kebidanan  

Universitas Ngudi Waluyo 

 

2547 

pain is one of the advances in acupressure technology 

that helps reduce menstrual pain during menstruation, 

this yoga can be done alone at home and can be done 

every day during menstruation. This community service 

is carried out in three stages. The first stage is the 

selection of a group of adolescent girls who experience 

dysmenorrhea during menstruation will be taught about 

dysmenorrhea yoga by measuring the level of pain of 

adolescent girls during dysmenorrhea using a pain scale 

questionnaire distributed during data collection. The 

second stage is to assess the knowledge of adolescent 

girls about dysmenorrhea by conducting a pretest then 

conducting counseling and demonstration of yoga 

movements to reduce during dysmenorrhea. The third 

stage is the evaluation of the material and movements 

regarding the yoga method that has been taught to 

adolescent girls. 

 

Abstrak 

Disminore adalah nyeri sewaktu haid. Disminore atau 

nyeri haid biasanya terjadi di bagian bawah, pinggang, 

bahkan punggung. Nyeri haid/dismenore adalah ketidak 

seimbangan hormon progesteron dalam darah sehingga 

mengakibatkan rasa nyeri timbul, faktor psikologis juga 

ikut berperan terjadinya dismenore pada beberapa wanita. 

Wanita pernah mengalami dismenore sebanyak 90% 

Masalah ini setidaknya mengganggu 50% wanita masa 

reproduksi dan 60-85% pada usia remaja, yang 

mengakibatkan banyaknya absensi pada sekolah maupun 

kantor. Pada umumnya 50-60% wanita diantaranya 

memerlukan obat-obatan analgesik untuk mengatasi 

masalah dismenore ini. Dampak Nyeri haid pada remaja 

putri meliputi rasa nyaman terganggu, aktifitas  menurun, 

pola tidur terganggu, selera makan terganggu, hubungan 

interpersonal  terganggu, kesulitan berkonsentrasi pada 

pekerjaan dan belajar. Nyeri juga  memengaruhi status 

emosional terhadap alam perasaan, iritabilitas, depresi 

dan ansietas. Dismenorea   memiliki   dampak   yang   

cukup   besar   bagi   remaja   putri,   karena menyebabkan  

terganggunya  aktivitas  sehari-hari.  Remaja  putri  yang  

mengalami  dismenorea pada  saat  menstruasi  akan  

merasa  terbatas  dalam  melakukan  aktivitas  khususnya  

aktivitas belajar  di  sekolah.  Remaja  putri  yang  sedang  

mengalami  dismenorea  sekaligus  mengikuti kegiatan  

pembelajaran,  dapat  menyebabkan  aktivitas  

pembelajaran  menjadi  terganggu,  tidak bersemangat,   

konsentrasi   menurun   bahkan   sulit   berkonsentrasi   

sehingga   materi   yang disampaikan selama 

pembelajaran tidak dapat diterima dengan baik. Dari  data 

26 remaja putri dan di dapatkan 8 remaja putri mengalami 

nyeri haid saat menstruasi. Tujuan dari kegiatan ini 

adalah memberikan terapi non farmakologi yaitu 
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komplementer yoga megurangi nyeri haid pada saat 

Remaja putri mengalami Disminorhea yang dilakukan 

melalui penyuluhan dan demonstrasi kepada remaja putri 

di Dusun I, Desa Bangun Mulya. Yoga  mengurangi nyeri 

haid merupakan salah satu kemajuan teknologi 

akupresure yanng membantu mengurangi nyeri haid saat 

menstruasi, yoga ini dapat dilakukan sendiri di rumah dan 

dapat dilakukan setiap hari saat menstruasi. Pengabdian 

masyarakat ini dilakukan dalam tiga tahap. Tahap 

pertama adalah Pemilihan kelompok remaja  putri yang 

mengalami nyeri haid saat menstruasi dan akan diajarkan 

tentang yoga dismenore dengan mengukur Tingkat nyeri 

remaja putri pada saat dismenore dengan menggunakan 

kuesioner skala nyeri yang dibagikan pada saat 

pendataan. Tahap kedua melakukan pengkajian 

pengetahuan remaja putri tentang dismenore dengan 

melakukan pretest kemudian melakukan penyuluhan dan 

demonstrasi gerakan yoga untuk mengurangi pada saat 

dismenore. Tahap ketiga adalah evaluasi materi dan 

gerakan  mengenai metode yoga yang telah diajarkan 

kepada remaja putri. 

 

Pendahuluan  

Menstruasi adalah pengeluaran darah yang terjadi akibat perubahan hormon yang 

terus menerus dan mengarah pada pembentukan endometrium, ovulasi sehingga terjadi 

peluruhan dinding rahim jika kehamilan tidak terjadi. Dismenore adalah nyeri perut yang 

berasal dari kram rahim yang terjadi selama haid. Rasa nyeri timbul bersamaan dengan 

permulaan haid dan berlangsung beberapa jam hingga beberapa hari hingga mencapai 

puncak nyeri (Rahmadani, 2024). 

Menurut (Triningsih & Mas’udah, 2023) Sebanyak 90% dari remaja wanita di 

seluruh dunia mengalami masalah saat haid dan lebih dari 50% dari wanita haid mengalami 

dismenore primer dengan 10-20% dari mereka mengalami gejala yang cukup parah. 

Dilaporkan 30-60% remaja wanita yang mengalami dismenore, sebanyak 7-15% tidak 

pergi ke sekolah atau bekerja. Untuk itu perlu dilakukan KIE/ konseling  dalam kasus 

dismenorhea untuk mengetahui sejak dini komplikasi dismenorhea atau gejala gejala yang 

dapat timbul khususnya pada remaja. 

Dismenorea   memiliki   dampak   yang   cukup   besar   bagi   remaja   putri,   karena 

menyebabkan  terganggunya  aktivitas  sehari-hari.  Remaja  putri  yang  mengalami  

dismenorea pada  saat  menstruasi  akan  merasa  terbatas  dalam  melakukan  aktivitas  

khususnya  aktivitas belajar  di  sekolah.  Remaja  putri  yang  sedang  mengalami  

dismenorea  sekaligus  mengikuti kegiatan  pembelajaran,  dapat  menyebabkan  aktivitas  

pembelajaran  menjadi  terganggu,  tidak bersemangat,   konsentrasi   menurun   bahkan   

sulit   berkonsentrasi   sehingga   materi   yang disampaikan selama pembelajaran tidak 

dapat diterima dengan baik. Dampak Nyeri haid pada remaja putri meliputi rasa nyaman 

terganggu, aktifitas  menurun, pola tidur terganggu, selera makan terganggu, hubungan 

interpersonal  terganggu, kesulitan berkonsentrasi pada pekerjaan dan belajar. Nyeri juga  

memengaruhi status emosional terhadap alam perasaan, iritabilitas, depresi dan ansietas 

(Zuraida; Keta Dania Pumi, 2020). 

Dismenore terbagi menjadi dismenore primer dan sekunder Dismenore primer 

merupakan nyeri haid yang tidak didasari kondisi patologis, sedangkan dismenore sekunder 

merupakan nyeri haid yang didasari dengan kondisi patologis seperti ditemukannya 

endometriosis atau kista ovarium. Onset awal dismenore primer biasanya terjadi dalam 



Prosiding  

Seminar Nasional dan Call for Paper Kebidanan  

Universitas Ngudi Waluyo 

 

2549 

waktu 6 sampai 12 bulan setelah menarke dengan durasi nyeri umumnya 8 sampai 72 jam. 

Dismenore primer berkaitan dengan kontraksi otot uterus (miometrium) dan sekresi 

prostaglandin, sedangkan dismenore sekunder disebabkan adanya masalah patologis di 

rongga panggul (Yulina & Ningsih, 2020). 

Berdasarkan latar belakang ini, penting untuk memberikan penyuluhan dan pelatihan 

akupresur bagi remaja. Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan di Dusun I, Desa 

Bangun Mulyo, Penajam Paser Utara, dengan melibatkan 8 remaja putri dalam program 

sosialisasi. Program ini dilaksanakan dalam tiga tahap, yaitu pemilihan remaja putri, 

penyuluhan dan praktikum, serta evaluasi. 

 

Metode  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bagan 1. Tahapan Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian Masyarakat 

 

Metode promosi kegiatan pengabdian masyarakat memperoleh izin dari kantor Desa 

Waru dan Puskesmas Waru untuk mendapatkan data remaja putri yang berdomisili di 

wilayah tersebut. Kegiatan ini dilaksanakan tanggal 27 Oktober 2024. Setelah 

pengumpulan data, tim melakukan kunjungan dari rumah ke rumah untuk pendataan, dan 

ditemukan 8 remaja putri yang mengalami nyeri haid saat menstruasi. Kegiatan meliputi 

persiapan meliputi penyusunan rencana acara penyuluhan dan pengumpulan peserta. 

Sebelum penyuluhan dimulai, kuisioner pretest diberikan untuk mengetahui pemahaman 

awal remaja putri tentang nyeri haid, cara penanganannya dan kemuadian di lakukan 

evaluasi post test serta evauasi bagaimana melakukannya dengan benar. Kegiatan ini 

mendapat pendampingan bidan desa, kader, serta ibu RT dan kepala desa Bangun Mulyo. 

Demontrasi yoga mengurangi nyeri haid dilakukan dengan gerakan langsung yang 

diperagakan oleh mahasiswa Program Studi Pendidikan Profesi Bidan Universitas Ngudi 

Waluyo Semarang dan leaflet yoga mengurangi nyeri haid, sehinngga para remaja akan 

lebih mudah menginngat berbagai gerakan yang harus dilakukan saat melakukannya 

sendiri dirumah.  

Tahap 2 

Mengumpulkan 8 orang remaja putri yang 

mengalami nyeri haid saat menstruasi untuk 

diberikan sosialisasi dan demonstrasi yoga 

mengurangu nyeri haid. 

Dengan tahapan menggali pengetahuan Remaja 

putri tentang dismenore dan cara menanganinya 

dengan dilakukan pretest kemudian memberikan 

materi tentang nyeri haid dan cara mengatasi 

nyeri haid dengan yoga mengurangi nyeri haid 

 

Tahap 3 

Evaluasi materi dan gerakan  yoga 

mengurangi nyeri haid yang sudah 

diajarkan kepada remaja putri dengan 

melakukan post test dan melakukan 

evaluasi gerakan yoga yang telah 

diajarkan dengan menggunakan 

checklist  

 

PERMASALAHAN 

Kurangnya pengetahuan 

remaja putri dalam 

menangani nyeri haid 

Nonfarmakologi 

SOLUSI 

Mengajarkan yoga 

dismenore  untuk 

mengurangi nyeri haid 

yang dialami oleh 

remaja  

 

Tahap 1 

Pemilihan kelompok remaja 

putri yang telah mendapatkan 

haid dan mengalami nyeri haid 

kemudian mengukur skala nyeri 

haid remaja putri dengan 

menggunakan kuesioner untuk 

diajarkan tentang yoga  

mengurangi nyeri haid 
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Hasil dan Pembahasan 

Pelaksanaan pengabdian masyarakat dengan memberikan penyuluhan terapi 

komplementer Yoga Mengurangi Nyeri haid pada remaja putri. Kegiatan ini melibatkan 

tenaga kesehatan yaitu Kader Desa Bangun Mulya dan remaja putri yang mengalami nyeri 

haid saat menstruasi. Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Dusun I Desa Bangun 

Mulya Kab. Penajam Paser Utara.  

 

Rangkaian kegiatan pengabdian masyarakat meliputi dan pelasanaan : 

Tahap pertama  

Tahap pertama meliputi beberapa kegiatan yaitu melakukan analisis masalah yang 

terjadi dengan melakukan pendekatan kepada pemilihan remaja  putri yang telah 

mendapatkan haid dan mengalami nyeri haid. Tahapan pertama sebelum dilakukan 

penyuluhan adalah memberikan kuisioner untuk mengukur skala nyeri remaja putri pada 

saat menstruasi dan mengalami nyeri haid. Setelah di susun rencana untuk dilakukan 

penyuluhan tentang Yoga Mengurangi Nyeri haid pada remaja putri. Berdasarkan hasil 

kesepakatan dengan kader Dusun I maka pelaksanaan dilakukan pada hari Minggu, 27 

Oktober 2024. 

 

Tahap kedua : Pelaksanaan kegiatan penyuluhan Yoga Mengurangi Nyeri Haid 

Kegiatan dimulai dengan pembacaan doa, diikuti dengan pemberian pretest kepada 

8 remaja putri untuk mengukur pengetahuan mereka mengenai dismenore dan yoga. 

Setelah kuesioner diisi, tim menghitung tingkat pengetahuan peserta sebelum penerapan 

teknik yoga. Berdasarkan hasilnya, tim mengelompokkan pengetahuan remaja putri ke 

dalam kategori baik,cukup dan kurang. Hasil yang diperoleh sebagai berikut: 

 

Table 1. Tingkat pengetahuan dari hasil pretest 

Pre test Pengetahuan 

Baik (76-100%) 0 0 

Cukup ( 56-75 %) 1 12,5% 

Kurang ( <56%) 7 87,5% 

Total  8 100% 

 

 Dari tabel di atas, diperoleh bahwa 87,5% peserta memiliki pengetahuan yang 

kurang mengenai dismenore dan yoga, sedangkan 12,5% lainnya memiliki pengetahuan 

yang cukup. Pengetahuan umum adalah segala sesuatu yang diketahui oleh seseorang 

secara umum. Biasanya seseorang hanya mengetahui garis besarnya saja tanpa mengetahui 

seluk beluk secara mendalam. Sedangkan pengetahuan khusus adalah segala sesuatu yang 

diketahui oleh seseorang secara khusus, jelas, dan pasti tentang suatu hal dengan sedalam-

dalamnya. 

 Tahap selanjutnya adalah sosialisasi mengenai dismenore dan teknik yoga sebagai 

upaya mengurangi nyeri haid. Menstruasi adalah pengeluaran darah yang terjadi akibat 

perubahan hormon yang terus menerus dan mengarah pada pembentukan endometrium, 

ovulasi sehingga terjadi peluruhan dinding rahim jika kehamilan tidak terjadi (Triningsih 

& Mas’udah, 2023). Adapun pengertian Dismenore adalah nyeri perut yang berasal dari 

kram rahim yang terjadi selama haid. Rasa nyeri timbul bersamaan dengan permulaan haid 

dan berlangsung beberapa jam hingga beberapa hari hingga mencapai puncak nyeri.  

Menurut (Maringga & Ivantarina, 2023) Dismenore terbagi menjadi dismenore primer dan 

sekunder, dismenore primer merupakan nyeri haid yang tidak didasari kondisi patologis, 

sedangkan  dismenore sekunder merupakan nyeri haid yang didasari dengan kondisi 

patologis seperti ditemukannya endometriosis atau kista ovarium. 
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 Setelah pemaparan mengenai dismenore, dilanjutkan dengan materi penanganan 

nyeri haid dengan menggunakan terapy non farmakologi, setelah di lakukan penyuluhan 

dalam mengurangi dismenorhea dengan menggunakan yoga dismenore. Yoga  merupakan  

teknik relaksasi yang dapat membantu mendapatkan kekuatan serta menghilangkan nyeri. 

Karena saat rileks tubuh melepaskan hormon endorpin dari otak sehingga dapat 

menenangkan jiwa, pikiran, dan  tubuh (Sumiaty et al., 2022).  Materi penyuluhan 

disampaikan oleh Murniati Sari yaitu penanganan dismenore pada remaja putri dengan 

yoga mengurangi nyeri haid. Materi yang disampaikan terdiri dari pengertian dismenore, 

tanda gejala dismenore serta pengertian dari yoga, manfaat dari yoga dan gerakan yoga 

untuk mengurangi dismenore. Materi yoga terdiri dari 5 gerakan yoga yaitu, step 1 sitting 

vajrasana, step 2 cough house, step 3 cobra pose, step 4 badha konasana, dan step 5 

barinngkan badan. Materi disampaikan melalui penyuluhan secara langsung ke remaja putri 

dengan tatap muka dan gerakan yoga dipraktekkan langsung oleh remaja putri. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Penyampaian Materi tentang Yoga Disminore  & Pelaksanaan Yoga 

Mengurangi Nyeri haid  

 

Tahap ketiga : Evaluasi kegiatan    

Setelah selesai di lakukan penyampaian materi, remaja  putri di bagikan kuesioner 

post test yang bertujuan untuk mengetahui sejauh mana pengetahuan remaja  putri tentang 

nyeri haid dan yoga mengurangi nyeri haid untuk mengurangi nyeri haid setelah di lakukan 

penyampaian  materi. Hasil postest sebagai berikut : 

 

Table 2. Tingkat pengetahuan dari hasil postest 

Post Test Pengetahuan 

Baik (76-100%) 8 100% 

Cukup ( 56-75 %) 0 0 

Kurang ( <56%) 0 0 

Total  8 100% 

 

 Tahap ketiga melibatkan evaluasi materi yang telah diberikan kepada remaja putri 

pada tanggal 27 Oktober 2024, pukul 15.00-17.00 WITA, untuk menilai kebermanfaatan 

penyuluhan mengenai penanganan nyeri haid atau dismenore melalui metode yoga 

mengurangi nyeri haid dengan melakukan post-test. Pada tahap evaluasi ini, kuesioner 

disampaikan kembali kepada peserta untuk menilai tingkat pengetahuan mereka. Hasil 

tabel 2 menunjukkan peningkatan pemahaman dan pengetahuan peserta menjadi 100%, 

dengan semua 8 remaja putri memahami penanganan nyeri haid dengan menggunakan yoga 

mengurangi nyeri haid. Tidak ada kendala atau masalah signifikan yang teridentifikasi 

selama kegiatan berlangsung. 

 Responden yang terlibat di dalam pengabdian masyarakat  ini merupakan remaja 

putri yang mengalami nyeri haid saat menstruasi di Dusun I Desa Bangun Mulya. 

Berdasarkan kelompok umur, kelompok umur remaja putri dengan usia 13 tahun adalah 



Prosiding  

Seminar Nasional dan Call for Paper Kebidanan  

Universitas Ngudi Waluyo 

 

2552 

jumlah terbanyak yaitu 4 orang (50%), umur 16 tahun 2 orang (25%), umur 15 tahun 1 

orang (12,5%) dan umur 17 tahun 1 orang (12,5%). Berdasarkan pada kelompok 

pendidikan sekarang remaja putri terbanyak yaitu Sekolah Menengah Pertama (SMP) 

sejumlah 5 orang (62,5%) dan Sekolah Menengah Akhir 3 orang (37,5%). 

Berdasarkan tabel 1 dan tabel 2, hasil pre test  menunjukan bahwa pengetahuan yoga 

mengurangi nyeri haid yang di lakukan responden sebelumnya diberikan pelatihan tentang 

yoga mengurangi nyeri haid berada pada kategori cukup 1 orang (12,5%) dan kategori 

kurang 7 orang (87,5%). Setelah di lakukan pelatihan tentang yoga mengurangi nyeri haid, 

hasil post test didapatkan dengan hasul yang lebih baik dimana 8 orang remaja putri 

mendapatkan hasil baik (100%). Hal ini menunjukan bahwa setelah dilakukan pelatihan 

tentang yoga mengurangi nyeri haid pengetahuan remaja putri menjadi meningkat.  

Responden penelitian ini adalah remaja putri yang mengalami nyeri haid saat 

menstruasi di Dusun I Desa Bangun Mulya, jumlah responden yaitu 8 remaja putri. 

Berdasarkan tabel 3 dapat diketahui bahwa sebagian besar responden berumur 13 tahun 

dengan presentase 62,5%. Menurut (Bayu Argaheni et al., 2023) usia adalah umur individu 

yang terhitung mulai dilahirkan sampai berulang tahun. Semakin cukup umur, tingkat 

kematangan dan kekuatan seorang akan lebih matang dalam berfikir dan bekerja.  

Faktor yang berpengaruh dalam tingkat pengetahuan seorang antara lain, tingkat 

pendidikan, sumber informasi, budaya, penngalaman, dan sosial ekonomi (Lestari et al., 

2019). Pengetahuan remaja putri dalam yoga mengurangi nyeri haid masih kurang jadi 

perlu adanya tindakan untuk upaya peningkatan pengetahuan remaja putri yang mengalami 

nyeri haid saat menstruasi. 

Rata-rata pendidikan responden yaitu Sekolah Menengah Pertama (SMP) yaitu 5 

orang (62,7%). Pendidikan merupakan salah satu faktir yang mempengaruhi pengetahian, 

pendidikan yang telah di tembuh oleh seseorang maka akan mempengaruhi pengetahuan 

mereka. Menurut (Febgriantie, 2017) pendidikan adalah suatu usaha yang dengan segaja di 

pilih untuk mempengaruhi dan membantu pertumbuhan batin manusia tanpa di batasi oleh 

usia. Proses pertumbuhan adalah proses penyesuaian pada setiap fase dan menambah 

kecakapan dalam pengembangan seseorang memlalui pendidikan. 

Pengabdian ini sejalan dengan penelitian (Rahmadani, 2024) dengan judul “Tingkat 

Pengetahuan Remaja Putri Tentang Yoga Untuk Mengurangi Nyeri Haid di SMP Negeri 5 

Ungaran” hasil penelitian menunjukan dari 104 responden sebesar 12responden (11,5%) 

memiliki pengetahuan tentang yoga masuk dalam kategori baik, 40 responden (38,5%) 

pengetahuan tentang yoga masuk dalam kategori cukup, 52 responden (50%) memiliki 

penngetahuan tentang yoga dalam kategori kurang.  

 

Pengetahuan Remaja Putri Sebelum Dilakukan Yoga Mengurangi Nyeri Haid dan 

Sesudah Dilakukan Yoga Mengurangi Nyeri Haid 

Pre Test 

Skala penilaian pengetahuan dibedakan menjadi 3 kategori yaitu baik, cukup dan 

kurang. Dari data yang di dapatkan 37,5 % responden  mengetahui tentang pengertian 

menstruasi dan 62,5% persen tidak mengetahui, sehingga dapat di simpulkan bahwa dari 8 

responden terdapat 3 responden yang sudah mengetahui tentang pengertian menstruasi dan 

5 responden belum mengetahui tentang pengertian menstruasi.  Oleh karena itu, kami perlu 

menjelaskan kembali kepada remaja putri tentang pengertian dari menstruasi. Menstruasi 

adalah pengeluaran darah yang terjadi akibat perubahan hormon yang terus menerus dan 

mengarah pada pembentukan endometrium, ovulasi sehingga terjadi peluruhan dinding 

rahim jika kehamilan tidak terjadi (Zuraida; Keta Dania Pumi, 2020). 

Dari data yang di dapatkan, 100% responden belum mengetahui tentang pengertian 

gangguan siklus menstruasi , sehingga dapat di simpulkan bahwa dari 8 seluruh responden 

belum mengetahui tentang pengertian gangguan siklus menstruasi. Sehingga, disini kita 

perlu memberikan penjelaskan kepada para remaja putri tentang pengertian dari gangguan 

siklus menstruasi. Menurut (Oktaviani & Dewi, 2023) Sebanyak 90% dari remaja  wanita 
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di seluruh dunia mengalami masalah saat haid dan lebih dari 50% dari wanita haid 

mengalami dismenore primer dengan 10-20% dari mereka mengalami gejala yang cukup 

parah. Dilaporkan 30-60% remaja wanita yang mengalami dismenore, sebanyak 7-15% 

tidak pergi ke sekolah atau bekerja. Untuk itu perlu dilakukan KIE/ konseling  dalam kasus 

dismenorhea untuk mengetahui sejak dini komplikasi dismenorhea atau gejala gejala yang 

dapat timbul khususnya pada remaja (Bayu Argaheni et al., 2023). 

Dari data yang di dapatkan 50% responden belum mengetahui tentang pengertian 

nyeri haid dan 50% responden sudah mengetahui tentang pengertian dari nyeri haid. 

Sehingga dapat di simpulkan bahwa dari 8 responden terdapat 4 responden yang sudah 

mengetahui tentang pengertian nyeri haid atau disminorea dan 4 responden belum 

mengetahui tentang pengertian nyeri haid. Sehingga di sini kita perlu memberikan 

penjelasan tentang nyeri haid. Adapun pengertian Dismenore adalah nyeri perut yang 

berasal dari kram rahim yang terjadi selama haid. Rasa nyeri timbul bersamaan dengan 

permulaan haid dan berlangsung beberapa jam hingga beberapa hari hingga mencapai 

puncak nyeri (Salsabila Putri et al., 2023). 

Dari data yang di dapatkan, 100% responden belum mengerti tentang macam-macam 

nyeri haid, sehingga dapat di simpulkan dari 8 responden belum mengetahui tentang 

macam-macam nyeri haid. Oleh karena itu, kami perlu memberikan penjelasan pada remaja  

putri tentang pengertian dari macam-macam nyeri haid. Menurut (Febgriantie, 2017) 

Dismenore terbagi menjadi dismenore primer dan sekunder Dismenore primer merupakan 

nyeri haid yang tidak didasari kondisi patologis, sedangkan dismenore sekunder merupakan 

nyeri haid yang didasari dengan kondisi patologis seperti ditemukannya endometriosis atau 

kista ovarium. 

Dari data yang di dapatkan, 75% responden belum mengerti tentang penanganan 

nyeri haid dengan mengunakan therapy obat dan 25% responden sudah benar menjawab 

tentang penanganan nyeri haid yang hanya menggunankan therapy obat, sehingga dapat di 

simpulkan bahwa dari 8 responden 2 responden sudah mengetahui tentang penanganan 

nyeri haid dengan therapy obat 6 responden belum mengetahui tentang penanganan nyeri 

haid dengan therapy obat dan therapy pijatoleh karena itu, kami perlu menjelaskan kepada 

remaja  putri tentang penanganan nyeri haid tidak hanya dapat menggunakan therapy obat 

melainkan juga dapat menggunakan therapy pijat untuk mengurangi rasa nyeri saat haid. 

Terapi komplementer dengan metode akupresure yaitu Akupresure merupakan istilah yang 

digunakan untuk memberikan rangsangan (stimulasi) titik akupunktur dengan teknik 

menekan atau teknik mekanik untuk mengurangi rasa nyeri (Pradini & Faried Rahman 

Hidayat, 2020). 

Dari data yang di dapat, 100% responden belum mengetahui tentang penanganan 

nyeri haid dengan yoga mengurangi nyeri haid. Sehingga dapat di simpulkan bahwa dari 8 

responden belum mengetahui tentang penanganan nyeri haid dengan yoga. Oleh karena itu, 

kami perlu menjelaskan kepada remaja  putri tentang tentang yoga mengurangi nyeri haid. 

Yoga  merupakan  bentuk  latihan  yang mengurangi  nyeri  dengan  menenangkan otot-

otot  tubuh  dan  mendorong  pelepasan  opioid endogen seperti endorpin, yang bertindak 

sebagai penghambat rasa nyeri (Maringga & Ivantarina, 2023). 

Dari data yang di dapat, 100% responden belum mengetahui tentang gerakan yoga 

mengurangi nyeri haid. Sehingga dapat di simpulkan bahwa dari 8 responden belum 

mengetahui tentang gerakan yoga. Oleh karena itu, kami perlu menjelaskan kepada remaja  

putri tentang tentang gerakan yoga mengurangi nyeri haid. Yoga dapat mengurangi tekanan 

dan gejala-gejala pada wanita yang mengalami nyeri haid. Latihan yoga yang terarah dan 

berkesinambungan dapat menyembuhkan nyeri haid dan menyehatkan badan secara 

keseluruhan. Sehingga di harapkan para remaja dapat memahami pejelasan yang di berikan. 

Beberapa Gerakan yoga yang dapat mengurangi nyeri haid ada 5 gerakan yaitu Gerakan 

Sitting Vajrasana, Gerakan Cough House, Gerakan  Cobra Pose, Gerakan Badha Conasana, 

dan Gerakan Relax (Rifiana & Sugiatno, 2019). 
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Post Test 

Dari data yang di dapat, 100% responden sudah menyimak dan mengerti tentang 

pengertian dari menstruasi, setelah di lakukan penyuluhan dalam mengurangi nyeri haid 

dengan menggunakan metode akupresure. Menstruasi adalah pengeluaran darah yang 

terjadi akibat perubahan hormon yang terus menerus dan mengarah pada pembentukan 

endometrium, ovulasi sehingga terjadi peluruhan dinding rahim jika kehamilan tidak terjadi 

(Pranoto et al., 2022). 

Dari data yang di dapat, 100% responden sudah mengetahui tentang pengertian dari 

gangguan siklus menstruasi, setelah di lakukan penyuluhan dalam mengurangi nyeri haid. 

Menurut (Lestari et al., 2019) Sebanyak 90% dari remaja wanita di seluruh dunia 

mengalami masalah saat haid dan lebih dari 50% dari wanita haid mengalami dismenore 

primer dengan 10-20% dari mereka mengalami gejala yang cukup parah. Dilaporkan 30-

60% remaja wanita yang mengalami dismenore, sebanyak 7-15% tidak pergi ke sekolah 

atau bekerja. Untuk itu perlu dilakukan KIE/ konseling  dalam kasus dismenorhea untuk 

mengetahui sejak dini komplikasi dismenorhea atau gejala gejala yang dapat timbul 

khususnya pada remaja. 

Dari data yang didapat, 100% responden sudah mengetahui tentang pengertian nyeri 

haid atau disminorhea, setelah di lakukan penyuluhan dalam mengurangi dismenorhea 

dengan menggunakan metode akupresure. Adapun pengertian Dismenore adalah nyeri 

perut yang berasal dari kram rahim yang terjadi selama haid. Rasa nyeri timbul bersamaan 

dengan permulaan haid dan berlangsung beberapa jam hingga beberapa hari hingga 

mencapai puncak nyeri (Wuisang et al., 2022). 

Dari data yang di dapat, 100% responden sudah mengetahui tentang macam-macam 

nyeri haid atau dismenorhea, setelah di lakukan penyuluhan dalam mengurangi 

dismenorhea. Menurut (Rifiana & Sugiatno, 2019) Dismenore terbagi menjadi dismenore 

primer dan sekunder Dismenore primer merupakan nyeri haid yang tidak didasari kondisi 

patologis, sedangkan  dismenore sekunder merupakan nyeri haid yang didasari dengan 

kondisi patologis seperti ditemukannya endometriosis atau kista ovarium. 

Dari data yang di dapat, 100% responden sudah mengetahui tentang penanganan 

nyeri haid dengan menggunakan terapy obat, setelah di lakukan penyuluhan dalam 

mengurangi dismenorhea dengan menggunakan yoga mengurangi nyeri haid. Yoga  

merupakan  teknik relaksasi yang dapat membantu mendapatkan kekuatan serta 

menghilangkan nyeri. Karena saat rileks tubuh melepaskan hormon endorpin dari otak 

sehingga dapat menenangkan jiwa, pikiran, dan  tubuh (Yulina & Ningsih, 2020).   

Dari data yang di dapat, 100% responden sudah mengetahui Gerakan yoga 

mengurangi nyeri haid. Beberapa Gerakan yoga yang dapat mengurangi nyeri haid ada 5 

gerakan yaitu Gerakan Sitting Vajrasana, Gerakan Cough House, Gerakan  Cobra Pose, 

Gerakan Badha Conasana, dan Gerakan Relax (Triningsih & Mas’udah, 2023). 

 

Simpulan dan Saran 

Permasalahan dalam kegiatan ini adalah remaja putri yang belum mengetahui cara 

menangani nyeri haid non famakologi saat menstruasi. Sebelum dilakukan penyuluhan 

yoga mengurangi nyeri haid, sebagian besar remaja putri memiliki pengetahuan kurang. 

Solusi untuk  masalah ini yaitu dengan pemberian penyuluhan yoga mengurangi nyeri haid 

dengan metode yang digunakan dengan penyampaian materi dan demontrasi tenntang yoga 

mengurangi nyeri haid dan memberikan pre test dan post test untuk mengetahui tingkat  

penngetahuan pada remaja putri. hasil setelah dilakukan penyuluhan yoga mengurangi 

nyeri haid tingkat penngetahuan remaja putri meningkat menjadi baik dengan berdasarkan 

hasil post test sebesar 100%. Dengan pengabdian ini masyarakat khusunya remaja putri 

dapat melaksanakan terapi  yoga mengurangi nyeri haid secara mandiri apabila mengalami  

disminore saat menstruasi. Para kader dan bidan Dusun I Desa Bangun Mulya dapat 

menghidupkan kembali posyandu  remaja dan melanjutkan memberi penyuluhan pada 

remaja putri yang belum mengetahui tentang yoga mengurangi nyeri haid.  
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