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ABSTRAK 

 

Latar Belakang : Banyak remaja yang saat ini lebih banyak mengkonsusi makanan 

junk food,  dimana kandungan lemak dalam makanan junk food sangat tinggi dan hal 

ini dapat mengakibatkan kenaikan pada kadar prostaglandin didalam tubuh yang 

dapat memicu terjadinya dismenore atau nyeri haid. Ada cara yang dapat dilakukan 

oleh fisioterapi dalam menurunkan tingkat nyeri pada saat remaja mengalami 

menstruarsi yaitu dengan menggunakan intervensi senam yoga. Senam yoga 

merupakan suatu tekhnik yang mengajarkan relaksasi, pernafasan dan posisi tubuh 

guna untuk mengurangi keluhan nyeri. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh senam 

yoga terhadap penurunan dismenore primer pada remaja. Metode Penelitian: 

Metode penelitian ini adalah narrative review, dengan menggunakan dua database 

yaitu Google Scholar dan PubMed, pada Google Scholar ditemukan 180 artikel dan 

PubMed 6 artikel, total dari pencarian artikel sebanyak 186. Selanjutnya 186 artikel 

tersebut dipilih dan di periksa didapatkan 67 artikel, selanjutnya artiekel dikurangi 

sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi sebanyak 10 artikel. Kemudian total 

artikel yang di review sebanyak 10 artikel. Alat ukur dalam penelitian ini 

menggunakan Visual Analog Scale (VAS), Numeric Rating Scale (NRS), Verbal 

Descriptor Scale (VDS). Hasil Penelitian: Ada pengaruh dari pemberian senam yoga 

terhadap penurunan dismenore primer pada remaja. Kesimpulan: Dapat disimpulkan 

bahwa terdapat pengaruh pemberian senam yoga terhadap penurunan dismenore 

primer pada rema. Dengan dosis senam yoga yang paling efektif selama 60 menit 1 

sesi dalam satu minggu selama 12 minggu. Saran : Penelitian ini diharapkan dapat 

menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya sehingga dapat dikembangkan dengan 

menggunakan metode penelitian eksperimental. 

 

Kata kunci : Remaja, Dismenore, Senam Yoga, Visual Analog Scale (VAS), 

Numeric Rating Scale (NRS), Verbal Descriptor Scale (VDS). 
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ABSTRACT 

 

Background: Many adolescents are currently consuming more junk food, in which 

the fat consentration in junk food is very high. It can lead to an increase in 

prostaglandin levels in the body which can trigger dysmenorrhea or menstrual pain. 

There are ways that physiotherapists can do to reduce pain levels when adolescent 

experience menstruation, that is by doing yoga exercises. Yoga is a technique that 

teaches relaxation, breathing and body position in order to reduce pain complaints. 

Objective: This research aims to determine the effect of yoga exercise on the 

reduction of primary dysmenorrhea in adolescent. Methods: This research 

emlployed a narrative review, using two databases that were Google Scholar and 

PubMed. The researcher found totally 186 articles which consisted of 180 articles 

from Google Scholar and 6 articles from PubMed. After that, 186 articles were 

selected and examined. 67 articles were selected. Then, the articles were reduced 

according to the inclusion and exclusion criteria as many as 10 articles. Then a total 

of 10 articles were reviewed. The measuring instrument in this study used the Visual 

Analog Scale (VAS), Numeric Rating Scale (NRS), and Verbal Descriptor Scale 

(VDS). Results: There is an effect of giving yoga exercise to decrease primary 

dysmenorrhea in adolescents. Conclusion: It can be concluded that there is an effect 

of giving yoga exercise to decrease primary dysmenorrhea in adolescent. The most 

effective dose of yoga exercise was 60 minutes 1 sessions a week for 12 weeks.. 

Suggestion: This research is expected to be a reference for further research so that it 

can be developed using experimental research methods. 

 

Keywords : Adolescent, Dysmenorrhea, Yoga Exercise, Visual Analog Scale 

(VAS), Numeric Rating Scale (NRS), Verbal Descriptor Scale 

(VDS). 
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PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan suatu 

periode yang pasti ditandai dengan 

pertumbuhan dan perkembangan dari 

mulai pertumbuhan emosi, fisik dan 

kognitif. Semua perubahan baik dari 

perubahan secara kognitif, biologis 

dan psikologis, merupakan tanda dari 

kematangan reproduksi perempuan 

yaitu menstruarsi (Julaecha, 2019). 

Secara global terdapat 

pembagian terkait fase-fase remaja 

yang berlangsung antara umur 12-21 

tahun,dimana dengan pembagian 12-

15 tahun remaja awal, 15-18 tahun 

remaja pertengahan dan 18-21 tahun 

remaja akhir (Fatmawaty, 2017). 

Dengan bertambahnya umur, 

sistem tubuh pada remaja akan 

mengalami perubahan seperti haid 

pada perempuan, tetapi selama 

mengalami haid perempuan 

mengalami beberapa gangguan salah 

satunya adalah dismenore. Dismenore 

atau yang lebih akrab di sebut sebagai 

nyeri haid merupakan suatu keluhan 

yang sering terjadi pada remaja putri 

tepatnya terletak diperut bagian bawah 

(Mouliza, 2020). 

Dismenore dibagi menjadi dua 

yaitu dismenore primer dan dismenore 

skunder (Julaecha, 2019). Disminore 

primer terjadi terjadi karena 

peningkatan prostaglandin yang 

berlebih dan mengakibatkan 

hipertonus dan vasokontraksi pada 

myometrium sehingga menyebabkan 

iskemia dan nyeri pada perut bagian 

bawah. Disminore skunder merupakan 

kondisi nyeri haid yang diakibatkan 

kondisi patologis dari suatu penyakit 

(Larasati & Alatas, 2016). 

Dampak dari dismenore 

meliputi ketidak hadiran di sekolah 

dan juga dapat menganggu beberapa 

aktifitas (Julaecha, 2019). Ganguan 

yang ada pada saat terjadinya 

dismenore meliputi gangguan 

pencernaan, sakit kepala, mual, 

kelelahan, diare, lesu, nyeri pada 

payudarah, dan gangguan emosional 

(Yang & Kim, 2016). 

Faktor yang menyebabkan 

terjadinya dismenore : 1) faktor stress, 

tubuh akan memproduksi hormon 

estrogen, adrenalin, progesteron serta 

prostaglandin yang berlebihan hal 

inilah yang mengakibatkan terjadinya 

nyeri. 2) Faktor gizi, karena 

ketidakseimbangan antara konsumsi 

gizi dengan kecakupan gizi yang telah 

ditetapkan. hal inilah yang 

mengakibatkan meningkatnya kadar 

prostaglandin dalam tubuh dan 

memicu terjadinya nyeri (Yuliastuti, 

2016). 

Prevelensi dismenore di dunia 

rata-rata lebih dari 50% perempuan di 

berbagai negara mengalami nyeri haid. 

Sementara prevelensi dismenore di 

Indonesia diperkirakan 55% 

perempuan dengan usia produktif yang 

mengeluhkan nyeri haid (Marlinda, 

2013). Angka kejadian dismenore di 

Tasikmalaya dari 224 remaja putri 

berkonsultasi tentang masalah 

kesehatan, sebanyak 154 remaja putri 

berkonsultasi tentang menstruarsi dan 

40% diantaranya mengeluh nyeri haid 

(Yuliastuti., 2016). 

Fisioterapi membantu 

menurunkan nyeri menstruarsi dengan 

melakukan senam yoga dan kompres 

hangat. Senam yoga merupakan suatu 

tekhnik mengajarkan relaksasi, 

pernafasan dan posisi tubuh guna 

meningkatkan kekuatan, dan 

mengurangi keluhan nyeri (Julaecha, 

2019). 

METODE NARRATIVE REVIEW 

Narrative Review merupakan 

suatu metode yang mengacu pada 

suatu upaya untuk meringkas sumber 

referensi berupa literatur, tetapi dalam 

arti yang lebih luas mencangkup 

beberapa pertanyaan penelitihan 

tertentu dengan menggunakan 

ringkasan yang komprehensif dari 

semua study yang telah diperoleh 

(Baethge et al., 2019). 



  

Dua database yang digunakan 

untuk pencarian artikel yaitu Google 

Scholar dan PubMed. Kata kunci yang 

digunakan dalam pencarian artikel 

menggunakan format PICO, yaitu P : 

Population (Remaja), I : Intervention 

(Senam Yoga), C : Comparison (-), 

dan O : Outcome (Dismenore Primer). 

Kriteria inklusi yang digunakan : 1) 

Artikel internasional, 2) Artikel 

nasional, 3) Artikel yang di publish 

full text 4), Artikel yang diterbitkan 

dalam bahasa inggris, 5) Artikel yang 

diterbitkan dalam bahasa Indonesia, 6) 

Artikel yang diterbitkan 10 tahun 

terakhir, 7) Artikel yang berhubungan 

dengan manusia, 8) Artikel yang 

membahas tentang pengaruh senam 

yoga tehadap penurunan dismenore 

primer pada remaja. Kriteria eksklusi 

yang ditetapkan yaitu : 1) Artikel yang 

menggunakan bahasa selain inggris 

dan Indonesia, 2) Artikel dalam 

bentuk naskah publikasi, 3) Artikel 

berbayar, 4) Artikel yang di publish 

dalam bentuk artikel opini.  

Tahapan selanjutnya artikel 

yang telah dilakukan screning abstrak 

menyeluruh, kemudian di simpan ke 

dalam penyimpanan bibiliography, 

dan data yang sudah terinput disimpan 

pada folder khusus, tahap selanjutnya 

dilakukan penyaringan data termasuk 

screning abstrak dan full text. 

penulis berorientasi pada 

kriteria inklusi dan eksklusi yang 

sudah ditetapkan oleh penulis. Studi 

teks lengkap akan diambil dan ditinjau 

berdasarkan dari kriteria tersebut. 

Sehingga dari 67 artikel yang sudah 

diperiksa, meninggalkan 10 artikel 

untuk dilakukan reviw akhir pada 

penelitihan ini. 

Bagan 1. Diagram Flowchart 
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HASIL 

Tabel 1. Hasil  

Judul/Penulis/Tahun Hasil 

Terapi Paschimottanasana Dan 

Adhhomuka Padmasana Terhadap 

Intensitas Nyeri Pada Remaja Putri Yang 

Mengalami Dismenore Primer. 

(Pratama et al., 2020) 

Penelitian ini menyatakan bahwa senam 

yoga Paschimottanasana Dan 

Adhhomuka Padmasana efektif dalam 

menurunkan intensitas nyeri remaja yang 

mengalami Dismenore primer dilihat dari 

nilai p pada kelompok perlakuan 

(p=0,001). 

Efektifitas Yoga Terhadap Penurunan 

Nyeri Dysmenorrhea Primer Pada 

Remaja Putri Di SMAN 3 Denpasar 

(Devi et al., 2019) 

Terdapat perbedaan antara kontrol dan 

kelompok senam yoga dengan hasil nilai 

p=0,000, sehingga senam yoga efektif 

dalam menurunkan nyeri dismenore. 

Efektivitas Yoga Terhadap Nyeri 

Dismenore Pada Remaja.                         

(Manurung, 2015) 

Hasil penelitihan ini senam yoga 

direkomendasikan kepada remaja putri 

yang mengalami nyeri haid dengan nilai 

 p value=0,000 

Pain Reduction During Dysmenorrhea 

With Yoga Movment 

(Julaecha et al., 2020) 

Hasil penelitihan senam yoga 

berpengaruh terhadap penurunan skala 

nyeri pada saat terjadinya dismenore 

dengan nilai p=0,001. 

Effect Of Three Yoga Proses (Cobra, Cat 

and Fish Poses) In Women With Primary 

Dysmenorrhea: A Randomized Clinical 

Trial.       (Rakhshaee., 2011) 

Senam yoga diangap dapat mengurangi 

tingkat keparahan pada saat terjadinya 

dismenore dengan nilai p=0,000 

Effects Of Yoga Program On Menstrual 

Cramps And Menstrual Distress In 

Undergraduate Students With Primary 

Dysmenorrhea : A Single-Blind, 

Randomized Controlled Trail (Yang & 

Kim, 2016) 

Senam yoga berpengaruh terhadap 

penurunan gangguan menstruarsi pada 

mahasiswa dengan nilai p=0,001 

Yoga For Menstrual Pain In Primary 

Dysmenorrhea : A meta-analysis Of 

Randomized Controlled Trials. (Kim., 

2019). 

Yoga merupakan intervensi yang efektif 

untuk mengurangi nyeri haid pada wanita 

dengan nilai p=0,031. 

 

Effectiveness Of Yoga Movement 

"Suryanamaskar" Of Dysmenorrhoea 

Pain Reducation Of Adolescent               

(L. T. Sari, 2018) 

Senam yoga suryanamaskar dapat 

direkomendasikan kepada remaja yang 

mengalami dismenore dengan nilai 

p=0,000 

Pengaruh Terapi Yoga 

(Paschimottanasana dan Adho Mukha 

Padmasana) Terhadap Intensitas Nyeri 

Pada Remaja Putri Yang Mengalami 

Dismenore Primer. 

(Lestari et al., 2019) 

Senam yoga Paschimottanasana dan 

Adho Mukha Padmasana efektif dalam 

menurunkan intensitas nyeri haid pada 

remaja putri dengan nilai p=0,001 

 

 

 

 



  

Effevt Of Yoga On Primary 

Dysmenorrhea In Secondary School 

Girls 

( Shriwatri, 2017) 

Senam yoga efektif dalam menangani 

dismenore primer pada remaja dengan 

nilai p=0,001 

 

PEMBAHASAN       

Berdasarkan hasil narrative 

review yang sudah dijabarkan terdapat 

10(sepuluh) jurnal mengenai pengaruh 

pemberian senam yoga terhadap 

penurunan dismenore paa remaja. 

6(enam) junal dari Indonesia dan 

4(empat) jurnal lainya berasal dari 

jurnal internasional.  

 

Karakteristik Responden 

Dalam 10 artikel penelitihan 

yang direview rata-rata memiliki 

kemiripan dalam pencarian kriteria 

inklusi dan eksklusi seperti, kriteria 

inklusi : 1) bersedia untuk menjadi 

responden, 2) bersedia melakukan 

intervensi senam yoga, 3) tidak 

mengkonsumsi obat penghilang nyeri, 

4) Mengalami kejadian dismenore 

primer, 5) mempunyai skor nyeri 

tinggi (Pratama et al., 2020), (Julaecha 

et al., 2020), (Rakhshaee., 2011), dan 

(Kim., 2019). Kriteria eksklusi : 1) 

tidak bersedia untuk menjadi 

responden, 2) sedang mengkonsumsi 

obat penghilang nyeri, 3) Mempunyai 

penyakit patologis tertentu, 4) 

Responden sedang melakukan 

pengobatan tertentu. (Devi et al., 

2019), (Yang & Kim, 2016), (L. T. 

Sari, 2018), (Lestari et al., 2019), dan 

(Shriwatri, 2017). 

Alat Ukur 

 Alat yang di gunakan untuk 

mengukur intensitas nyeri dalam 

penelitian ini meliputi Visual Analog 

Scale (VAS) (Rakhshaee., 2011), 

(Yang & Kim, 2016), (Kim., 2019), 

(Shriwatri, 2017). Numeric Rating 

Scale (NRS) (Devi et al., 2019), 

(Manurung, 2015), (Julaecha et al., 

2020), (L. T. Sari, 2018),  Verbal 

Descriptor Scale (VDS) (Pratama et 

al., 2020), (Lestari et al., 2019). 

. 

Penurunan Nyeri Dismenore Setelah 

dilakukan Intervensi Senam Yoga 

 

Senam yoga dilakukan dengan cara 

merelaksasi otot-otot skelet yang 

mengalami spasme yang diakibatkan 

oleh peningkatan prostaglandin 

sehingga terjadi vasodilatasi pembuluh 

darah dan meningkatkan aliran darah 

ke bagian tubuh yang mengalami 

spasme (Julaecha, 2019), (Rakhshaee., 

2011), (Yang & Kim, 2016), (Kim., 

2019). 

Senam yoga juga merupakan 

suatu latihan yang dapat menghasilkan 

hormon endorphin. Endorphin adalah 

neuropepti yang di hasilkan oleh tubuh 

pada saat tubuh dalam kondisi rileks 

atau tenang, hormon ini di hasilkan 

oleh otak dan susunan tulang 

belakang. Hormon ini bias menjadi 

obat penenang alami yang diproduksi 

otak yang menimbulkan rasa nyaman 

dan meningkatkan kadar endorophin 

dalam tubuh dapat mengurangi nyeri 

pada saat berkontraksi (Yulina et al., 

2020), (Pratama et al., 2020), 

(Manurung, 2015), (Julaecha et al., 

2020), (L. T. Sari, 2018),(Lestari et al., 

2019),(Shriwatri, 2017). 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil review dari 

10 jurnal sebelumnya dengan 

pembahasan tentang pengaruh senam 

yoga terhadap penurunan dismenore 

primer pada remaja dapat disimpulkan 

bahwa terdapat pengaruh yang 



  

signifikan terhadap pemberian senam 

yoga untuk menurunkan dismenoe 

primer pada remaja 

Gerakan senam yoga dalam 

penelitian ini meliputi senam yoga 

Paschimottanasana, Adho Muka 

Padmasana, Janu Shirsasana, Supta 

Buddha Konasana, Dandasana, 

Buddha Konasana, Malasana, Wajah 

Adho Savasana, Uphavista Konasana, 

Cobra, Cat, Fish, Hatha, 

Suryanamaskar, Nindra, 

Majaryasana. Dosis senam yoga yang 

paling berpengaruh dalam penelitian 

ini adalah selama 60 menit 1 sesi 

dalam satu minggu selama 12 minggu. 

 

SARAN 

1. Bagi Remaja Putri  

Setiap remaja putri yang 

mengalami nyeri pada saat 

terjadinya menstruarsi sebaiknuya 

melakukan senam yoga surya 

namaskara dan nindra. Dosis 

senam yoga dilakukan selama 60 

menit 1 sesi dalam satu minggu 

selama 12 minggu. 

2. Bagi Profesi Fisioterapi 

Hasil penelitian ini di harapkan 

dapat diterapkan tenaga kesehatan 

fisioterapis dalam menangani kasus 

dismenore primer dengan 

menggunakan senam yoga surya 

namaskara dan nindra. Dosis 

senam yoga dilakukan selama 60 

menit 1 sesi dalam satu minggu 

selama 12 minggu. Dengan Visual 

Analog Scale (VAS) sebagai alat 

ukur untuk mengetahui intensitas 

nyeri remaja putri.  

3. Bagi Penelitian Selanjutnya 

Penelitian ini diharapkan dapat 

menjadi referensi bagi penelitian 

selanjutnya sehingga dapat 

dikembangkan dengan 

menggunakan metode penelitian 

eksperimental. 
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