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Abstrak

Kejadian disminore Periode remaja putri merupakan periode transisi dari periode anak dan periode
dewasa yang biasayan akan mengalami perubahan fisik dan seksual serta remaja akan membangun
identitas diri mereka. Yoga adalah cara hidup yang mengajarkan keseimbangan dalam hidup. Yoga
merupakan salah satu jenis tekhnik relaksasi yang dapat menurunkan intensitas nyeri dengan
merilekskan otot- otot skelet yang mengalami spasme dan meningkatkan aliran darah ke daerah yang
mengalami spasme Tujuan Umum dari pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk menerapkan
kepada para remaja putri gerakan yoga pada saat mengalami nyeri disminorea. Kegiatan ini
dilaksanakan di PMB Bd. Veronicha, Amd. Keb Kota Batam dengan metode pemberian materi dan
simulasi klinis dan diskusi interakitf. Hasil evaluasi remaja putri dapat mengaplikasikan gerakan —
gerakan terapi yoga pada saat mengalami nyeri disminorea.

Kata Kunci - Disminorea, Remaja Putri, Yoga

Abstract

Dysmenorrhea incident The period of adolescence for girls is a transition period from childhood
to adulthood which usually experiences physical and sexual changes and teenagers will build
their self-identity. Yoga is a way of life that teaches balance in life. Yoga is a type of relaxation
technigue that can reduce pain intensity by relaxing skeletal muscles that experience spasms and
increase blood flow to the area experiencing spasms The general objective of this community
service is to apply yoga movements to young women when experiencing dysmenorrhea pain.
This activity was carried out at PMB Bd. Veronica, Amd. Keb Kota Batam with the method of
delivering material and clinical simulations and interactive discussions. The results of the
evaluation of young women can apply yoga therapy movements when experiencing
dysmenorrhea pain.
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PENDAHULUAN

Berdasarkan data dari World Health Organization (WHO), sekitar 50- 90% wanita di dunia
mengalami dismenore, dengan mayoritas kasus terjadi pada remaja usia 12-24 tahun (Sartika,
Contesa and Sandi, 2025). Prevalensi dismenore di Indonesia dilaporkan mencapai 64,25%, yang
mana 54,89% merupakan dismenore primer dan 9,36% merupakan dismenore sekunder. Tidak ada
angka pasti prevalensi penderita dismenore di Kepulauan Riau. Namun dari analisis kasus yang
dilakukan oleh Rahmawati tahun 2023 di salah satu Sekolah Menengah Pertama di Kepulauan Riau
terdapat 62,2% diantaranya mengalami dismenore (Rahmawati, Wardhani and Muharni, 2023). Dari
hasil penelitian yang dilakukan oleh Hendra tahun 2024, dari hasil wawancara kepada 113 mahasiswi
Fakultas Kedokteran Universitas Batam didapatkan 81 mahasiswi (72%) mengalami dismenore
dengan tingkatan nyeri yang berbeda-beda. Hal ini menunjukkan tingginya prevalensi kejadian
dismenore di Kepulauan Riau. Kondisi ini tidak hanya menimbulkan gangguan fisik, seperti nyeri pada
perut bagian bawah, tetapi juga berdampak pada aktivitas sehari-hari, seperti penurunan konsentrasi
dalam belajar, absensi sekolah, dan gangguan emosional. (Karmila Nur Fida et al., 2025; Of et al.,
2025)

Kejadian disminore Periode remaja merupakan periode transisi dari periode anak dan periode
dewasa yang biasayan akan mengalami perubahan fisik dan seksual serta remaja akan membangun
identitas diri mereka. Pada remaja putri mengalami perubahan fisik yaitu dengan ditandai dengan
perubahan seks primer dan sekunder. Perubahan seks primer ditandai dengan datangnya menarche.
Menstruasi adalah perubahan hormonal yang mengakibatkan meluruhnya endometrium yang disertai
dengan pengeluaran darah. [Pada saat menstruasi salah satu keluhan yang paling sering dirasakan
oleh remaja saat menstruai yaitu desminore. Jampir semua remaja putri menglami nyeri haid dengan
tingkat rasa nyeri bervariasi, mulai dari tingkat ringan hingga yang berat (Rifiana et al., 2023) Di
Indonesia, diperkirakan 55% perempuan usia produktif mengalami rasa tidak nyaman selama
menstruasi. Prevalensi rasa tidak nyaman saat menstruasi berkisar antara 45-95% di kalangan wanita
usia produktif.Dismenore menjadi salah satu alasan utama perempuan mencari bantuan medis terkait
menstruasi.

Iskemia ditandai dengan nyeri di daerah panggul atau perut bagian bawah, nyeri punggung
bagian bawah, nyeri di daerah perut, nyeri di paha, kehilangan nafsu makan atau anoreksia, mual
atau muntah pingsan dan syok. Nyeri biasanya muncul satu hari sebelum menstruasi dan pada hari
pertama menstruasi dan didahului dengan kelelahan hingga depresi dan ketidakmampuan untuk
berkonstentrasi dalam bekerja.Beberapa penelitian meaporkan bahwa nyeri saat menstruasi dialami
hingga 90% wanita usia subur di berbagai tahap kehidupan. Sebanyak 5-20% remaja melaporkan
bahwa dismenore atau nyeri membuat mereka tidak dapat beradaptasi secara normal dalam
menjalankan aktivitasnya sehari-hari, nyeri menstruasi merupakan salah satu masalah yang umum
dialami oleh remaja putri [°1 Nyeri haid mempengaruhi sebagian besar remaja perempuan saat ini dan
ini merupakan penyebab utama ketidakhadiran sekolah /kuliah. Ada banyak factor yang
memperburuk nyeri termasuk siklus menstruasi yang lebih berat, tidak teratur atau lebih panjang,
kurang olahraga, stress mental atau social, minum alcohol, merokok, kelebhan berat badan dan
factor lainnya.(Adinda Safira Amin et al., 2021)

Yoga adalah cara hidup yang mengajarkan keseimbangan dalam hidup. Gerakan hanyalah
salah satu bagian dari yoga. Yoga membimbing individu dalam mengendalikan pikiran, tubuh, dan
napas mereka dan membawa mereka lebih dekat ke tubuh mereka yang sejati. Terapi yoga
menggunakan prinsip —prinsip yoga untuk meningkatkan kesehatan dan keseimbangan. (Aleema
Zakers) Yoga merupakan salah satu jenis tekhnik relaksasi yang dapat menurunkan intensitas nyeri
dengan merilekskan otot- otot skelet yang mengalami spasme dan meningkatkan aliran darah ke
daerah yang mengalami spasme Latihan yoga dapat membantu meningkatkan produktivitas dalam
aktivitas kehidupan sehari-hari dan juga meningkatkan tingkat kepercayaan diri. Latihan yoga secara
teratur memiliki manfaat seperti memperbaiki ketidakseimbangan fisiologis dalam tubuh dan juga
membuat kesehatan mental melalui efek yang lebih dalam dan lebih halus pada pikiran, tubuh dan
jiwa:(Delpia et al., 2025; Sulfemi & Mayasari, 2019)

Latihan yoga membantu meningkatan produktivitas dalam aktivitas kehidupan sehari-hari dan
juga meningkatkan tingkat kepercayaan diri, latihan yoga secara teratur memiliki manfaat seperti
memperbaiki ketidakseimbangan fisiologis dalam tubuh dan juga membuat kesehatan mental melalui
efek yang lebih dalam dan lebih halus pada pikiran,tubuh dan jiwa [ Seseorang yang sering
melakukan latihan-latihan kecil dapat memicu pelepasan hormone endhorphin sehingga dapat
menjadi analgesic alami dan mampu menurunkan intensitas nyeri. Solusi tepat yang mampu memicu
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pelepasan endhoprin adalah yoga. Yoga adalah istilah yang digunakan untuk menggambarkan
berbagai latihan. Macam-macam yoga seperti latihan fisik (Asanas), latihan pernapasan (Pranayana),
teknik relaksasi dan meditasi atau latihan konsentrasi, termasuk yoga Nidra (suatu bentuk latihan
relaksasi). Hubungan antara latihan yoda dengan gejala gangguan menstruasi telah ditetapkan baik
dalam literature popular nonakademis maupun dalam buku panduan yoga jelas ada hubungan antara
latihan yoga dengan oligomenore dan kemungkinan efek yoga pada gangguan menstruasi
(Windayanti et al., 2018)

Berdasarkan latar belakang tersebut, penulis mengajukan pengabdian masyarakat
“Penerapan Yoga Pada Remaja Mentasi Desminorea” sebagai upaya promotif dn prefentif dalam
menurunksn angka nyeri disminore pada remaja putri.

METODE
Metode yang dilakukan dalam Pengabdian Kepada Masyarakat ini melalui beberapa tahapan
yakni diantaranya :
1. Perencanaan
Tahap perencanaan dimulai dengan melakukan observasi lapangan di BPM Bd. Veronika,

S.Keb Kota Batam sebagai lokasi pelaksanaan kegiatan. Observasi ini bertujuan untuk

mengetahui kondisi mitra, kebutuhan remaja, serta kesiapan sarana dan prasarana yang

tersedia. Tim pengabdian masyarakat juga melakukan koordinasi dengan Pemilik BPM untuk
memperoleh izin, menyusun jadwal kegiatan, dan menentukan teknis pelaksanaan.

Sampel atau sasaran dalam kegiatan ini adalah remaja, Pemilihan kelompok sasaran didasarkan

pada tingginya prevalensi keluhan nyeri haid (dismenore) pada remaja putri, yang dapat

berdampak pada aktivitas belajar, konsentrasi, serta kualitas hidup mereka.
Selain itu, tim juga menyiapkan materi penyuluhan, media presentasi, serta membuat

Poster yang sederhana mengenai gerakan yoga yang mudah dipraktikkan oleh remaja. Untuk

mendukung efektivitas, dilakukan pula perencanaan mengenai waktu pelaksanaan, alokasi

tenaga fasilitator, hingga perlengkapan seperti tikar yoga, proyektor, dan sound system. Tahap
perencanaan yang matang diharapkan membuat kegiatan berjalan lancar, terarah, dan sesuai
dengan tujuan.
2. Pelaksanaan
Kegiatan pelaksanaan pengabdian masyarakat di BPM Bd. Veronika, S.Keb Kota Batam
dilakukan dengan menggunakan metode pendidikan kesehatan berupa penyuluhan dan praktik
langsung.

Tahapan pelaksanaan meliputi:

a) Pembukaan, berupa sambutan dari BPM dan penjelasan tujuan kegiatan.

b) Penyuluhan kesehatan, yaitu pemberian materi terkait pengertian dismenore, penyebab,
dampak, serta manfaat yoga sebagai salah satu terapi nonfarmakologis untuk mengurangi
nyeri haid. Penyuluhan ini disampaikan dengan bahasa yang sederhana agar mudah
dipahami oleh remaja putri.

¢) Demonstrasi gerakan yoga, di mana fasilitator memperagakan beberapa gerakan sederhana
seperti pranayama, savasana, body min and soul (child pose, cat-cow pose, cobra pose,
supine twist, dan bridge pose). Gerakan-gerakan ini dipilih karena aman, mudah
dipraktikkan, serta efektif dalam melancarkan aliran darah dan merilekskan otot panggul.

d) Latihan bersama, peserta remaja mempraktikkan langsung gerakan yoga yang telah
diperagakan, dengan pendampingan dari fasilitator.

e) Diskusi dan tanya jawab, memberi kesempatan bagi peserta untuk menyampaikan
pengalaman, kendala, maupun pertanyaan seputar dismenore dan yoga.

Mitra sebagai peserta menunjukkan partisipasi aktif, sementara mitra penyelenggara dan
tim pengabdian bertindak sebagai demonstrator serta fasilitator kegiatan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan Pengabdian masyarakat yang berfokus pada remaja putri diberikan melalui edukasi
dan implementasi pelaksanaan gerakan yoga, yang mana pada awal pembukaan diawali dengan
salam pembukaan dan penjelasan tentang kegiatan yang akan dilaksanakan, lanjut dengan
memberikan edukasi terkait tentang gerakan yoga pada remja putri, mendemosntrasikan gerakan
yoga kepada para remaja putri yang mana ini adalah kegiatan inti dari pelaksanaan pengabdian
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masyarakat, remaja putri melakukan gerakan yoga yang telah diajarkan, setelah diberikan edukasi
dan demonstrasi tentang gerakan yoga, selanjutnya adalah melakukan sesi tanya jawab kepada
remaja putri tentang gerakan yoga, dan menganjurkan kepada remaja putri untuk dapat
melaksanakan gerakan yoga ini untuk mengurangi nyeri haid secara mandiri dirumah masing —
masing.

Berdasarkan pelaksanaan yang dilakukan selama kegiatan , terdapat peningkatan yang nyata
baik daeri aspek pengetahuan maupun gerakan-gerakan yoga yang telah diajarkan. Hal ini terlihat
dari hasil evaluasi pre test dan post test yang memperlihatkan adanya peningkatan pengetahuan
remaja putri tentang gerakan yoga dengan rata -rata skor 15%-48%. Hasil kegiatan Setelah
diberikannya latihan yoga tersebut peserta mampu mengidentifikasi nyeri disminorea dan
menerapkan langkah-langkah yang sesuai diajarkan. Penerapan yoga ini diberikan terbukti dalam
meningkatkan kesiapan remaja putri ketika menghadapi nyeri disminorea. Hasil ini menunjukkan
bahwa kegiatan gerakan yoga mempunyai pengaruh yang efektif dalam menurunkan dismenore,
karena pada saat melakukan senam yoga remaja putri tersebut mengikuti gerakan yoga dengan
serius, mengikuti kegiatan senam sampai selesai serta melakukan gerakan gerakan yoga sesuai apa
yangdiajarkan dengan sikap yoga yang diingkan, pada responden dengan intervensi gerakan yoga (di
rumah) bisa menciptakan suasana yang tenang, rileks, aman maupun menyenangkan sehingga
membuat suasana menjadi nyaman, bisa melakukan relaksasi yang mendalam.

Gambar 1. Kegiatan Penerapan Yoga pada Remaja Putri

Dokumentasi kegiatan Pengabdian Masyarakat inni dilakukan sebagai bukti pelaksanaan
edukasi gerakan yoga pada remaja putri sekaligus dokumentasi ini mencakup proses utama kegiatan
selama proses kegiatan pengabdian masyarakat yang menunjukkan keaktifan partisipan.

Disisi lain, Yoga untuk keluhan dismenore dapat membantu peregangan pada otot perut,
pinggang dan panggul. Selain itu berangsur-angsur sensasi rileks dapat mengurangi rasa nyeri karena
dapat menghasilkan hormon endorfin. Endorfin yang dilepaskan berkaitan dengan teori “gate control”
yang menyatakan bahwa ketika pertahanan terbuka, impuls nyeri dilepaskan, dan ketika pertahanan
ditutup, impuls nyeri ditekan.

Pengabdian Masyarakat ini menunjukan adanya perubahan yang terjadi pada remaja putri
yang melakukan yoga gaya balasana. Yoga merupakan latihan yang dapat dilakukan dirumah dan
murah dapat menurunkan intensitas nyeri pada masa menstruasi.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan pengabdian masyarakat melalui pemnerapan yoga pada remaja putri dalam
menurunkan nyeri disminorea ini dapat berjalan dengan baik dan mendapat respon positif oleh
seluruh responden. Langkah — langkah dari gerakan yoga tersebut dilakukan dengan lancar dan
mendapatkan manfaat. Diharapkan setelah kegiatan ini, peserta akan terus dapat menerapkan nya
ketika mengalami nyeri disminorea agar dapat menurunkan tingkat nyeri. Hal ini bertujuan untuk
memastikan bahwa praktik yoga ini dapat terus berjalan.

UCAPAN TERIMA KASIH

Tim pengabdian masyarakat berterimakasih kepada pihak PMB Bd. Veronicha, Amd.Keb
yang telah memfasilitasi kami untuk dapat melakukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat
tentang Penerapan Yoga Pada remaja Putri untuk Menurunkan Nyeri Disminorea. Yang telah
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