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ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Disminore merupakan nyeri haid yang dialami oleh 55 % 

wanita produktif dengan gejala kram di daerah perut, mual, terkadang muntah 

hingga diare. Nyeri disminore ini biasanya dialami oleh remaja yang mengalami 

menstruasi kurang dari 12 tahun. Dengan gerakan senam yoga merupakan 

sebuah aktivitas seseorang dengan memusatkan seluruh pikiran untuk 

mengontrol panca indra dan segala emosinya, dengan tujuan untuk mengurangi 

nyeri disminore dengan manfaat melancarkan sirkulasi darah haid yang mengalir 

lewat vagina.Tujuan: Mengetahui pengaruh penerapan senam yoga terhadap 

nyeri disminore pada remaja.Metode Penelitian: Menggunakan metode 

diskriptif menggambarkan secara akurat tentang fakta dan karakteristik 

mengenai populasi dengan menggunakan lembar kuisioner dan observasi.Hasil: 

Setelah diberikan penerapan senam yoga pada kedua responden Nn. A dan Nn. 

H selama 3 minggu dengan 6 kali pertemuan dengan durasi waktu 45 menit dan 

5 menit istirahat, skala nyeri disminore  kedua responden Nn. A dan Nn. H 

mengalami penurunan skala nyeri sedang ke nyeri ringan dengan masing – 

masing skala nyeri responden tiga.Kesimpulan;penerapan senam yoga terbukti 

mampu mengurangi skala nyeri disminore pada remaja. 
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