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Abstrak: Cara dalam mengatasi dismenore selain dengan pengobatan farmakologis ialah dapat 

dilakukan juga dengan cara non farmakologi seperti dengan terapi yoga. Melepas endorphin 

untuk meningkatkan respons saraf parasimpatis yang mengakibatkan vasodilatasi pembuluh 

darah seluruh tubuh dan uterus serta pula meningkatkan aliran darah uterus sehingga 

mengurangi intensitas nyeri dismenore. Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk 

mengurangi nyeri dismenorea pada remaja putri. Kegiatan ini dilaksanakan di Desa Bangun 

Rejo Kecamatan Tanjung Morawa Kabupaten Deli Serdang dengan metode pelatihan teori, 

simulasi klinis, dan diskusi interaktif. Hasil evaluasi remaja putri dapat mengaplikasikan 

gerakan-gerakan terapi yoga. Kesimpulannya, pelatihan ini berkontribusi dalam mengurangi 

nyeri dismenorea pada remaja putri. 

Kata Kunci: Yoga, Nyeri Disminore, Remaja Putri 

 

Pendahuluan: Masa remaja merupakan fase transisi dari kanak-kanak menuju dewasa yang 

ditandai oleh percepatan perkembangan fisik, mental, emosional, dan sosial, umumnya terjadi 

pada dekade kedua kehidupan. Periode ini erat kaitannya dengan pubertas, yaitu tahap biologis 

penting yang menandai kematangan sistem reproduksi. Pada remaja perempuan, proses ini 

ditandai dengan aktivitas ovarium yang mulai memproduksi ovum sehingga terjadi ovulasi dan 

menstruasi. Salah satu keluhan umum yang sering dialami adalah nyeri haid (dismenore), yang 

dapat muncul pada usia berapapun setelah menstruasi dimulai. Tingkat keparahan nyeri dapat 

meningkat bila disertai kondisi psikologis yang tidak stabil. Dismenore menjadi salah satu 

alasan utama perempuan mencari bantuan medis terkait menstruasi (WHO, 2023; Smith et al., 

2022; Chiu et al., 2021). 
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Menurut penelitian terpadu terbaru, prevalensi dismenore di Indonesia tetap tinggi. Riskesdas 

(2018) mencatat bahwa sekitar 64,25 % perempuan usia reproduktif di Indonesia mengalami 

dismenore, dengan 54,89 % merupakan kasus dismenore primer dan 9,36 % dismenore 

sekunder. Studi lokal juga menunjukkan variasi prevalensi yang luas di antara remaja dan 

mahasiswa, mulai dari 41,5 % di Sumatera Selatan hingga mencapai 93 % di Lampung. Secara 

umum, angka prevalensi dismenore ini berada dalam kisaran 60–70 % di berbagai wilayah 

Indonesia. 

Berdasarkan literatur global, lebih dari 50 % perempuan usia produktif mengalami dismenore, 

dengan prevalensi yang lebih tinggi lagi pada remaja mencapai hingga 90 %. Umumnya gejala 

dianggap normal oleh banyak perempuan, sehingga banyak yang tidak melaporkan atau 

berkonsultasi ke dokter.  

Yoga adalah terapi non-farmakologis yang terbukti efektif membantu meredakan dismenore. 

Praktik yoga melalui asana, pernapasan, dan relaksasi—merangsang pelepasan endorfin, 

menenangkan sistem saraf, serta menurunkan produksi prostaglandin dan mengurangi iskemia 

otot rahim. Kombinasi ini memperbaiki sirkulasi darah ke uterus dan mereduksi intensitas 

nyeri. Meta-analisis dan RCT modern mendukung efektivitas yoga, sementara latihan relaksasi 

bahkan menunjukkan hasil sedikit lebih superior. Penelitian terkini juga menemukan bahwa 

pendekatan gabungan seperti yoga-murottal dapat meningkatkan endorphin dan menambah 

manfaat pengurangan nyeri (Hadi, 2024) 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan 

keterampilan remaja putri dalam mengurangi nyeri dismenorea pada remaja putri. Pelatihan ini 

diharapkan dapat memberikan manfaat langsung untuk mengurangi nyeri dismenorea pada 

remaja putri di Desa Bangun Rejo Kecamatan Tanjung Morawa Kabupaten Deli Serdang. 

 

Metode Kegiatan ini dilaksanakan di Desa Bangun Rejo Kecamatan Tanjung Morawa 

Kabupaten Deli Serdang pada 3 Juli 2025. Metode yang digunakan dalam pelatihan ini meliputi 

pelatihan teori dengan penyampaian mengurangi nyeri dismenorea pada remaja putri dan 

manajemen kasus presentasi dan diskusi, melakukan simulasi klinis Latihan keterampilan 

demonstrasi langsung  
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Hasil dan Pembahasan Pelatihan ini diikuti oleh 25 remaja putri  yang tinggal di Desa Bangun 

Rejo Kecamatan Tanjung Morawa Kabupaten Deli Serdang. Hasil evaluasi menunjukkan 

peningkatan pemahaman dan keterampilan remaja putri dalam pelaksanaan senam yoga. 

Sebelum pelatihan, tingkat pemahaman remaja putri masih terbatas, terutama dalam 

penanganan nyeri disminore. Setelah pelatihan, peserta mampu mengidentifikasi nyeri 

disminore dan menerapkan langkah-langkah intervensi yang sesuai. Pelatihan berbasis simulasi 

terbukti efektif dalam meningkatkan kesiapsiagaan remaja putri dalam menghadapi kondisi 

nyeri disminore. 

Selain itu, pelatihan ini memberikan dampak positif terhadap kepercayaan diri remaja putri 

dalam menangani nyeri disminore. Salah satu tantangan dalam praktik kebidanan adalah 

keterbatasan waktu  remaja putri dalam pelaksanaan senam yoga. Dengan adanya praktek 

langsung, remaja dapat mengasah keterampilan mereka secara lebih komprehensif. Praktek ini 

juga memungkinkan peserta untuk berlatih dalam lingkungan yang aman sebelum menghadapi 

situasi darurat sesungguhnya di lapangan.  Evaluasi lebih lanjut menunjukkan bahwa peserta 

yang awalnya kurang memahami gerakan senam yoga mengalami peningkatan yang signifikan 

dalam pengetahuan dan keterampilan mereka setelah pelatihan. Para remaja putri melaporkan 

bahwa teknik gerakan senam yoga juga meningkat setelah mengikuti pelatihan ini, yang 

menjadi aspek penting dalam keberhasilan nyeri disminore. Dengan demikian, pelatihan 

berbasis teori dan simulasi ini memberikan manfaat yang nyata bagi peningkatan kualitas 

pelayanan kebidanan di fasilitas kesehatan primer. 

 

Kesimpulan implementasi yoga dalam mengurangi nyeri dismenorea pada remaja putri di 

Desa Bangun Rejo Kecamatan Tanjung Morawa Kabupaten Deli Serdang Tahun 2025 berhasil 

meningkatkan keterampilan dalam keberhasilan menangani nyeri disminore . Dengan adanya 

kegiatan ini, diharapkan remaja putri dapat mengurangi nyeri disminore. Pelaksanaan pelatihan 

ini juga menunjukkan bahwa metode berbasis simulasi dan teori mampu meningkatkan 

pemahaman remaja putri secara signifikan, serta membangun kepercayaan diri mereka dalam 

menangani kondisi nyeri disminore. Untuk memastikan kesinambungan peningkatan kualitas 

pelayanan kebidanan, diperlukan pelatihan serupa secara berkala, serta dukungan dari berbagai 

pihak, termasuk institusi pendidikan dan pemangku kebijakan kesehatan. Selain itu, kolaborasi 

antar tenaga kesehatan  
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juga penting dalam menciptakan lingkungan kerja yang lebih tanggap terhadap kondisi 

kegawatdaruratan. 
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