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ABSTRAK 

 

PENGARUH  HATHA YOGA TERHADAP PENURUNAN DISMENORE 

PADA MAHASISWI FAKULTAS KEPERAWATAN             

UNIVERSITAS KATOLIK WIDYA MANDALA SURABAYA 

 

 

Oleh: Priastya Inggriani 

 

 

Dismenore adalah nyeri saat haid yang sering dikeluhkan oleh wanita dan 

mengganggu aktivitas. Salah satu tindakan untuk mencegah dismenore adalah 

teknik relaksasi. Hatha yoga adalah suatu sistem atau aktivitas yang memberikan 

perhatian pada psotur tubuh dan pengendalian nafas yang benar.Yoga merupakan 

bentuk teknik relaksasi untuk mengurangi nyeri saat haid. Tujuan penelitian ini 

untuk mengetahui penurunan dismenore. Design penelitian menggunakan Pra-

eksperimental dengan rancangan one group pra-post test design. Jumlah 

populasinya adalah 76 Mahasiswi Fakultas Keperawatan Universitas Katolik 

Widya Mandala Surabaya yang pernah mengalami dismenore. Jumah sampelnya 

adalah 10 mahasiswi dengan kriteria inklusi yang mengalami haid teratur setiap 

bulan. Teknik samplingnya menggunakan purposive sampling.Variabel 

independennya adalah hatha yoga sedangkan variabel dependen adalah dismenore. 

Alat ukur yang digunakan variabel yoga adalah Standar Operasional Prosedur 

Hatha Yoga sedangkan variabel dismenore menggunakan kuesioner skala likert. 

Uji hipotesisnya menggunakan Uji Paired T-Test. Hasil penelitian menunjukkan 

(α = 0,05), (p = 0,023), dimana (p < α) berarti ada pengaruh hatha yoga terhadap 

penurunan dismenore. Hatha yoga yang dilakukan secara teratur dapat 

mempengaruhi penurunan dismenore, karena gerakan-gerakan yoga bisa 

merelaksasikan otot-otot skelet yang mampu mengurangi nyeri saat haid. Oleh 

karena itu, yoga bisa dijadikan alternatif untuk mengurangi dismenore.  

 

Kata kunci: Hatha yoga, nyeri haid, penurunan dismenore. 
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ABSTRACT  

 

HATHA YOGA DECREASE ON DYSMENORRHEA  

IN STUDENTS FACULTY OF NURSING                                         

CATHOLIC UNIVERSITY WIDYA MANDALA SURABAYA 

 

 

By : Priastya Inggriani 

 

 

Dysmenorrhea was a pain while menstruation that often complained by women 

and disturb their activity. One of the action to prevent dysmenorrhea was 

technique relaxtation. Hatha yoga was a system or activity to give attention for 

the body and control to breath. Yoga was the one of the technique relaxtation to 

reduce pain while mentruation. The purpose of this research is to know on to 

reductions of dysmenorrhea. Design of the research use pre-eksperimental design 

with one group pre-post test design. The number of population are 76 female 

students of Nursing Faculty of Widya Mandala Catholic University Surabaya, 

who have experience dysmenorrhea. The sample of the research are 10 female 

students with inclusion criteria who have reguler menstruation every month. The 

sampling technique use purposive sampling. The independent variable is hatha 

yoga and the dependent variable is dysmenorrhea. Instrument of variable hatha 

yoga use standar operasional yoga whereas dysmenorrhea variable use likert 

scale questionnaire. The test of this hypothesis use Paired T-Test. The result of 

research show (α = 0,05), (p = 0,023), where (p < α), that means there is the 

influence of hatha yoga on to reductions of dysmenorrhea. Hatha yoga done with 

the regularly can affect on to reductions of dysmenorrhea, because yoga 

movements can made the skeletal muscles become to relax capable of to reduce 

the pain while menstruation. Therefore, yoga can be made an alternative to 

reduce of dysmenorrhea.  
 
Keywords: Hatha yoga, dysmenorrhea, reduce on dysmenorrhea  
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