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BAB 7 

KESIMPULAN dan SARAN 

 

 

7.1 Kesimpulan  

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. Dalam pendahuluan telah dipaparkan 

bahwa nyeri sering dikeluhkan oleh wanita yang mengalami dismenore. Keadaan 

ini dapat berpengaruh pada kinerja wanita yang mengalami dismenore. Penelitian 

ini yang dilakukan pada mahasiswi bermanfaat sebagai masukan bahwa dengan 

berlatih hatha yoga kinerja mereka dalam studi kemungkinan besar tidak 

terhambat.  

 

7.2 Saran  

7.2.1 Bagi Institusi 

Menambahkan progam hatha yoga sebagai mata kuliah dalam keperawatan 

yang bisa digunakan dalam mengurangi dismenore.  

7.2.2 Bagi Komunitas/Rumah Sakit/Klinik 

Menyusun program hatha yoga dalam upaya mengurangi dismenore dengan 

sasaran kelompok seperti remaja atau wanita usia subur. 
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7.2.3 Bagi Responden  

Menyarankan untuk melanjutkan latihan hatha yoga dirumah secara 

berkesinambungan supaya dismenorebisa berkurang. Meskipun sudah berkurang,  

tetap dilakukan yoga agar dismenore tidak timbul kembali.  

7.2.4 Bagi Peneliti Selanjutnya  

Menyarankan bagi peneliti selanjutnya untuk menggunakan kelompok 

kontrol dalam penelitian.  
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