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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian pengaruh yoga terhadap penurunan intensitas nyeri 

haid pada remaja putri ikatan pelajar mahasiswa Sape Mataram. dapat 

disimpulkan sebagai berikut :  

1. Klasifikasi karakteristik yang didapat adalah dari usia sebagian besar usia 

pada kelompok eksperimen dan kontrol sama-sama pada usia 17-20 tahun, 

pada karakteristik usia menarche sebagian sama-sama mengalami menarche 

pada usia 11-14 tahun, pada karakteristik lama haid sebagian besar pada 

kelompok eksperimen 6-10 hari 23 responden (92%), pada kelompok 

kontrol lama haid 6-10 hari 22 responden (88%). Dan pada karakteristik 

siklus haid pada kelompok eksperimen dan kontrol sebagian responden 

mengalami nyeri haid sama-sama pada hari ke 1-2 hari haid yaitu 17 

responden. 

2. Intensitas nyeri haid sebelum dan sesudah diberikan yoga pada kelompok 

eksperimen mayoritas rata-rata adalah 3.96 dan 0.560. 

3. Intensitas nyeri haid sebelum dan sesudah pada kelompok kontrol mayoritas 

rata-rata adalah 3.56 dan 3.400. 

4. Terdapat pengaruh yoga terhadap penurunan intensitas nyeri haid yang 

dibuktikan dengan hasil analisis nilai p-value (0.000) < nilai α (0.05). 
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B. Saran 

Dari hasil penelitian yang penulis lakukan, maka penulis ingin menyampaikan 

beberapa saran sebagai berikut :  

1. Bagi Tenaga Kesehatan Tenaga kesehatan diharapkan dapat memberikan 

informasi kesehatan tentang pencegahan serta penatalaksanaan dismenorea, 

yaitu berupa penatalaksanaan non farmakologis melalui kegiatan 

penyuluhan dan demonstrasi. 

2. Bagi Responden Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, 

responden dapat menggunakan yoga untuk menangani dismenorea dan 

menghindari penggunaan teknik farmakologi untuk penanganan 

dismenorea. 

3. Bagi Instansi Pendidikan Diharapkan hasil penelitian ini dapat dijadikan 

bahan kepustakaan, sehingga dapat digunakan sebagai media acuan atau 

referensi untuk penelitian selanjutnya mengenai yoga untuk mengurangi 

nyeri saat menstruasi (dismenorea). 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya Peneliti selanjutnya diharapkan dapat 

mengembangkan penelitian serupa dengan pengembangan penelitian lebih 

lanjut seperti dengan menggunakan jenis pengobatan non farmakologis 

lainnya. 
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Lampiran 1 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

(Inform Concent) 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini :  

Nama  : 

Umur  : 

Riwayat haid : 

HPHT  : 

Alamat  : 

Saya telah menyetujui untuk menjadi responden pada penelitian yang dilakukan 

oleh Mahasiswa S1 Kebidanan Universitas Muhammadiyah Mataram.  

Nama : Mifanatul Hairah 

NIM  : 2019E1D007 

Judul : Pengaruh yoga terhadap penurunan intensitas nyeri haid pada remaja  

putri ikatan pelajar mahasiswa Sape Mataram. 

Sebelumnya saya telah di beri penjelasan tentang tujuan penelitian dan informasi 

yang saya butuhkan. Jika saya tidak berkenan peneliti akan menghentikan 

pengumpulan data ini dan saya berhak mengundurkan diri.  

Dengan sadar dan sukarela serta tidak ada unsur paksaan dari siapapun saya 

bersedia ikut serta dalam penelitian ini. 

Mataram,     Meret 2023 

 

 

Lampiran 2 

 

Responden 

  
 
 
 

Peneliti 

 

 

 
 

Saksi 
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PENJELASAN UNTUK MENGIKUTI PENELITIAN 

1. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui “Pengaruh Senam Yoga terhadap 

Penurunan Intensitas Nyeri Haid pada Remaja Putri Ikatan Pelajar Mahasiswa 

Sape Mataram” Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat terhadap 

responden atau masyarakat, dengan keikutsertaan responden dapat menambah 

pengetahuan mengenai yoga dalam menurunkan intensitas nyeri haid yang 

dialami oleh responden.  

2. Perlakuan yang akan diberikan kepada responden yaitu yoga. Responden akan 

diminta untuk mengisi lembar observasi dan menjawab pertanyaan tentang 

kebutuhan penelitian yang memerlukan waktu 5-10 menit dan melakukan yoga 

selama 60 menit, kemudian mengukur kembali skala nyeri haid responden 

menggunakan NRS setelah intervensi yoga untuk mengetahui derajat nyeri 

setelah diberikan intervensi.   

3. Dalam penelitian ini partisipasi saudara bersifat sukarela atau bebas artinya 

saudara ikut atau tidak ikut tidak ada sanksi apapun. Jika saudara bersedia 

menjadi responden silahkan untuk menanda tangani lembar Inform Concent 

yang telah disediakan. 

4. Data yang diperoleh hanya digunakan untuk keperluan peneliti. Informasi 

mengenai identitas tidak akan ditulis pada instrumen penelitian dan akan 

disimpan secara terpisah ditempat yang aman. Kerahasiaan data dan identitas 

saudara tidak akan disebarluaskan, Apabila penelitian ini telah selesai, 

pernyataan anda akan saya hanguskan. 
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5. Dalam penelitian ini saudara akan mendapatkan tanda terima kasih berupa botol 

minum. 

6. Peneliti bersedia ganti rugi jika terjadi efek samping atau kerugian terkait 

penelitian ini 

7. Saudara berhak menolak untuk berperan serta dalam penelitian ini atau 

mengundurkan diri dari penelitian sewaktu-waktu, tanpa adanya sanksi. 

8. Jika terjadi hal-hal yang tidak diinginkan saya Mifanatul Hairah sebagai peneliti 

siap bertanggung jawab, saudara bisa menghubungi kontak saya 

085337486313, atau bisa datang ke kos saya di Pagesangan Indah Raya XIII 

No. 126 

 

Peneliti 
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Lampiran 3 

STANDART  OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) YOGA 

 

A. Pengertian  

Yoga merupakan suatu teknik yang berfokus pada susunan otot, 

mekanisme pernafasan, postur dan kesadaran tubuh. Yoga bertujuan 

untuk memperoleh kesejahteraan fisik dan mental melalui olahraga, 

pernafasan yang benar dan mempertahankan postur tubuh. 

B. Manfaat  

1. Meningkatkan kekuatan  

2. Meningkatkan kelenturan  

3. Mengurangi nyeri  

4. Mengendalikan emosi 

C. Persiapan sebelum melakukan yoga  

1. Yoga dilakukan saat haid atau saat mengalami nyeri haid.  

2. Pastikan tempat melakukan gerakan yoga nyaman dan segar.  

3. Pakailah pakaian yang nyaman untuk bergerak (tidak ketat dan kaku).  

4. Siapkan peralatan yang mungkin dibutuhkan untuk melakukan yoga.  

5. Jangan bicara saat melakukan yoga.  

6. Lakukan yoga pada suasana yang tenang agar memudahkan rileksasi. 

D. Gerakan yoga untuk mengatasi nyeri haid (dismenorea) 
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Tabel 3.3 SOP Yoga sumber (Dewi, 2019, DINI, 2019, Ikrarta, 2020,  

dan Pratama 2018). 

1. Padmasana atau sukhasana Posisi duduk 

menyilangkan kaki, Panjangkan tulang 

punggung letakkan tangan di atas lutut, 

kemudian tariknafas, hembuskan, 

diulang 5-8 kali sikluk nafas 

  

 

2. Baddha Konasana Duduk di lantai, 

tempelkan kedua telapak kaki, lebarkan 

lutut ke arah lantai, dorong tumit 

mendekat ke arah selangkangan, tekan 

jari ke lantai dan angkat sisi atas tubuh, 

lebarkan dada dengan memutar bahu ke 

arah belakang, jaga tulang punggung 

agar tetap tegak, tahan pergelangan kaki 

sambil menekan telapak kaki sekuat 

mungkin, tahan selama 1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

3. Pose Staff Jaga agar tangan dan kaki 

kanan tetap diam bawa kaki kiri ke 

belakang menyerupai kaki kanan di 

langkah sebelumnya bawa seluruh tubuh 

dalam garis lurus jaga agar lengan tegak 

lurus ke lantai 

 

4. Child Pos duduk diatas lutut. Satukan 

kedua jempol kaki dan biarkan jari-jari 

kaki rileks kebelakang.  Buka lutut 

kesamping selebar sisi tubuh kemudian 

duduklah diatas tumit kaki. Pelan-pelan, 

turunkan perut, dada dan dahi diatas 

matras. Luruskan tangan kedepan dan 

rilekskan keduatangan. 

 

 

5. Cobra pose Tidurlah dalam posisi 

tengkurap dengan tangan kearah depan. 

Tekuklah kedua tangan ke samping dada. 

Angkat badan ke arah atas sampai otot 

perut terasa tertarik. Tarik nafas dalam-

dalam dan lepaskan pelan-pelan dalam 8 
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hitungan. Ulangi gerakan ini sebanyak 3 

kali. 

6. Adho Mukha Svanasana Posisi awal 

table pose kemudian angkat lutut, 

luruskan kaki belakang dekatkan tumit 

kearah matras, luruskan lengan, dorong 

bahu kebelakang. 

 

7. Cat Cow Pose Ambil posisi seperti table 

pose, bengkokkan atau naik turunkan 

punggung ke atas dan ke bawah mirip 

seperti kucing, lakukan selama 5 menit 

atau 10 kali helaan napas panjang 

 

8. Savasana Berbaringlah terlentang 

dengan kedua kaki sedikit diregangkan, 

kedua tangan diletakkan di samping 

tubuh dengan posisi telapak tangan 

membuka ke atas, bebankan seluruh 

badan secara rileks di atas matras. 

Lakukan pose ini selama 5-10 menit 
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Lampiran 4 

LEMBAR PENGUKURAN SKALA NYERI PRE TEST 

 

Pengaruh yoga terhadap penurunan intensitas nyeri haid  pada  remaja putri ikatan 

pelajar mahasiswa Sape Mataram  

Nama  : 

Usia  : 

Usia awal haid : 

Lama Haid :  

HPHT  : 

Hari  Haid : 

 

Pengukuran Nyeri Pre test (setelah dilakukan yoga)  

Petunjuk : 

Di bawah ini terdapat sebuah garis lurus yang menunjukkan angka angka dari 0-10, 

angka 0 menunjukkan “tidak ada nyeri” dan angka 10 menunjukkan “nyeri buruk 

sampai tidak tertahan”. Lingkarilah satu titik sepanjang garis yang telah di beri 

nomor sesuai dengan nyeri yang saudari rasakan. 
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Keterangan:  

Nilai 0 : Tidak ada rasa nyeri / Normal  

Nilai 1 : Nyeri hampir tidak terasa (Sangat ringan)  

Nilai 2 : Tidak menyenangkan (Nyeri ringan)  

Nilai 3 : Bisa di toleransi (Nyeri sangat terasa)  

Nilai 4 : Menyedihkan (Kuat, nyeri yang dalam)  

Nilai 5 : Sangat menyedihkan (Kuat, dalam, nyeri yang menusuk)  

Nilai 6 : Intens (Kuat, dalam, nyeri yang menusuk begitu kuat sehingga 

menyebakan tidak fokus dan kominikasi terganggu) 

Nilai 7 : Sangat Intens (nyeri yang menusuk begitu kuat) 

Nulai 8 : Benar-benar mengerikan (Nyeri yang begitu kuat)  

Nilai 9 : Nyeri tak tertahankan (Nyeri yang begitu kuat)  

Nilai 10 : Nyeri buruk sampai tidak tertahankan 
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Lampiran 5 

LEMBAR PENGUKURAN SKALA NYERI POST TEST 

 

Pengaruh yoga terhadap penurunan intensitas nyeri haid pada  remaja putri ikatan 

pelajar Mahasiswa Sape Mataram  

Nama  : 

Usia  : 

Usia awal haid : 

Lama Haid : 

HPHT  : 

Hari Haid : 

 

Pengukuran Nyeri Post test (setelah dilakukan yoga)  

Petunjuk : 

Di bawah ini terdapat sebuah garis lurus yang menunjukkan angka angka dari 0-

10, angka 0 menunjukkan “tidak ada nyeri” dan angka 10 menunjukkan “nyeri 

buruk sampai tidak tertahan”. Lingkarilah satu titik sepanjang garis yang telah di 

beri nomor sesuai dengan nyeri yang saudari rasakan. 

 

 



97 
 

 

Keterangan:  

Nilai 0 : Tidak ada rasa nyeri / Normal  

Nilai 1 : Nyeri hampir tidak terasa (Sangat ringan)  

Nilai 2 : Tidak menyenangkan (Nyeri ringan)  

Nilai 3 : Bisa di toleransi (Nyeri sangat terasa)  

Nilai 4 : Menyedihkan (Kuat, nyeri yang dalam)  

Nilai 5 : Sangat menyedihkan (Kuat, dalam, nyeri yang menusuk)  

Nilai 6 : Intens (Kuat, dalam, nyeri yang menusuk begitu kuat sehingga   

menyebakan tidak fokus dan kominikasi terganggu) 

Nilai 7 : Sangat Intens (nyeri yang menusuk begitu kuat) 

Nulai 8 : Benar-benar mengerikan (Nyeri yang begitu kuat)  

Nilai 9 : Nyeri tak tertahankan (Nyeri yang begitu kuat)  

Nilai 10 : Nyeri buruk sampai tidak tertahankan 
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Lampiran 6 

TABULASI DATA 

Pengaruh Yoga Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid Pada Remaja Putri Ikatan Pelajar Mahasisa Sape Mataram Jempong 

Baru Tahun 2023 

(Kelompok Kontrol) 

No Nama Usia Menarce Lama Haid Siklus Haid Pretest Kriteria Postest Kriteria 

1 M 20 Tahun 13 Tahun 7 Hari 1 3 Nyeri Ringan 3 Nyeri Ringan 

2 H 21 Tahun 13 Tahun 6 Hari 1 3 Nyeri Ringan 2 Nyeri Ringan 

3 N 21 Tahun 13 Tahun 7 Hari 2 4 Nyeri Sedang 4 Nyeri Sedang 

4 K 22 Tahun 13 Tahun 6 Hari 2 6 Nyeri Sedang 5 Nyeri Sedang 

5 E 19 Tahun 13 Tahun 7 Hari 2 3 Nyeri Ringan 3 Nyeri Ringan 

6 S 18 Tahun 13 Tahun 5 Hari 1 2 Nyeri Ringan 2 Nyeri Ringan 

7 A 22 Tahun 14 Tahun 7 Hari 4 3 Nyeri Ringan 3 Nyeri Ringan 

8 A 19 Tahun 12 Tahun 7 Hari 1 5 Nyeri Sedang 5 Nyeri Sedang 

9 E 19 Tahun 11 Tahun 7 Hari 5 2 Nyeri Ringan 2 Nyeri Ringan 

10 B 21 Tahun 12 Tahun 8 Hari 2 3 Nyeri Ringan 3 Nyeri Ringan 

11 A 21 Tahun 14 Tahun 6 Hari 1 4 Nyeri Sedang 4 Nyeri Sedang 

12 M 22 Tahun 13 Tahun 7 Hari 3 4 Nyeri Sedang 4 Nyeri Sedang 

13 R 20 Tahun 13 Tahun 5 Hari 1 3 Nyeri Ringan 3 Nyeri Ringan 

14 Y 20 Tahun 13 Tahun 7 Hari 1 5 Nyeri Sedang 5 Nyeri Sedang 

15 N 22 Tahun 12 Tahun 7 Hari 1 6 Nyeri Sedang 6 Nyeri Sedang 

16 L 20 Tahun 14 Tahun 7 Hari 6 2 Nyeri Ringan 2 Nyeri Ringan 
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17 A 19 Tahun 12 Tahun 6 Hari 2 5 Nyeri Sedang 5 Nyeri Sedang 

18 J 19 Tahun 13 Tahun 7 Hari 1 3 Nyeri Ringan 3 Nyeri Ringan 

19 D 20 Tahun 13 Tahun 8 Hari 2 3 Nyeri Ringan 3 Nyeri Ringan 

20 A 21 Tahun 14 Tahun 5 Hari 2 4 Nyeri Sedang 4 Nyeri Sedang 

21 L 21 Tahun 13 Tahun 7 Hari 5 2 Nyeri Ringan 2 Nyeri Ringan 

22 R 19 Tahun 12 Tahun 7 Hari 1 4 Nyeri Sedang 4 Nyeri Sedang 

23 M 19 Tahun 12 Tahun 6 Hari 3 2 Nyeri Ringan 2 Nyeri Ringan 

24 R 20 Tahun 14 Tahun 7 Hari 2 4 Nyeri Sedang 4 Nyeri Sedang 

25 J 22 Tahun 13 Tahun 6 Hari 3 4 Nyeri Sedang 4 Nyeri Sedang 
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Lampiran 7 

TABULASI DATA 

Pengaruh Yoga Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid Pada Remaja Putri Ikatan Pelajar Mahasisa Sape Mataram Jempong 

Baru Tahun 2023 

(Kelompok Eksperimen) 

No Nama Usia Menarce Lama Haid Haid hari ke Pretest Kriteria Postest Kriteria 

1 N 22 Tahun 12 Tahun 6 Hari 1 5 Nyeri Sedang 1 Nyeri Ringan 

2 N 19 Tahun 14 Tahun 7 Hari 3 2 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

3 A 19 Tahun 14 Tahun 7 Hari 2 3 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

4 R 20 Tahun 15 Tahun 5 Hari 5 3 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

5 E 21 Tahun 14 Tahun 7 Hari 1 5 Nyeri Sedang 1 Nyeri Ringan 

6 D 18 Tahun 14 Tahun 5 Hari 2 3 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

7 G 19 Tahun 14 Tahun 7 Hari 3 2 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

8 S 19 Tahun 14 Tahun 6 Hari 4 3 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

9 N 18 Tahun 14 Tahun 7 Hari 2 5 Nyeri Sedang 1 Nyeri Ringan 

10 A 18 Tahun 15 Tahun 7 Hari 2 3 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

11 F 22 Tahun 15 Tahun 8 Hari 2 5 Nyeri Sedang 1 Nyeri Ringan 

12 P 18 Tahun 14 Tahun 10 Hari 1 2 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

13 H 22 Tahun 13 Tahun 7 Hari 1 6 Nyeri Sedang 2 Nyeri Ringan 

14 A 19 Tahun 11 Tahun 7 Hari 3 5 Nyeri Sedang 2 Nyeri Ringan 

15 M 21 Tahun 15 Tahun 7 Hari 1 5 Nyeri Sedang 1 Nyeri Ringan 

16 R 21 Tahun 14 Tahun 7 Hari 3 5 Nyeri Sedang 0 Tidak Nyeri 
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17 J 22 Tahun 13 Tahun 7 Hari 1 5 Nyeri Sedang 2 Nyeri Ringan 

18 L 22 Tahun 13 Tahun 7 Hari 1 6 Nyeri Sedang 2 Nyeri Ringan 

19 N 22 Tahun 13 Tahun 7 Hari 1 4 Nyeri Sedang 0 Tidak Nyeri 

20 A 19 Tahun 14 Tahun 6 Hari 1 4 Nyeri Sedang 0 Tidak Nyeri 

21 S 20 Tahun 13 Tahun 7 Hari 2 3 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

22 F 21 Tahun 13 Tahun 7 Hari 2 3 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

23 E 20 Tahun 13 Tahun 6 Hari 3 4 Nyeri Sedang 1 Nyeri Ringan 

24 N 19 Tahun 13 Tahun 6 Hari 5 3 Nyeri Ringan 0 Tidak Nyeri 

25 J 21 Tahun 11 Tahun 7 Hari 1 5 Nyeri Sedang 0 Tidak Nyeri 
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Lampiran 9 

Surat Rekomendasi Penelitian 
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Lampiran 10 

Surat Pernyataan Pertanggungjawaban Peneliti 
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Lampiran 11 

Surat pernyataan keabsahan penelitian 
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Lampiran 12 

Surat rekomendasi penelitian 
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Lampiran 13 

Surat izin penelitian 
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Lampiran 14 

Surat Keterangan Laik Etik 
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Lampiran 15 

Surat izin penelitian 
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Lampiran 16 

Surat Keterangan Selesai Penelitian 
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Lampiran 17 

Dokumentasi penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


