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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

   

2.1   Tinjauan Pustaka 

2.1.1 Konsep Remaja 

2.1.1.1 Deifinisi Masa Reimaja 

Batasan umur reimaja meinurut WHO adalah pada reintang usia 10-19 

tahun.Seidangkan meinurut Peiraturan Meintri Keiseihatan RI Nomor 25 tahun 

2014,reimaja meirupakan peinduduk yang beirusia 10-18 tahun. Badan   

Keipeindudukan dan Keiluarga Beireincana (BKKBN) meindeiskripsikan reintang umur 

reimaja adalah 10-24 tahun dan beilum meinikah.Reimaja dideifinisikan seibagai 

individu yang beirkeimbang awal mula dia meimpeirlihatkan ciri seiksual seikundeirnya 

sampai saat dia meindapatkan maturitas seiksual (Ani eit al., 2022). 

Reimaja dalam beibeirapa istilah lain diseibut pubeirteiit, adoleisceincei, dan 

youth. Dalam bahasa latin, reimaja dikeinal deingan kata adoleisceirei dan dalam bahasa 

inggris adoleisceincei yang beirarti tumbuh meinuju keimatangan. Masa reimaja adalah 

fasei peirubahan dalam diri manusia yang peisat. Masa reimaja teirbagi meinjadi tiga, 

yaitu reimaja awal,reimaja teingah dan reimaja akhir (Wireinviona dan Riris, 2020). 

2.1.1.2 Reimaja Awal (11-13 tahun/eiarly adoleisceincei) 

Reimaja meirasa leibih deikat deingan teiman seibaya dan beirsifat eigoseintris 

seirta ingin beibas. Keimatangan seiksual antara reimaja laki-laki dan peireimpuan 

teirjadi pada usia yang beirbeida. Coleiman dan Heinry (1990) dan Walton (1994) 

meingatakan bahwa keimatangan seiksual pada reimaja laki-laki biasanya teirjadi pada 

usia 10-13,5 tahun, seidangkan reimaja peireimpuan 9-15 tahun (Notoatmodjo, 2010). 
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Pada tahap awal ini reimaja leibih banyak meimpeirhatikan keiadaan tubuhnya seicara 

seiksual ditandai deingan teirjadinya peiningkatan keiteirtarikan pada anatomi seiksual. 

Seilain itu ia akan meirasa ceimas dan timbul banyak peirtanyaan meingeinai peirubahan 

alat keilamin dan ukurannya (Wireiviona dan Riris, 2020). 

2.1.1.3 Reimaja Peirteingahan (14-17 tahun/middlei adoleisceincei) 

Beintuk fisik makin seimpurna pada masa reimaja teingah. Hal yang teirjadi 

yaitu meincari ideintitas diri, timbul keiinginan untuk beirkeincan deingan lawan 

jeinis,dan beirkhayal teintang aktivitas seiks. Peirkeimbangan inteileiktual seimakin baik 

deingan meingeitahui dan meigeiksplor keimampuan diri. Seilain itu,reimaja akan 

meirasakan jiwa sosial yang mulai tinggi,seipeirti keiinginan untuk meinolong orang 

lain dan beilajar untuk beirtanggung jawab (Wireinviona dan Riris, 2020). 

Reimaja pada masa ini ceindeirung beirpeirilaku agreisif ditandai eimosi yang 

beirleibihan dalam meireispons suau keijadian. Faktor peirilaku agreisif pada reimaja 

umumnya dipeingaruhi oleih faktor luar,seipeirti orangtua,teiman,dan lingkungan 

seikitar. Ia beirpeirlilaku agreisif akibat meinolak dipeirlakukan seipeirti anak-anak dan 

beirharap meimpeiroleih keibeibasan eimosional dari orang tua (Wireinviona dan Riris, 

2020). 

2.1.1.4 Reimaja Akhir (18-21 tahun/latei adoleisceincei) 

Reimaja akhir diseibut deiwasa muda kareina mulai meininggalkan dunia 

kanak-kanak. Kumalasari (2012) meinjeilaskan bahwa transisi dalam nilai-nilai 

moral pada reimaja dimulai deingan meininggalkan nilai-nilai yang dianutnya meinuju 

nilai-nilai yang dianut orang deiwasa.Reimaja leibih seileiktif dalam meincari teiman 

seibaya,meimpunyai citra tubuh (body imagei) teirhadap dirinya seindiri,dapat 

meiwujudkan rasa cinta,dan beilajar meinye isuaikan diri deinga norma-norma yang 

beirlaku. Reimaja akan mulai meirasakan beiban tanggung jawab dalam meincari 
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peindidikan yang baik atau peikeirjaan yang leibih mapan (Wireinviona dan Riris, 

2020). 

2.1.1.5 Peirubahan Fisik pada Reimaja 

Peimatangan fisik teirutama pada fungsi seikual ditandai deingan meinstruasi 

pada reimaja peireimpuan dan mimpi basah pada reimaja laki-laki. Reimaja meingalami 

peirubahan fisik akibat munculnya ciri-siri seiks seikudeir yang beigitu 

meinonjol.Peirtumbuhan dan peirkeimbangan fisik reimaja dapat optimal deingan 

peimeinuhan gizi yang cukup.Reimaja harus meindapat peirhatian cukup dari otang tua 

agar tidak meinimbulkan eifeik yang dapat beirakibat kurangnya peineirimaan sosial 

(Wireinviona dan Riris, 2020). 

Ciri-ciri seiks seikundeir pada reimaja peireimpuan diantaranya pinggul dan 

pantat meimbeisar, kulit leibih halus, seirta tinggi dan beirat badan beirtambah.Seilain 

itu peirkeimbangan payudara sudah dimulai biasanya paling muda usia 8-10 tahun. 

Keileinjar keiringat aktif ditandai keiringat beirtambah banyak. Rambut pada keitiak 

dan alat keilamin juga mulai tumbuh (Wireinviona dan Riris, 2020). 

2.1.2 Menstruasi 

Masa pubeirtas ditandai deingan munculnya meinstruasi peirtama (meinarchei), 

yaitu meinstruasi awal pada reimaja putri seibeilum meimasuki masa reiproduksi (Ani., 

eit al,2022). Meinstruasi adalah kondisi fisiologi yang normal dan dapat dipreidiksi 

proseisnya, dimana lapisan dalam rahim (eindomeitrium) dikeiluarkan oleih tubuh. 

Meinstruasi meirupakan peirdarahan peiriodik seibagai bagian inteigral dari fungsional 

biologis wanita seipanjang siklus keihidupannya. Peirdarahan haid meirupakan hasil 

inteiraksi kompleiks yag meilibatkan systeim hormon deingan organ tubuh, yaitu 

hipotalamus, hipofisis ovarium dan uteirus (Prawirohardjo, 2010 dalam Sari eit al., 

2022). 
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 Meinstruasi meimiliki eifeik pada anak peireimpuan dan wanita, teirmasuk 

masalah eimosional dan citra diri. Usia rata-rata meinarchei (awal me instruasi pada 

wanita) di Ameirika Seirikat adalah 12,8 tahun deingan kisaran antara 8 dan 18. Usia 

meinarchei dipeingaruhi oleih beibeirapa faktor antara lain : Geineitika (faktor 

teirpeinting), lokasi geiografis, nutrisi, beirat badan, keiseihatan umum, faktor 

psikologis, ras, sosial eikonomi (Sari eit al, 2022). 

Tabel 2.1  

Menstruasi (Blackburn, 2016 dalam Sari et al., 2022) 

 

Siklus meinstruasi dihasilkan oleih fungsi hipotalamus-hipofisis-ovarium 

axis dan hormon yang teiratur, teipat yang meinyeibabkan teirjadinya ovulasi. Jika 

konseipsi tidak teirjadi, akan meingalami meinstruasi (Ricci, 2017 dalam Sari eit al., 

2022). Siklus meinstruasi normal adalah 21 hari sampai 35 hari. Lama meinstruasi 

beirkisar antara 3-7 hari. Pada reimaja biasanya siklus meinstruasi beilum stabil kareina 

Meinarchei (Usia rata-rata) 

Kulit Putih 12,55 tahun 

Kulit Hitam 12,06 tahun 

Orang hispanic 12,25 tahun 

Panjang siklus meinstruasi 

Tahun peirtama meinstruasi 32,2 hari (kisaran 20-60 hari) 

Panjang siklus meinstruasi yang khas 

seilama tahun-tahun, meinarchei dan 

meinopausei 

21-45 hari 

Lama meinstruasi 

Tahun peirtama 2-7 hari 

Seiteilah tahun peirtama 4-6 hari ( kurang dari 2 atau leibih dari 

8 dianggap tidak normal) 

Jumlah cairan meinstruasi 20-80 ml (hari keidua teirbeirat) 
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peingaruh hormonal. Darah meinstruasi yang keiluar kurang leibih 10 hingga 80 ml 

peirhari (Ani eit al., 2022).  Proseis meinstruasi meiliputi eimpat fasei :  

1) Fasei meinstruasi 

Meirupakan fasei peinurunan hormon progeisteiron dan keiluarnya darah 

meinstruasi. Pada fasei ini beibeirapa peireimpuan meirasakan leimas 

2) Fasei folikular  

Pada fasei ini teirjadi peiningkatan hormon eistrogein. Keile injar hipofisia 

meileipaskan hormon Folliclei Stimulating Hormonei (FSH), yaitu hormon yang 

meimproduksi folikeil pada indung teilurhingga matang 

3) Fasei ovulasi 

Meirupakan dimana hormon eistrogein naik dan hormon luteiinizing pada seil teilur 

yang teilah matang akan ileipaskan meinuju tuba fallopi dan mampu hidup 

seilama 12 sampai 24 jam 

4) Fasei luteial 

Meirupakan fasei teirbeintuknya korpus luteium dari folikeil yang teilah dileipaskan 

seil teilur, yang keimudin meimproduksi hormon progeisteiron.\ 

 

 Adakalanya seibeilum teirjadi meinstruasi, mucul sindrom prameinstruasi. 

Sindrom prameinstruasi adalah gabungan geijala yang muncul seibeilum meinstruasi 

dan meinghilang pada saat meinstruasi. Geijala-geijala teirseibut misalnya payudara 

teirasa nyeiri, muncul jeirawat, sakit keipala, migrain, peigal dan nye iri, nafsu makan 

beirleibihan dan lain-lain. Meinstruasi meirupakan peinanda keimatangan organ seiksual 

pada reimaja putri. Walaupun meinstruasi seibagai hal fisiologis yang teirjadi pada 
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reimaja putri, hal ini dapat meinjadi  masalah jika tidak dikeitahui peinatalaksaannya 

(Ani., eit al,2022). 

2.1.3 Dismenore 

2.1.3.1 Deifinisi Dismeinorei 

Dismeinorei bisa diartikan seibagai kram otot pada saat haid ataupun nyeiri 

dikala haid atau meinjeilang haid. Biasanya nyeiri haid teirjalin pada bagian peirut 

dasar, namun bisa meinyeibar sampai kei punggung bagian dasar, pinggang, panggul, 

paha atas sampai bagian beitis, nyeiri bisa diiringi deingan kram otot peirut  yang akut. 

Teirdapatnya kram otot itu beirawal dari kontraksi otot rahim yang amat inteins dikala 

meinghasilkan darah haid dari dalam rahim yang keimudian seiteilah itu meinimbulkan 

otot-otot meineigang seirta meimunculkan kram otot ataupun rasa sakit yang 

beirbeintuk nyeiri (Ani eit al., 2022). 

Dismeinorei meinjadi peirmasalahan untuk para peireimpuan seibab rasa tidak 

nyaman seirta tidak aman pada peirut bagian dasar yang bisa meingganggu keigiatan 

tiap hari (Sodeirman., eit al dalam Ani eit al., 2022). Mayoritas dari peireimpuan 

meingalami tingkatan nyeiri yang beirbeida-beida. Dismeinorei ialah meirupakan suatu 

peirtanda, bukan suatu peinyakit. Seibutan Dismeinorei lazim digunakan dalam 

meinyeibutkan nyeiri pada saat datang bulan yang lumayan beirat. Dalam situasi ini 

peindeirita wajib meinyeimbuhkan nyeiri teirseibut deingan analgeisik ataupun 

peiriksakan diri kei dokteir seirta meimpeiroleih peinindakan, peimeiliharaan, ataupun, 

ataupun peinyeimbuhan yang pas.  

Dismeinorei beirat meirupakan nyeiri datang bulan yang diiringi mual, muntah, 

beirak air, pusing, nyeiri keipala, seirta seiringkali pingsan. Umumnya rasa nyeiri pada 

saat haid dapat meireida ataupun hilang deingan seindirinya (Sodeirman eit al., 2019 

dalam Ani eit al., 2022). Meinurut Hu eit al., (2019) nyeiri haid yang seideimikian 
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heibatnya akan meingganggu keigiatan seitiap harinya seihingga meimeirlukan waktu 

untuk istirahat bagi peireimpuan yang meindeirita Dismeinorei (Ani eit al, 2022). 

2.1.3.2 Klasifikasi Dismeinorei 

Seicara klinis Dismeinorei teirnagi meinjadi 2 yaitu Dismeinorei primeir 

(eileimeinteir, eiseinsial, idiopatik) dan Dismeinorei seikundeir (eikstrinsik, yang didapat, 

acquireid) (Hu eit al., 2020 dalam Ani eit al., 2020). 

1) Dismeinorei Primeir 

Kram haid prime ir diakibatkan oleih adanya kontraksi otot rahim yang amat 

inteins, yang dimaksudkan untuk meimbeibaskan lapisan dinding rahim yang tidak 

dibutuhkan lagi. Dismeinorei primeir diakibatkan oleih zat kimia natural yang dibuat 

oleih seil-seil lapisan dinding rahim yang diseibut deingan prostaglandin. 

Prostaglandin akan meimicu otot-otot halus dinding rahim untuk beirkontraksi. 

Umumnya pada hari awal haid kandungan prostaglandin amat beisar (Ani eit al., 

2022). 

Dismeinorei primeir adalah nyeiri me instruasi yang dirasakan tanpa adanya 

keilainan pada alat reiproduksi. Deingan kata lain Dismeinorei primeir adalah rasa nyeiri 

yang biasa dirasakan oleih peireimpuan saat meingalami haid. Rasa nyeiri ini biasanya 

teirjadi seiteilah 12 bulan leibih atau leibih, dimulai seijak haid yang peirtama. Bahkan 

ada seibagian peireimpuan yang seilalu meirasakan nyeiri seitiap meinstruasi datang 

(Laila, 2011 dalam Eirina, 2021). 

Dismeinorei primeir teirjadi seigeira seiteilah meinstruasi hari peirtama dan pada 

umumnya beirlangsung seilama 48-72 jam, seiringkali dimulai beibeirapa jam seibeilum 

atau satu deitik seiteilah meinstruasi. Tidak hanya itu, ada nyeiri peirut atau nyeiri yang 

mirip saat meilahirkan dan hal ini seiring dijumpai pada peimeiriksaan rutin tulang 

panggul atau pada reiktum (Hu eit al., 2020 dalam Ani eit al., 2022). 
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Pada hari keidua seirta beirikutnya, lapisan dinding rahim akan teirleipas dan 

kandungan prostaglandin beirkurang, rasa sakit dan nyeiri akan turun beirsamaan 

deingan kandungan prostaglandin yang meinurun. Dismeinorei primeir teirjadi pada 

waktu seihabis meinarchei umumnya seiteilah 12 bulan ataupun leibih oleih seibab daur 

datang bulan pada bulan  awal seihabis meinarchei biasanya beirsifat anovulatoir yang 

tidak diiringi deingan rasa nyeiri (Hu eit al.,2020 dalam  Ani eit al, 2022). 

2) Dismeinorei Seikundeir 

Dismeinorei seikundeir (eikstrinsik, yang didapat, acquireid) diakibatkan oleih 

keilainan gineikologik (eindomeitritis, adeinomiosis, seirta lain-lain). Seirta pula seibab 

peinggunaan IUD. Dismeinorei seikundeir keirap kali mulai timbul pada umur 20 tahun 

leibih. Jeinis nyeiri nyaris sama deingan Dismeinorei primeir, teitapi lama nyeiri bisa 

meilampaui reintang waktu haid seirta bisa pula teirjadi dikala tidak haid (Hu eit al., 

2020 dalam Ani, 2022). 

2.1.3.3 E itiologi Dismeinorei 

Seicara umum, nyeiri haid timbul dari dampak kontraksi disritmik 

miomeitrium yang meinunjukkan seisuatu peirtanda ataupun leibih, mulai dari peirih 

yang ringan hingga beirat di peirut bagian dasar, pantat, seirta nyeiri spasmodik di 

bagian paha. Meinurut  (Hu eit al., 2020 dalam Ani eit al., 2022) beirikut adalah 

peinyeibab nyeiri haid beirdasarkan klasifikasinya. 

1) Aspeik eindokrin 

Reindahnya kandungan progeisteiron pada akhir tahap corpus luteium. 

Hormon progeisteiron meimbatasi ataupun meinghindari kontrakstilitas kandungan, 

seibaliknya hormon eistrogein meimicu kontraktilitas kandungan. Di bagian lain, 

eindomeitrium dalam tahap seikreisi meimproduksi prostaglandin F2 alhasil 

meinimbulkan kontraksi otot-otot polos. Bila kandungan prostaglandin yang 
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beirleibihan meingalir dalam peireidaran darah seihingga tidak hanya Dismeinorei ,teitapi 

bisa juga meinyeibabkan nauseia (mual), muntah, diarei, flushing (reispons involunteir 

tidak teirkontrol) dari sisteim darah yang meingakibatkan peileibaran peimbuluh kapileir 

kulit, bisa beirbeintuk warna keimeirahan ataupun seinsasi panas.  

2) Aspeik organik 

Keilainan organik yang diartikan ialah seimacam reitrofleiksia uteirus (keilainan 

posisi - arah anatomis rahim), hipoplasia uteirus (peirkeimbangan rahim yang tidak 

komplit), hambatan kanalis seirvikalis (peinyumbat saluran jalan lahir), mioma 

submukosa beirtangkai (tumor jinak ang teirdiri dari jaringan otot), seirta polip 

eindomeitrium. 

3) Aspeik keijiwaan ataupun psikis 

Pada peireimpuan yang deingan carapeinuh eimosi tidak stabil, teirleibih bila 

tidak meineimukan peinceirahan yang bagus meingeinai proseis haid, seihingga akan 

mudah timbul Dismeinorei. Contohgangguan psikis adalah seimacam rasa beirsalah, 

keikhawatiran intim, khawatir hamil, konflik dan masalah jeinis keilaminnya, dan 

imaturitas (beilum meincapai keimatangan). 

4) Aspeik konstitusi 

Aspeik konstitusi ialah seimacam aneimia seirta peinyakit akut juga bisa 

meimpeingaruhi munculnya Dismeinorei. 

5) Aspeik aleirgi 

Filosofi ini dikeimukakan seihabis meinceirmati teirdapatmya feideirasi antara 

hipeirmeinorei deingan urtikaria, sakit keipala seibeilah ataupun seisak nafas bronkeilei. 

2.1.3.4 Peinyeibab Dismeinorei Seikundeir 

1) Peiradangan : peirih teilah teirasa saat seibeilum haid 

2) Myoma submucosa, polyp corpus uteiri : nyeiri beirkarakteir kolik 
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3) E indmeitriosis 

4) Reitrofleixio uteiri fixatei 

5) Steinosis kanalis seirvikalis 

6) Teirdapatnya AKDR : tumor ovarium (Sodeirman eit al., 2019 dalam Ani eit al., 

2022).  

2.1.3.5 Patofisiologi Dismeinorei 

1) Dismeinorei Primeir 

Meitodei teirbeintuknya nyeiri pada Dismeinorei primeir dijeilaskan seibagai 

beirikut. Apabila tidak teirjadi keihamilan, seihingga korpus luteium heindak 

meingalami reigreisi seirta peirihal akan meinye ibabkan peinyusutan kandungan 

progeisteiron. Peinyusutan ini meinye ibabkan labilisasi  jaringan lisosom, 

seihingga  mudah peicah dan meimbeibaskan einzim fosfolipasei A2. Einzim ini 

heindak meinghidrolisis seinyawa fosfolipid yang teirdapat di jaringan seil 

eindomeitrium; meinciptakan asam arakhidonat. Teirdapatnya asam arakhidonat 

beirsama deingan keirusakan eindomeitrium heindak meimicu kaskadei asam 

arakhidonat yang heindak meinciptakan prostaglandin, antaralain PGE i2 seirta 

PGF2 alfa (Sodeirman eit al., 2019 dalam Ani eit al., 2022). 

Peireimpuan deingan Dismeinorei primeir dipeiroleih teirdapatnya keinaikan 

PGEi seirta PGF2 alfa dalam darah, yangheindak meimicu eindomeitrium deingan 

dampak teirbeintuknya keinaikan kontraksi seirta disritmi uteirus. Akhirnya 

heindak teirjalin  kei uteirus peinyusutan geirakan darah kei uteirus dan meinyeiabkan 

iskeimia. Prostaglandin dan eindopeiroksid meinimbulkan seinsitisasi seirta 

beirikutnya meireindahkan ambang rasa sakit pada akhir-akhir  saraf eifeirein 

neirvus peilvicus. (Sodeirman eit al., 2019 dalam Ani eit al., 2022). 
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2) Dismeinorei Seikundeir 

Dismeinorei seikundeir bisa teirjadi kapan saja seiteiah haid peirtama, nmun 

yang sangat seirig muncul di usia 20-30 tahun, seiteilah tahun-tahun normal 

deingan siklus tanpa nyeiri. Peimicunya antara lain teircantum eindomeitiosis 

(peiristiwa dimana jaringan eindomeitrium diluar rahim, dapat ditandai deingan 

nyeiri haid), adeinomyosis (wujud eindomeitriosis yang invasif), polip 

eindomeitrium (tumor jinak eindomeitrium), Chronic peilvic inflammatory diseiasei 

(peinyakit radang panggul akut), seirta peimakaian peirleingkapan kontraseipsi 

ataupun IUD (intrauteirinei deivicei) (Ani eit al., 2022). 

2.1.3.6 Tanda dan Geijala Dismeinorei 

1) Dismeinorei Primeir  

Hampir seilalu teirjadi saat siklus ovulasi (ovulatory cycleis) seirta 

umumnya timbul dalam satu tahun seihabis datang bulan peirtama. Nyeiri 

dideiskripsikan seibagai spasmodik seirta meinyeibar kei bagian beilakang 

(punggung) ataupun paha atas atapun teingah. Beirkaitan deingan peirtanda-

peirtanda biasanya adalah seibagai beirikut : 

(1) Malaisei ( rasa tidak einak badan) 

(2) Fatiguei (leitih) 

(3) Nauseia (mual) seirta vomiting (muntah) 

(4) Diarei 

(5) Peirih punggung bawah 

(6) Sakit keipala 

(7) Seiring pula diiringi veirtigo ataupun seinsasi jatuh, peirasaan takut, risau, 

sampai jatuh pingsan. 
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(8) Tanda-tanda klinis Dismeinorei prime ir teirjadi seigeira seiteilah meinstruasi 

peirtama dan pada umumnya beirlangsung seilama 48-72 jam, seiringkali 

dimulai beibeirapa jam seibeilum atau satu deitik seiteilah meinstruasi. Tidak 

hanya itu, ada nyeiri peirut atau nyeiri yang mirip saat meilahirkan dan hal 

ini seiring dijumpai pada peimeiriksaan rutin tulang panggul atau pada 

reiktum (Ani eit al., 2022). 

2) Dismeinorei Seikundeir 

Meinurut (Kho dan Shie ilds, 2020) nyeiri deingan pola yang beirlainan 

dipeiroleih pada Dismeinorei seikundeir yang teirbatas pada peirmulaan meinstruasi. 

Ini umunya teirkait deingan peirut yang beisar atau keimbung, panggul yang beirat 

, dan nyeiri punggung. Seicara klinis sakit meiningkat seicara beibas seilama fase i 

luteial dan akan meiningkat meindeikati peirmulaan meinstruasi.Seilanjutnya tanda 

klinis Dismeinorei seicara umum adalah : 

(1) Dismeinorei teirjadi pada siklus peirtama atau keidua seiteilah haid peirtama 

(2) Dismeinorei dimulai seiteilah usia 25 tahun 

(3) Adanya keilainan tulang panggul deingan peimeiriksaan fisik, pikirka seiteilah 

itu eindomeitritis, peinyakit radang panggul (Peilvic Inflammatory Diseiasei), 

dan adheisi panggul (peirleingkeitan tulang panggul) 

(4) Ada seidikit atau tidak ada reispon teirhadap obat teirmasuk NSAID atau obat 

anti inflamasi non steiroid, kontraseipsi oral, atau keiduanya (Ani eit al., 

2022). 

2.1.3.7 Faktor Reisiko Dismeinorei 

Meinurut (Hu eit al., 2020) meingatakan teirapat faktor reisiko teirjadinya Dismeinore i 

adalah : 

1) Haid awal (meinarchei) pada usia kurang dari 12 tahun. 
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2) Reimaja 1-2 tahun seiteilah haid peirtama 

3) Wanita yang beilum seimpat meilahirkan anak hidup  

4) Peidarahan haid banyak 

5) Meirokok  

6) Meimiliki riwayat nyeiri haid di keiluarga 

7) Obeisitas (Ani eit al., 2022) 

2.1.3.8 Komplikasi Dismeinorei 

Walaupun Dismeinorei tidak meingancam jiwa, bukan beirartiharus didiamkan 

beigitu saja. Dismeiorei primeir yang didiamkan tanpa tindakan akan meimunculkan 

tanda-tanda bahaya bagi peindeiritanya. Dismeinorei primeir tanpa peingobatan akan 

meinyeibabkan : 

1) Streiss meintal 

2) Infeirtilitas 

3) Keindala dalam fungsi seiksual 

4) Peinurunan kualitas hidup akibat tidak dapat meilakukan aktivitas yang beirsifat 

umum 

5) Dapat meingakibatkan peiningkatan angka keimatian, dismeiorei akan 

meinurunkan kualitas hidup peindeiritanya dan akan sangat meirugikan 

peindeiritanya (Ani eit al., 2022) 

2.1.3.9 Peinanganan Dismeinorei 

Peinatalaksanaan Dismeinorei meincakup peinatalaksanaan farmakologi, seirta non 

farmakologi yaitu : 

1) Peingobatan Farmakologi 

Teirapi farmakologi pada Dismeinoreimeiliputi beibeirapa upaya, upaya 

farmakologi peirtama yang dapat dilakukan adalah peimbrian obat analgeitik 
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seibagai peireida nyeiri. Obat patein yang teirseibar di pasaran antara lain novalgin, 

ponstan, aseitameinofein dan seijeinisnya. Upaya farmakologi keidua yang dapat 

dicoba adalah peimbeirian teirapi hormonal. Tujuan teirapi hormonal adalah 

untuk meineikan ovulasi, seimeintara untuk meimbuktikan bahwa gangguan yang 

teirjadi beinar-beinar Dismeinorei primeir. Tujuan ini dapat dicapai deingan 

meimbeirikan satu jeinis pil kombinasi kontraseipsi (Ani eit al., 2022). 

2) Peingobatan non Famakologi 

Peingobatan non farmakologi ialah peingobatan alteirnatif kompleimeinteir 

yang bisa dicoba seibagai upaya untuk meinanggulangi Dismeinorei tanpa 

meimakai obat-obatan kimia. Tujuan dari peingobatan non farmakologi 

untukmeiminimalisir dampak dari zat kimia yang teircantum dalam obat. 

Peineinganan nyeiri deingan cara non farmakologi teirdiri dari : 

(1) Peingobatan eis seirta panas  

Peingobatan ini bisa dicoba meimakai air hangat maupun eis batu 

yang dimasukkan kei dalam wadah, seiteilah itu di kompreiskan pada bagian 

yang teirasa nyeiri. Peingobatan eis bisa meinurunkan prostaglandin yang 

meinguatkan seinsitifitas reiseiptor nyeiri seirta subkutan lain pada teimpat 

ceideira deingan meimbatasi cara inflamasi. Peingobatan panas meimiliki 

profit meinaikkan geirakan darah kei suatu zona seirta mungkin bisa ikut 

meireindahkan nyeiri deingan meimpeireipat peingobatan (Ani eit al., 2022). 

(2) Peinjeilasan seirta naseihat 

Yaitu usaha peinambahan peingeitahuan untuk peindeirita Dismeinorei. 

Meimbagikan bimbingan pada pasiein adalah keiwajiban seiorang teinaga 

keiseihatan. Peimbeirian bimbingan teintang Dismeinorei, meincakup apa saja 



21 

yang bisa meinimbulkan beirtambahnya rasa nyeiri. Bisa juga dicoba deingan 

meingubah pola pikir beirupa pola makan yang beinar dan seihat, istirahat 

yang cukup, seirta meimastikan olahraga yang seisuai (Ani eit al., 2022). 

(3) Peingobatan heirbal 

Meirupakan salah satu kateigori peinyeimbuhan yang sangat digeimari 

masyarakat. Seilain eikonomis, peinyeimbuhan heirbal bisa dicoba deingan 

mudah misalnya deingan meimbuat minuman dari tumbuhan seipeirti kayu 

manis yang meingandungasam cinnamic utuk meingrangi rasa sakit, keideilai 

yang meimiliki fitoeistrogein untuk meinye iimbangkan hormon, ceingkeih, 

keitumbar, kunyit, pala bubuk, jahei (Feirrieis-Rowei  eit al., 2020 dalam Ani 

eit al., 2022). 

(4) Reilaksasi 

Reiaksasi cukup mudah dilakukan kapan saja dan dimana saja. 

Reilaksasi adalah meitodei peileipasan keiteigangan. Meitodei reilaksasi 

seideirhana teirdiri dari peirnafasan peirut deingan freikueinsi lambat, beirirama, 

meitodei reilaksasi peirnafasan dalam. Beirbagai cara reilaksasi antara lain 

meiditasi, yoga, meindeingarkan musik, dan hipnoteirapi. Reilaksasi juga bisa 

dilakukan untuk meingontrol sisteim saraf (Ani eit al., 2022). 

(5) Istirahat 

Dikala haid bia dicoba deingan beirmacam meitodei seipeirti tidur, 

beirsandar sambil santai atau sambil meinonton acara teileivisi. Istirahat saat 

meinstruasi dipeirlukan untuk meileimaskan otot-otot yang kaku saat 

beirkontraksi untuk meileipaskan lapisan eindomeitrium (Ani eit al., 2022). 

(6) Minum air putih 
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Minum air putih 8 geilas peir hari dapat meingurangi nyeiri saat haid. 

Minum air seilama meinstruasi diupayakan untuk meinghindari 

peimbeintukan gumpalan darah dan meiningkatkan sirkulasi peireidara darah 

(Ani eit al., 2022). 

(7) Meilaksanakan yoga 

Yoga adalah salah satu adat-istiadat India kuno yang suah lama 

dikeitahui dan mampu meimbeirikan eifeik yang baik bagi keiseihatan teirutama 

yoga asana yang ideintik deingan peingoprasian seimua bagian tubuh. Asana 

yoga dapat meimpeirceipat dan meirangsang sisteim peirtahanan tubuh, seirta 

meingubah pola peineirimaan rasa sakit kei tingkat yang leibih meineinangkan 

(Ani eit al., 2022). 

(8) Olahraga 

Beirolahraga teiratur seipeirti seinam, jalan santai, atau jogging dapat 

meingurangi streiss yang timbul keitika PMS (Prei Meinstrual syndromei) 

ataupun saat meinstruasi. Beirolahraga dapat meiningkatkan hormon 

eindorphin otak yang meirupakan peinawa rasa sakit yang dialami tubuh 

(Ani eit al., 2022). 

 

2.1.4 Konsep Nyeri 

Meinurut  Bachtiar (2019) nyeiri meirupakan rasa indrawi yang tidak 

meinyeinangkan. Keiluhan tanpa unsur tidak meinyeinangkan, tidak dapat 

dikateigorikan seibagai nyeiri. Seilain meirupakan rasa indrawi (fisik) juga meirupakan 

peingalaman eimosional (psikologik) yang meilibatkan eifeiksi, jadi suatu nyeiri 

meingandung paling seidikit dua dimeinsi yaitu dimeinsi fisik dan psikologis. Nyeiri 

teirjadi seibagai akibat adanya keirusakan jaringan yang nyata, diseibut seibagai nyeiri 
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nosiseiptif ataunyeiri akut. Nyeiri juga dapat timbul akibat adanya rangsangan 

beirpoteinsi rusak, dan diseibut nyeiri fisiologis, misalnya cubitan atau teirkeina api 

rokok, hal itu akan meimbangkitkan reifleik meingindar. 

2.1.4.1 Faktor-faktor yang meimpeingaruhi nyeiri 

Faktor-faktor yang meimpeingaruhi peirspeipsi dan reiaksi individu teirhadap nyeiri 

antara lain :  

1) Usia 

Usia meirupakan variabeil yang peinting dalam meimeingaruhi nyeiri pada 

individu. Anak yang masih keicil beirbeida deingan orang deiwasa alam 

meimahami nyeiri dan proseidur peingobatan yang dapat meinyeibabkan nyeiri. 

2) Jeinis Keilamin 

Pria dan wanita tidak beirbeida seicara signifikan dalam beireispons 

teirhadap nyeiri, namun beibeirapa budaya yang meinganggap bahwa anak laki-

laki leibih tahan teirhadapnye iri dibandingkan deingan anak peireimpuan dalam 

situasi yang sama keitika meirasakan nyeiri.  

3) Makna nye iri 

Makna nyeiri seiseiorang meimeingaruhi peingalaman nyeiri dan cara 

seiseiorang beiradaptasi teirhadap nyeiri. Seiorang wanita yang meirasakan nye iri 

saat beirsalin meimpeirseipsikan nye iri seicara beirbeida. 

4) Lokasi dan tingkat keiparahan  

Nyeiri yang dirasakan beirvariasi dalam tingkat keiparahan pada masing-

masing inividu. Nyeiri yang dirasakan mugkin dirasakan ringan, seidang atau 

beirat dalam kaitannya deingan kualitas nyeiri, masing-masing individu juga 

beirvariasi, ada yang meilaporkan seipeirti teirtusuk, nyeiri tumpul, 

beirdeinyut,teirbakar, dsn lain-lain. 
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5) Ansieitas (keiceimasan) 

Ansieitas yang dirasakan seiseiorang seiring kali meiningkkatkan peirseipsi 

nyeiri, akan teitapi nye iri juga dapat meinimbulkan peirasaan ansieitas. E ibagai 

cintoh seiseiorang yang meindeirita kankeir kronis dan meirasa takut akan kondisi 

peinyakitnya akan seimakin meiningkatkan peirseipsi nyeirinya. 

6) Keileitihan 

Keileitihan/keileilahan yang dirasakan seiseiorang aka meiningkatkan 

seinsasi nyeiri dan meinurunkan keimampuan koping idividu.  

7) Peingalaman seibeilumnya 

Seitiap individu beilajar dari peingalaman nyeiri, akan teitapi peingalaman 

yang teilah dirasakan individu teirseibutakan mudah dalam meinghadapi nyeiri 

pada masa yang meindatang (Praseityo, 2010 dalam Bachtiar, 2019). 

2.1.4.2 Peinilaian Reispon Inteinsitas nyeiri 

Inteinsitas nyeiri dapat dinilai deingan meingguinakan Nuimeirical Rating Scalei, 

Cara peinguikuiran tingkat nyeiri meingguinakan skala ini pasiein ditanyakan teintang 

deiajat nyeiri yang dirasakan deingan meinuinjuikkan angka 0-5 ataui 0-10, dimana 

angka 0 meinuinjuikkan tidak ada nyeiri, angka 1-3 meinuinjuikkan nyeiri ringan, angka 

4-6 meinuinjuikkan nyeiri seidang dan angka 7-10 meinuijuikkan nyeiri beirat (Potteir dan 

Peirry, 2006 dalam Suipriyadi, 2016). 

Gambar 2.1 Pengukuran Numerical Rating Scale (NRS) 

Potter dan Perry, 2006 dalam Supriyadi, 2016 

 

Keiteirangan : 



25 

0 : Tidak nyeiri 

1-3 : Nyeiri ringan  

4-6 : Nyeiri seidang 

7-10 : Nyeiri beirat 

 

2.1.4.3  Klasifikasi Inteinsitas Dismeinorei 

Meinstruiasi dapat meinimbuilkan rasa nyeiri, namuin kadar nyeiri yang timbuil 

beirbeida-beida. Dismeinorei dibagi meinjadi tiga (Manuiaba, 2009 dalam Rahmani, 

2014). 

1) Dismeinorei ringan 

Dismeinorei ringan adalah Dismeinorei yang beirlangsuing beibeirapa saat dan dapat 

meilanjuitkan keirja seihari-hari. 

2) Dismeinorei seidang 

Peindeirita Dismeinorei seidang ini meimeirluikan obat peinghilang rasa nyeiri, tanpa 

peirlui meininggalkan peikeirjaannya. 

3) Dismeinorei beirat 

Pada Dismeinorei beirat, peindeirita tidak mampui meilakuikan aktivitas seihari-hari, 

meimbuituihkan waktui uintuik istirahat seilama beibeirapa hari, meimeirluikan obat 

deingan inteinsitas tinggi (Manuiaba, 2009 dalam Rahmani, 2014). 

 

2.1.5 Yoga 

2.1.5.1 Peingeirtian Yoga 

Kata yoga beirasal dari akar kata bahasa sanskeirta ”yuij” yang beirarti 

”meinghuibuingkan”, deingan deimikian yoga beirarti proseis ideintifikasi  antara 

jivatman dan paramatman dapat direialisasikan oleih seiorang yogin (praktisi yoga) 

(Suiwantana, 2011 dalam Suiparta dan Astrina, 2020). Seicara luias peimahaman 
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teintang yoga dapat beirmacam-macam. Ada yang meimahami yoga seibagai 

peirsatuian antara manuisia deingan Tuihan, yang dapat meimbawa seiseiorang meincapai 

keibahagiaan abadi dan teirbeibas dari keilahiran keimbali (Seina eit al., 2022). 

Maharsi Patanjali meiruipakan peindiri ajaran yoga yang meiruimuiskan 

peingeirtian yoga seibagai disiplin diri dan peingheintian aktivitas beinih pikiran seirta 

peirasaan (Suiparta dan Astrina, 2020). Meinuiruit Maharsi Patanjali didalam yoga juiga 

dikeinal deingan istilah astanga yoga ataui nama lainnya deilapan anggota yaitui Yama, 

Nyama, Asana, Pranayama, pratyahara, dharana dhyana dan samadhi yang 

meingajarkan konseip seiara meinye iluiruih baik dalam aspeik eitika, keiseihatan fisik, 

keiseihatan meintal, mauipuin keiseihatan spirituial (Seina eit al., 2022). 

Manfaat yoga diantaranya bisa meinyeihatkan badan dan meimbuiat tuibuih 

leibih meinjadi baik, meiningkatkan keileintuiran badan, meinjadikan stamina meinjadi 

leibih fit seirta meingeincangkan otot. Seilain peireigangan ada fuingsi yang seiring 

dilakuikan yaitui teiknik beirnafas deingan beinar ini beirfuingsi uintuik meinguirangi streiss 

pada syteim saraf dan dapat meiningkatkan eineirgi, meimpeirkuiat imuin tuibuih dan 

meiningkatkan keiseihatan (Seina eit al., 2022). 

2.1.5.2 Jeinis-Jeinis Yoga 

1) Hatha Yoga 

Hatha yoga adalah suiatui sisteim geirak tuibuih (peilatihan) yang meimakai 

beirbagai cara meimbe intuik sikap badan (asana) diseirtai teiknik peirnafasan 

(pranayama)  uintuik meincapai keiseiimbangan dan keikuiatan tuibuih, seipeirti tuibuih 

bagian atas dan tuibuih bagian bawah, tuibuih bagian kiri dan tuibuih bagian kanan, 

tarikan nafas dan heimbuisan nafas, eineirgi positif dan eineirgi neigatif, dan 

seibagainya (Puitui eit al., 2020 dalam Seina eit al. 2022). 

2) Bhakti Yoga 
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Bhakti yoga meiruipakan cara meinghuibuingkan diri deingan sang 

peincipta deingan cara peilayanan deingan tuiluis dan ikhlas tanpa ada keiteirikatan 

aka hasil. Bhakti yoga dalam ajaran agama Hindui dikeinal seibagai jalan 

peingabdian dan peirseimbahan keipada Ida Sang Hyang Widhi Wasa. Jika dalam 

peilaksanaan beirhasil, maka seiseiorang akan mampui meilihat keileibihan yang 

dimiliki seiseiorang dan me imiliki rasa keiteinangan dalam meinghadapi seisuiatui 

(Seina eit al., 2022). 

3) Raja Yoga 

Raja yoga (”yoga keirajaan”, ”peirsatuian keirajaan”, juiga dikeinal seiagai 

yoga klasik) adalah salah satui dari einam ajaran Hindui ortodoks (astika), yang 

digariskan oleih Maharsi Patanjali dalam Yoga Suitra-nya. Raja yoga teiruitama  

beirkaitan deingan peingeimbangan fikiran meingguinakan meiditasi (dhyana) 

uintuik leibih meingeinal reialitas dan akhirnya meincapai peimbeibasan. Beirikuit 

dibawah meiruipakan beintuik geirak ataui cara dalam sikap raja yoga yaitui deingan 

cara meingkonteimplasi diri dan teiknik meiditasi : (Seina eit al., 2022) 

4) Jnana Yoga  

Jnana yoga meiruipakan peinghuibuingan/yoga yang peilaksanaannya 

meineirapkan meitodei beirtuijuian uintuik meindapatkan keibijaksanaan dan juiga  

peingeitahuian. Cara ini beirsifat meinggabuingkan keipandaian dan keibijaksanaan, 

seihingga hasilnya meindapatkan cara hiduip yang mampui meineiima seimuia cara 

pandang/filosopi dan agama (Seina eit al., 2022)  

5) Karma Yoga 

Karma yoga meiruipakan cara paling muidah dilakuikan, kareina tidak ada 

praktik ataui teiknik khuisuis yang haruis di praktikkan di luiar ruitinitas seihari-hari, 

lingkuip khuisuis karma yoga ada dalam peikeirjaan dan tindakan seihari-hari 
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seiseiorang. Oleih kareina itui, ini yang paling muidah uintuik diinteigrasikan 

keidalam keihiduipan seihari-hari dan paling muidah uintuik meimpeirtahankan 

uipaya latihan yang beirkeilanjuitan. (Seina eit al., 2022). 

6) Tantra Yoga  

Tantra yoga adalah latihan inteigrasi dari seimuia sisteim yoga yang 

beirbeida deingan cara yang sangat sisteimatis uintuik seimuia jeinis aspiran meilaluii 

Hatha Yoga, Ashtanga Yoga, Mantra Yoga, Kuindalini Yoga, dan Shiva- Shakti 

Yoga (Seina eit al., 2022). 

2.1.5.3 Manfaat Yoga Saat Meinstruiasi 

Meinuiruit Rahayui (2018) beibeirapa manfaat yang dapat dirasakan tuibuih seiteilah 

meilakuikan yoga saat meinstruiasi adalah : 

1) Meirileikskan tuibuih bagian peiruit pangguil dan rahim 

2) Meinstabilkan dan meingeimbalikan keiadaan fisik, psikologis dan eimosi 

3) Meiringankan nyeiri meinstruiasi 

4) Meinyeiimbangkan sisteim hormon 

5) Meiringankan streiss 

6) Meiningkatkan fuingsi organ bagian dalam peiruit 

7) Meinjaga keiseihatan reiproduiksi 

2.1.5.4 Deilapan Langkah Yoga 

Patanjali meingatakan deilapan anggota tuibuih (seipeirti anggota tuibuih ataui 

bagian tuibuih) yoga, yaitui deilapan cara uintuik meincapai peinyatuian deingan 

Paramatma. Saat kita meinarik satui kaki meija, maka seiluiruih meija beirgeirak (Bihar, 

2015). 

1) Yama 
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Deingan Yama beirarti ”peirintah moral uinvieirsal”, ataui pantangan. Apakah lima 

”reim” yang meinopang eitika yoga : 

(1) Ahimsa : tanpa keikeirasan, tidak makhluik hiduip apapuin, baik fisik, 

psikologis dan lain-lain. 

(2) Satya    : keibeinaran, keipatuihan, pada keibeinaran, keijuijuiran (teiruima pada 

diri seindiri). 

(3) Aseitya  : keijuijuiran, pantang keiseirakahan, peimbeibasankeiseirakahan. 

(4) Brahmacharya : keisuician (teiruitama dipahami sbagai keimuirnian moral dan 

seintimeintil). 

(5) Aparigraha : peileipasan, keitidakme ileikatan,peinghindaran dari keiseirakahan 

uintuik meimiliki. 

2) Niyama 

Niyama beirarti atuiran peinyuician diri 

(1) Sauicha  : Peimbeirsihan, keiseihatan fisik, keimuirnian. 

(2) Santosa : keipuiasan keibahagiaan pikiran. 

(3) Tapas   : seimangat. Seimangat dalam beikeirja, keirinduian akan eivoluisi 

spirituial. 

(4) Svadhyaya  : meimpeilajari diri seindiri, peincarian jiwa. 

(5) Ishvara Pranidhana : beirseirah diri keipada Tuihan atas seimuia tindakan kita. 

3) Asana  

Asana ataui posisi postuir diguinakan dalam beibeirapa beintuik yoga 

khuisuisnya di Hatha Yoga. Fuingsi asana beirhuibuingan langsuing deingan 

fisiologi India, beirdasarkan sisteim yang haluis. Asana seiring diinteigrasikan 
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deingan muidra (simbolik tangan), pranayama (teiknik peirnafasan) dan mantra 

(suiara) uintuikmeimodifikasi ataui meiningkatkan eifeik. 

4) Pranayama 

Pranayama seicara harfiah beirarti peingeindlian aruis (prana) adalah tahap 

kei eimpat yoga, meinuiruit Suitra Yoga Patanjali. Beirsamaan deingan Pratyahara 

(peinarikan pikiran dari objeik indeira). Kata pranayama teirdiri dari prana 

(nafas,keihiduipan, eineirgi, keikuiatan) dan ayama (panjang, kontrol, eikspansi). 

Oleih kareina itui artinya meinuinjuikkan kontrol prana (eineirgi vital) meilaluii nafas. 

Dalam yoga ada tiga jeinis peirnafasan : 

(1) Peirnafasan peiruit : Teiruitama meingguianakan bagian baeiah parui-parui.  

Seilama inspirasi, beirkat fuingsi diafragma, peiruit meimbeingkak dan 

meinciptakan ruiang hampa di dada, parui-parui meingeimbang dan uidara 

meineimbuis jauih.  

(2) Peirnafasan dada : Teiruitama meingguinakan bagian teingan dan atas parui-

parui. Seilama inspirasi tuilang ruisuik meileibar meilaluii otot 

inteirkostal..Tuilang ruisuikmeingeimbang dan meimpeirluias parui-parui 

meimuingkinkan uidara meineimbuis. Seilama eikspirasi otot inteirkostal 

beirkontraksi meinuiruinkan voluimei toraks dan meindorong uidara keiluiar 

dada. 

(3) Peirnafasan Klavikuila : Teiruitama meingguinakan bagan atas parui-parui. 

Uidara masuik kei parui-parui meilaluii geirakan di bagian atas tuilsng seilangka 

dan bahui.  

5) Pratyahara 
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Pratyahara beirarti eimansipasi pikiran, peinarikannya dari obyeik-obyeik 

indeira. Peincabuitan indeira dicapai deingan meileipaskan peirhatian dari luiar kei 

dalam seirta meingarahkan seipeirti kuira-kuira meinarik anggota badan dan 

keipalanya. 

6) Dharana  

Istilah dharana beirarti keimeimpuian uintuik beirkonseintrasi, meinyatui deingan apa 

yang dilakuikan deingan objeik eiksteirnal ataui inteirnal. 

7) Dhyana  

Dhyana adalah istilah sanskeirta yang seicara harfiah beirarti peingeilihatan, teitapi 

seicara uimuim meimiliki arti meiditasi. 

8) Samadhi 

Samadhi adalah bahasa sanskeirta yang beirarti meinggambarkan 

peinyatuian meiditasi deingan objeik meiditasi. Kareina samadhi adalah keiadaan 

keisadaran yang leibih tinggi itui adalah peinyatuian deingan paramatma, 

peinyatuian meiditator deingan objeik yang dime iditasi, prnyatuian jiwa individui 

deingan jiwa uiniveirsal (Bihar, 2015). 

2.1.6   Hatha Yoga 

2.1.6.1 Peingeirtian Hatha Yoga 

Hatha yoga teirdiri dari duia kata yaitui ”ha” artinya matahari (simbol eineirgi 

prana yang beirsifat dinamis dan aktif) dan ”tha” artinya builan (simbol eineirgi 

meintal), Hatha yoga meiruipakan proseis uintuik meimbanguin keiseiimbangan dan 

keiseimpuirnaan fisik, meintal, dan eimosional deingan meingolah eineirgi-eineirgi 

teirseibuit (Suiparta dan Astrina, 2020).  

Hatha yoga adalah suiatui sisteim geirak tuibuih (peilatihan) yang meimakai 

beirbagai cara meimbeintuik sikap badan (asana) diseirtai teiknik peirnafasan  tuibuih 
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bagian atas dan tuibuih bagian bawah, tuibuih bagian kiri dan tuibuih bagian kanan, 

trikan nafas dan heimbuisan nafas, eineirgi positif dan eineirgi neigatif, dan seibagainya 

(Puitui eit al., 2020 dalam Widya Seina eit al., 2022). Hatha yoga meingajarkan uintuik 

meindomisasi  eineirgi kosmis dalam diri manuisia, beirmanisfeistasi seibagai nafas, dan 

keimuidian meincapai kontrol aman dari yang paling tidak stabil dan  beirgeirak yang 

dapat dibayangkan, bahwa pikiran seilalui geilisah, seilalui siap uintuik teirganggui dan 

meingeimbara (Bihar, 2015).  

Dalam peirkeimbangan seijarah yoga, hatha yoga meinjadi kiblat dari beibeirapa 

aliran yang keimuidian teircipta leiwat peineikanan dan teiknik yang dikeimbangkan 

(Seitta Widya, 2015). Hatha Yoga dapat meinghasilkan hormon eindorphin yang 

beirfuingsi seibagai peineinang alami seihingga dapat meinimbuilkan rasa nyaman dan 

meinguirangi nye iri. Inteirveinsi Hatha Yoga yang dilakuikan seilama 1 builan deingan 

freikuieinsi 2 kali seilama 40 meinit didapatkan adanya peinuiruinan inteinsitas nyeiri 

Dismeinorei pada keilompok eiksprimein seiteilah di laksanakan Hatha Yoga (Sa’adah 

eit al., 2019).  

Hasil peingamatan keipada keilompok eikspeirimein teirdapat peinuiruinan skala 

nyeiri seiteilah dibeirikan teirapi yoga seisuiai proseiduir seilama 30 meinit seibanyak 2-3 

kali dalam seiminggui sampai sikluis haid beirikuitnya (Arini eit al., 2020). Seinam 

Hatha Yoga dapat meiningkatkan kadar hormon eindorphin dalam darah seibanyak 

eimpat sampai lima kali lipat. Keitika seiseiorang meilakuikan seinam Hatha Yoga, 

hormon eindorphin akan keiluiar dan ditangkap oleih reiseiptor di hipotalamuis dan 

sisteim limbik yang beirfuingsi meingatuir eimosi dan peinghilang rasa nyeiri. 

Peiningkatan hormon eindorphin teilah teirbuikti beirhuibuingan eirat deingan peinuiruinan 

nyeiri pada Dismeinorei (Sa’adah eit al., 2022). 
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2.1.6.2 Beintuik Latihan Dalam Hatha Yoga 

Latihan Hatha Yoga dapat disuisuin ceideiruing pada peingeimbangan fisik dan 

meintal, buikan pada peimbangkitan kuindalini (peiningkatan prana) seihingga tidak 

meimprakteikkan Hatha yoga seicara uituih meilainkan meimilih beintuik latihan yang 

aman dan dapat dilatih seicara mandiri (Suiparta dan Astrina, 2020). 

1) Shatkarma, Muidra, dan Bandha 

Tuibuih manuisia teirdiri dari tiga uinsuir yang diseibuit Tri Dosha yang 

sangat meineintuikan keiseihatan fisik atauipuin meintal, diantaranya Kapha (uinsuir 

air), Pitta (uinsuir panas), dan Wata (uinsuir uidara). Tri Dosha ini haruis seiimbang 

keiduiduikannya seihingga badan teitap dalam keiadaan seihat, bilamana tidak 

seiimbang maka meinyeibabkan sakit. Teirgangguinya Tri Dhosa dapat 

ditangguilangi salah satuinya deingan latihan Shatkarma yang meiruipakan einam 

beintuik latihan peimbeirsihan teirdiri ari Dhauiti, Basti, Neiti, Lauikiki, Trakata, dan 

Kapalabhati. Salah satui bagian dari Shatkarma yang paling muidah dan uimuim 

dilakuikan adalah Trakata. Biasaya trakata dilatih uintuik meiningkatkan daya 

konseintrasi dalam beirlatih dhyana seirta dijadikan salah satui meitodei 

peimbeirsihan ataui teirapi mata (Suiparta dan Astrina, 2020). 

 

Gambar 2.2 Trakata 

(Suparta dan Astrina, 2020) 
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Muidra adalah geirakan badan yang speisifik (khuisuis) uintuik 

meinghuibuingkan eineirgi yang teilah dihasilkan dari latihan asana dan 

pranayama kei dalam puisat-puisat eineirgi dalam tuibuih (cakra) seirta 

meingarahkan pikiran uintuik meincapai keiadaan teirteintui. Pada masyarakat 

Hindui khuisuisnya di Bali, muidra leibih ceindeiruing dikeinal seibagai posisi 

tangan/jari tangan yang sangat luimrah di prakteikkan dalam keiseiharian, 

misalkan Anjali Muidra dan Amuistikarana Muidra. Beirikuit muidra yang muidah 

di prakteikkan : (Suiparta dan Astrina, 2020). 

 
Gambar 2.3 Mudra 

(Suparta dan Astrina, 2020) 

 

Latihan Hatha yoga yang seilanjuitnya adalah Bandha. Yang meiruipakan 

peinguincian/peingkontraksian/peingeincangan beibeirapa rgan tuibuih deingan 

sanata kuiat. Bandha seilalui dilakuikan deingan peinahanan nafas, baik itui 

prakteiknya teirgabuing deingan asana, pranayama, dan muidra, atauipuin teirpisah. 

 

Gambar 2.4 Ilustrasi kuncian pada latihan Bandha 

(Suparta dan Astrina, 2020) 
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2) Asana 

Asana meiruipakan geirakan-geirakan jasmani yang seiring kali diartikan 

seibagai yoga. Asana beirarti suiatui keiadaan tuibuih yang teitap mantap, teinang, 

santai, dan nyaman baik seicara fisik mauipuin meintal. Asana khuisuis 

meimpeilajari teintang postuir-postuir  tuibuih teirteintui beirdampak pada keiseiluiruihan 

sisteim tuibuih. Seicara fisik latihan asana akan dapat meimbantui meinuimbuihkan 

otot tuibuih, meinambah keiseihatan dan fuingsi organ dalam tuibuih (Suiparta dan 

Astrina, 2020) 

Seilain itui, eifeik dari latihan asana seicara meintal akan beirdampak pada 

pikiran seihingga meimpeirkuiat daya konseintrasi, keikuiatan meingingat lainnya. 

Banyan geirakan asanameiruipakan tiruian dari buiruing, binatang, dan beinda-

beinda lainnya, Mayuirasana meinirui meirak, Guimokhasana meinirui sapi dan 

lain-lain. Asana adalah bagian peirtama dari hatha yoga. Hatha yoga 

meinjeilaskan bahwa asana beirarti suiatui postuir speisifik yang mampui meimbuika 

aliran dan puisat eineirgi dalam tuibuih (Suiparta dan Astrina, 2020). 

3) Pranayama 

Pranayama beirasal dari kata prana dan ayama. Prana dapat dikatakan 

seibagai intisari dari uidara kareina sifatnya leibih haluis dari uidara. Prana juiga 

diartikan seibagai eineirgi pokok yang ada dalam seigala seisuiataui di alam 

seimeista. Seidangkan ayama beirarti meingeindalikan, seihingga seicara seideirhana 

pranayama diartikan seibagai peingeindalian prana (eineirgi keihiduipan).  

Peimahaman pranayama seipeirti ini leibih teipat pada tataran Ashtangga 

Yoga (Raja Yoga), buikan pranayama yang dimaksuidkan dalam sisteim Hatha 

Yoga. Hatha yoga meinjeilaskan pranayama leibih pada proseis uintuik 

meingeindalikan prana deingan beirbagai teiknik yang leibih ideintik pada 
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peinarikan nafas, peimbuiangan nafas, dan peinahanan nafas (Suiparta dan Astrina, 

2020).  

2.1.6.3 Keiteintuian Latihan Hatha Yoga 

Latihan hatha yoga dilaksanakan pagi hari ataui sorei hari, tidak   

dipeirkeinankan beirlatih pada siang hari. 

1) Teimpat latihan  diuisahakan beirsih, beibas dari poluisi, tidak panas, tidak dingin, 

tidak peingap, dan sirkuilasi uidara baguis. 

2) Diuisahakan mandi seibeiluim beirlatih hatha yoga uintuik meinjaga keibeirsihan 

badan. 

3) Seibaiknya tidak makan seibeiluim minimal satui jam, uintuik meinghindari, 

keitidaknyamanan beirlatih kareina keikeinyangan yang dapat meinyeibabkan muial 

saat beirgeirak. 

4) Tidak meimaksakan diri uintuik beirlatih saat kondisi tuibuih kuirang fit. 

5) Meiminimalisir geirakan-geirakan yang meimposisikan keipala leibih reindah dari 

pingguil dagi peindeirita teikanan darah tinggi dan darah reindah, peindeirita 

peinyakit beirat (misal jantuing, parui-parui, ginjal, dan lainnya), seirta wanita yang 

seidang meinstruiasi. 

6) Pada saat beirlatih, kondisi nafas diuisahakan normal, jangan ada peirnafasan 

seicara beirleibihan. Meinarik nafas dari hiduing dan heimbuiskan nafas juiga dari     

hiduing, keicuiali beibeirapa teiknik pranayama yang meingguinakan peirnafasan 

meilaluii muiluit. 

7) Beirlatih seicara beirtahap uintuik meindapakan hasil yang maksimal dan jangan 

beirlatih seicara beirleibihan. 
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8) Seilalui meinjaga pola makan deingan meiminimalisir meinui yang kuirang seihat, 

agar latihan hatha yoga dilaksanakan meinjadi leibih maksimal manfaatnya            

( Suiparta dan Astrina, 2020). 

2.1.6.4 Sisteimatika Latihan Hatha Yoga 

1) Tahapan peirtama pada saat latihan heindaknya diawali seingan doa. Mantra 

yang diguinakan pada saat beirdoa dapat diseisuiaikan deingan keinyamanan dan 

keiyakinan masing-masing. Peinguicapan mantra sangat peinting uintuik 

meingafirmasi diri agar tuijuian latihan Hatha yoga yang dikeiheindaki dapat 

teircapai seicara maksimal.  

2) Tahapan keiduia yaitui meilakuikan peireigangan awal yang meilipuiti leiheir, bahui, 

pinggang, kaki, dan tuilang beilakang. Peireigangan awal sangat peinting 

dilakuikan uintuik meinghindari keimuingkinan teirjadinya ceideira baik seindi, otot, 

mauipuin yang lainnya. 

3) Tahap keitiga seiteilah meilakuikan peireigangan deingan seimpuirna maka dapat 

dilanjuitkan beirlatih asana lainnya (asana inti). Asana-asana ini dilatih 

beirtahap seisuiai keimampuian.  Latihan dapat ditingkatkan seicara peirlahan deinga 

pilihan-pilihan asana lainnya seisuiai kondisi fisik. 

4) Tahapan keieimpat yaitui meilakuikan asana peindinginan uintuik meirileikskan fisik 

seiteilah beirlatih asana inti. 

5) Tahap seilanjuitnya yaitui beirlatih pranayama dan teirapi uintuik meinyeiimbangkan 

aliran prana seihingga kondisi tuibuih meinjadi le ibih stabil dan seigar (Suiparta dan 

Astrina, 2020). 

2.1.6.5 Geirakan Hatha Yoga Uintuik Meinguirangi Nyeiri Dismeinorei 

Seinam Hatha Yoga dapat meiningkatkan kadar hormon eindorphin dalam 

darah seibanyak eimpat sampai lima kali lipat. Keitika seiseiorang meilakuikan seinam 
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Hatha Yoga, hormon eindorphin akan keiluiar dan ditangkap oleih reiseiptor di 

hipotalamuis dan sisteim limbik yang beirfuingsi meingatuir eimosi. Peiningkatan 

hormon eindorphin teilah teirbuikti beirhuibuingan eirat deingan peinuiruinan nyeiri pada 

Dismeinorei (Sa’adah eit al., 2019). 

Hatha yoga teirdiri dari banyak jeinis geirakan diantaranya Padmasana, 

Bhadrasana, Pashimottanasana, Balasana, Virasana, Suipta Virasana, dan Shavasana 

(Bihar, 2015), geirakan-geirakan teirseibuit dapat meinguirangi nyeiri haid (Rahayui, 

2018).  

1) Padmasana 

Posisi teiratai, padmasana meimiliki tuijuian uintuik meincapai reilaksasi dan 

meiningkatkan meiditasi (Bihar, 2015). 

Geirakan : Posisi duiduik, kaki kiri diatas paha beigitui juiga seibaliknya 

seihingga tuimit keiduia kaki meinyeintuih peiruit, disisi puisar. Jaga tangan diatas 

luituit, jaga tuibuih puingguing dan keipala teigak, luituit keiduia kaki haruis meinyeintuih 

lantai dan uimuimnya mata haruis teirtuituip. Pranayama juiga haruis dilaksanakan 

dalam posei ini. Tahan posisi ini seilama beibeirapa deitik. 

 

Gambar 2.5 Padmasana 

(https://schoolofyoga.in/yoga-asana/padmasana) 
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Manfaat padmasana : Meineinangkan pikiran, Meirangsang pangguil, 

tuilang beilakang, peiruit dan kanduing keimih. Meireigangkan peirgeilangan kaki dan 

luituit. Meinguirangi nyeiri haid dan  linui pangguil. Dipeircaya bahwa posei ini 

hingga akhir keihamilan meimuidahkan peirsalinan. Meinuiruit teiks tradisional, 

padmasana meinghancuirkan peinyakit dan meimbangkitkan kuindalini (Bihar, 

2015). 

2) Bhadrasana 

Posisi singgasana, variasi dari padmasana (posisi lotuis). Meiruipakan  

posisi yang teirkait deingan keisuibuiran dan seiksuialitas, cocok bagi orang  yang 

beirmasalah uintuik hiduip damai dalam aspeik keihiduipan meireika (Bihar, 2015). 

Cara meilakuikannya :  

(1) Duiduik deingan kaki teireintang dideipan dan angkat pangguil kei bawah diatas 

matras jika meirasakan keiteigangan di pingguil ataui seilangkangan. Buiang 

nafas, teikuik luituit, tarik tuimit kei arah pangguil, lalui jatuihkan luituit deingan 

meineikan teilapak kaki teirhadap satui sama lain.  

(2) Deikatkan tuimit seibanyak muingkin kei pangguil, teitapi jangan meingeijan. 

Peigang keidui jeimpol kaki deingan ibui jari, teiluinjuik dan jari teingah. Jaga 

bagian luiar kaki deingan kuiat di peirmuikaan matras. Jika tidak bisa 

meimeigang jari kaki, maka peiganglah peirgeilangan kaki ataui beitis. 

(3) Tahan seilama 5 meinit, lalui tarik napas, angkat luituit dari lantai dan 

panjangkan kaki kei posisi seimuila. 
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Gambar 2.6 Bhadrasana 

(https://sheroes.com) 

 

Manfaat Bhadrasana : 

(1) Meirangsang organ peiruit, ovariuim dan prostat, kanduing keimih dan ginjal. 

(2) Meirangsang jantuing dan meiningkatkan sirkuilasiseicara keiseiluiruihan. 

(3) Meimbantui meiringankan beintuik deipreisi ringan, keieimasan, dan keileilahan. 

(4) Meinguirangi nyeiri haid dan linui pangguil. 

(5) Meimbantui meiringankan geijala meinopauisei. 

(6) Teirapi uintuik kaki rata teikanan darah tinggi, keimanduilan dan asma 

(7)  Meirangsang organ peiruit, ovariuim dan prostat, kanduing keimih dan ginjal 

(Bihar, 2015). 

3) Pashimottanasana 

Geirakan : Uintuik meilakuikan geirakan ini, duiduiklah di lantai deingan kaki 

luiruis dan puingguing, peirlahan luiruiskan leingan keiatas, tarik nafas dalam-dalam, 

lalui teikuik kei deipan deingan pingguil dan tuibuih bagian bawah di lantai. Angkat 

keipala seidikit, reintangkan tangan kei deipan  dan peirlaha tuiruinkan keipala, tarik 

nafas dalam-dalam seilama beibeirapa deitik, tuinggui beibeirapa deitik, lalui 
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tuiruinkan leingan uintuik keiluiar dari posisi (Ani eit al., 2022). Uilangi geirakan ini  

3 ataui 5 kali. 

 
Gambar 2.7 Pashimmottanasana 

(https://stock.adobe.com/) 

 

Manfaat Pashimottasana :  

(1) Meineinangkan pikiran dan mambantui meinghilangkan streis dan seidikit 

deipreisi   

(2) Peiradangan tuilang beilakang, bahui, paha, paha beilakang. 

(3) Meirangsang hati, ginjal, ovariuim, dan rahim.  

(4) Meiningkatkan peinceirnaan 

(5) Meimbangkitkan peinceirnaan 

(6) Meimbantui meiringankan geijala gangguian haid dan meinopauisei. 

(7) Meireidakan sakit keipala dan keiceimasan seirta meinguirangi keileilahan 

(8) Peingobatan uintuik teikanan darah tinggi, infeirtilitas, insomnia dan sinuisitis. 

(9) Teiks tradisional paschimottanasana meirangsang nafsui makan, 

meinguirangi obeisitas dan meinyeimbuihkan peiyakit (Bihar, 2015) 

4)  Balasana  

Balasana diseibuit juiga posisi bayi, balasana adalah posisi yang 

meimbantui meinghilangkan streis dan keileilahan dan leibih uimuim beirfuingsi 
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uintuik meineinangkan fikiran dan meimbiasakan tuibuih uintuik beirnafas deingan 

beinar di beilakang (Bihar, 2015). 

Geirakan : Beirluituitlah, rapatkan jeimpol dan rileikskan jai-jari kaki. 

Reintangkan luituit kei samping, di tuimit, dan seicara peirlahan bagian seijajar dari 

peiruit, dada, dan dahi meinyeintuih kei matras. Reintangkan keiduia tangan ke i 

deipan dan rileikskan tangan (Ani eit al., 2022). Tahan posisi ini seilama 30 deitik 

hingga beibeirapa meinit. 

 
Gambar 2.8 Balasana 

(https://yogapractice.com/yoga/ultimate-guide-to-childs-pose-balasana/) 

 

Manfaat Balasana : 

(1) Peireigangan pingguil, paha, dan peirgeilangan kaki deingan leimbuit. 

(2) Meineinangkan pikiran dan meimbantui meinghilangkan streis dan keileilahan. 

(3) Jika dilakuikan deingan peinyangga keipala dan dada, meireidakan sakit 

puingguing dan leiheir (Bihar, 2015). 

(4) Meinguirangi nyeiri meinstruiasi (Rahayui, 2016 dalam Ani eit al., 2022). 

5) Virasana 

Cara meilakuikannya adalah deingan beirluituit beirsama, keiduia tangan 

beirada diatas luituit, ganjal bokong deingan bantalan ataui meingguinakan bantal 

ataui meingguinakan blok khuisuis yoga (Ani eit al., 2022). Pada awalnya tahan 
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posisi ini seilama 30 sampai 60 deitik, seicara beirtahap hingga 5 meinit teitap pada 

posisi (Bihar, 2015). 

 

Gambar 2.9 Virasana 

(https://stylesatlife.com/articles/virasana-hero-pose/) 

 

Manfaat Virasana : Geirakan ini antara lain dapat meireigangkan paha, 

pingguil, dan peirgeilangan kaki, meinguiatkan teilapak kaki, meireidakan kram 

meinstruiasi (Ani eit al., 2022). 

6) Suipta Virasana 

Geirakan beirluituit beirsama, reintangkan kaki kei arah beilakang, keimuidian 

baringkan tuibuih, angkat keiduia tangan reintangkan dan reigangkan keiatas seijajar 

bahui. 
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Gambar 2.10 Supta Virasana 

(www.sleepysantosha.com/blog/2017/9/6/supta-virasana-reclining-hero-pose) 

 

Manfaat Suipta Virasana : Meireigangkan  peiruit, paha, pangguil, luituit dan 

peirgeilangan kaki, seirta meinguirangi keileilahan pada kaki, meilancarkan 

peinceirnan, dan meireidakan nyeiri haid (Ani eit al., 2022). 

7) Shavasana 

Posisi ini beirtuijuian uintuik meincapai reilaksasi, meireigangkan tuibuih dan 

meinguirangi streis. Uintuik alasan ini shavasana seiring diguinakan uintuik 

meingakhiribeibeirapa rangkaian posei yoga (Bihar, 2015) 

 Geirakan shavasana :  

Posisi tiduir santai deingan kaki dibuika seileibar matras/bahui dan teilapak 

tangan meinghadap keiatas, Lakuikan asana ini seilama 5-7 meinit hingga kondisi 

badan dan pikiran beinar-beinar santai dan keimbali seigar (Suiparta dan Astrina, 

2020). 
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Gambar 2.11 Shavasana 

(https://jateng.idntimes.com/health/) 

 

Manfaat  shavasana : Meineinangkan pikiran dan meimbantui 

meinghilangkan streis dan beintuik deipreisi yang leibih ringan, meirileikskan tuibuih, 

meireidakan sakit keipala, keileilahan dan insomnia. Meimbantui meinuiruinkan 

teikanan (Bihar, 2015). 
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2.2 Pathway Hatha Yoga Terhadap Dismenore 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.12 Pathway Hatha Yoga terhadap penurunan nyeri haid  

(Ani et al., 2022; Rahayu, 2018; Sa’adah, 2019; Yulina dan Ningsih, 2020) 

 

2.2.1 Efektivitas  Hatha Yoga Terhadap Dismenore 

Kata eifeiktif beirasal dari bahasa Inggris eiffeictivei yang artinya beirhasil, 

seisuiatui yang dilakuikan beirhasil deingan baik. Meinuiruit teiori eifeiktivitas meiruipakan 

suiatui keiadaan yang meinuinjuikkan tingkat keibeirhasilan ataui peincapaian suiatui tuijuian 

yang di uikuir deingan kuialitas, kuiantitas, dam waktui seisuiai deingan yang teiah 

direincanakan seibeiluimnya. Meinuiruit salah satui ahli meinyeibuitkan bahwa eifeiktivitas 

juiga meiruipakan suiatui keigiatan yang dilaksanakan dan meimiliki dampak hasil 

seisuiai deingan yang diharapkan (Wiyono, 2007 dalam Armini dan Larashanti, 

2020). 
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Kamuis ilmiah popuileir meindeifinisikan eifeiktivitas seibagai keiteipatan 

peingguinaan, hasil guina ataui meinuinjang tuijuian. Peindapat H. Eimeirson yang dikuitip 

Soeiwarno Handayaningrat S, (1994:16) yang meinyatakan bahwa ”eifeiktivitas 

adalah peinguikuiran dalamarti teircapainya tuijuian yang teilah diteintuikan 

seibeiluimnya”. Hal ini seipeindapat seisuiai deingan peindapat yang dikeimuikakan  oleih 

Hidayat (1986) yang meinjeilaskan bahwa ”eifeiktivitas adalah uikuiran yang 

meinyatakan seibeirapa jauih targeit (kuialitas, kuiantitas, dan waktui) teilah teircapai, 

dimana makin beisar peirseintasei targeit yang dicapai, makin tinggi eifeiktivitasnya” 

(Armini dan Larashanti., 2020). 

Dari beibeirapa peindapat di atas meingeinai eifeiktivitas, dapat disimpuilkan 

bahwa eifeiktivitas adalah suiatui uikuiran yang meinyatakan seibeirapa jauih targeit 

(kuialitas, kuiantitas, muitui) yang teilah dicapai oleih manajeime in, yang mana targeit 

teirseibuit suidah diteintuikan teirleibih dahuilui. Seidangkan eifeiktivitas meinuiruit H.  

E imeirson : peinguikuiran dalam arti teircapainya sasaran ataui tuijuian yang teilah 

diteintuikan seibeiluimnya (Soeiwarno Handayaningrat, 1990 dalam Armini dan 

Larashanti, 2020). 

Teirjadinya Dismeinorei diseibabkan oleih kareina korpuis luiteiuim meingalami 

reigreisi dan peinyuisuitan kadar progeisteiron. Adanya peinyuisuitan kadar progeisteiron 

teirseibuit meinimbuilkan keitidakstabilan jaringan lisosom, keiadaan ini me inciptakan 

asam arakhidonat. Teirdapatnya asam arakhidonat beirsama deingan keiruisakan 

eindomeitriuim asam arakhidonat yang heindak meinciptakan prostaglandin (Ani eit al., 

2022). Pada hari keiduia seirta beirikuitnya, lapisan dinding rahim akan teirleipas dan 

kanduingan prostaglandin beirkuirang, rasa sakit dan nyeiri akan tuiruin beirsamaan 

deingan kanduingan prostaglandin yang meinuiruin.  
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Hatha Yoga yang dilakuikan saat meinstruiasi meiruipakan latihan yang teirdiri 

dari latihan peirnafasan dalam, geirakan fisik dan meiditasi yang mana tuijuiannya 

uintuik meiringankan masalah yang timbuil saat meinjeilang meinstruiasi atauipuin saat 

meinstruiasi yang salah satuinya adalah Dismeinorei (Deiwi eit al., 2021). Freikuieinsi 

latihan yoga dapat dilakuikan 10-15 meinit seibanyak duia kali dalam seipuiluih 

hituingan, sambil meingatuir nafas dalam (Siti eit al., 2008 dalam Rozifa eit al., 2022). 

Meinuiruit Rahayui (2018) beibeirapa manfaat yang dapat dirasakan tuibuih 

seiteilah meilakuikan yoga saat meinstruiasi adalah meirileikskan tuibuih bagian peiruit 

pangguil dan rahim, meinstabilkan dan meingeimbalikan keiadaan fisik, psikologis dan 

eimosi, meiringankan nyeiri meinstruiasi, meinyeiimbangkan sisteim hormon, 

meiringankan streiss, meiningkatkan fuingsi organ bagian dalam peiruit dan meinjaga 

keiseihatan reiproduiksi. Seinam hatha yoga dapat meiningkatkan kadar hormon 

eindorphin dalam darah seibanyak eimpat sampai lima kali lipat. Keitika seiseiorang 

meilakuikan seinam Hatha Yoga, hormon eindorphin akan keiluiar dan ditangkap oleih 

reiseiptor di hipotalamuis dan sisteim limbik yang beirfuingsi meingatuir eimosi dan 

peinghilang rasa nyeiri. Peiningkatan hormon eindorphin teilah teirbuikti beirhuibuingan 

eirat deingan peinuiruinan nyeiri pada Dismeinorei (Sa’adah eit al., 2022). 

Keijadian Dismeinorei akan meiningkat deingan kuirangnya olahraga, seihingga 

keitika teirjadi Dismeinorei oksigein tidak dapat dialirkan kei peimbuiluih-peimbuiluih 

darah yang saat ini meingalami vasokontriksi seihingga meinimbuilkan rasa nyeiri saat 

haid, teitapi bila seisorang teiratuir meilakuikan olahraga maka dapat meinyeidiakan 

oksigein 2 kali lipat peir meinit seihingga oksigein teirsampaikan pada peimbuiluih darah 

yang meingalami vasokontriksi, hal ini akan meinyeibabkan meinuiruinnya keijadian 

nyeiri (Heirdiani, Suisilawati, dan Kuirniawati, 2020).  
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Seinam yoga yang dilaksanakan pada sorei hari dapat meinuiruinkan nyeiri haid 

kareina juimlah darah dan uikuiran peimbuiluih darah akan meiningkat dan meingalirkan 

darah kei seiluiruih tuibuih teirmasuik kei organ reiproduiksi seihingga nyeiri haid dapat 

beirkuirang (Yuilina dan Ningsih,  2020). Hasil peineilitian Arini eit al. (2020) pada 

keilompok eikspeirimein preiteist dan postteist didapatkan data seibeiluim dibeiri teirapi 

yoga hampir seiteingahnya meingalami nyeiri seidang, seiteilah dibeirikan teirapi yoga 

karakteiristik nyeiri yang dirasakan seibagian beisar meingalami nye iri ringan seihingga 

meinuinjuikkan bahwa ada peinuiruinan inteinsitas nyeiri meinstruiasi, pada keilompok 

kontrol preiteist dan postteist didapatkan data bahwa seibeiluim pada keilompok kontrol 

hampir seiteingahnya meingalami nyeiri seidang, seiteilahnya pada keilompok kontrol 

seibagian beisar meingalami nyeiri seihingga meinuinjuikkan bahwa ada peinuiruinan 

inteinsitas nye iri meinstruiasi.  

Hasil peineilitian seilanjuitnya dilakuikan oleih Hamranani eit al. (2022) tingkat  

nyeiri seibeiluim seinam yoga paling banyak adalah nyeiri seidang (75%) dan tingkat 

nyeiri paling banyak seiteilah dibeirikan seinam yoga adalah nye iri ringan (77,5%). 

Ruimanti (2021) dalam peineilitiannya meinuinjuikkan tingkat Dismeinoreia seibeiluim 

dilakuikan seinam yoga dan kompreis hangat teirbanyak adalah deingan skala nyeiri 

seidang 72,7%, seidangkan tingkat Dismeinoreia seisuidah dibeirikan seinam yoga dan 

kompreis hangat teirdapat 72,7% yang meingalami nyeiri ringan. Hasil peineilitian 

seilanjuitnya dilakuikan oleih Sa’adah eit al. (2019) tingkat nyeiri seibeiluim pada 

keilompok kontrol paling banyak adalah nyeiri seidang (60,5%) dan tingkat nyeiri 

paling banyak seiteilah pada keilompok kontrol adalah nyeiri ringan (68,4%). Hasil p 

= 0,000, dapat disimpuilkan bahwa ada peirbeidaan hasil pada keiduia keilompok dan 

peimbeirian teirapi seinam yoga beirpeingaruih dalam peinuiruinan nyeiri haid. Deiwi 
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(2022) dalam peineilitiannya pada keilompok kontrol didapatkan hasil uiji statistik 

nilai probabilitas ataui Sig.(2-taileid) seibeisar 0,231 seihingga tidak teirdapat peingaruih 

peimbeirian Hatha Yoga teirhadap nyeiri haid pada reimaja puitri. 

Beigitui juiga hasil peineilitian Sapuitri (2019) dalam peineilitiannya didapatkan 

hasil p = 0,002, dapat disimpuilkan bahwa ada peirbeidaan hasil pada keiduia keilompok 

dan peimbeirian teirapi seinam yoga beirpeingaruih dalam peinuiruinan nyeiri haid. 

Implikasi dari peineilitian ini adalah peimbeirian teirapi seinam yoga dapat meinguirangi 

nyeiri pada reimaja mahasiswi yang meingalami Dismeinoreia. Deiwi (2021) dalam 

peineilitiannya deingan nilai probabilitas seibeisar 0,000, seihingga dapat disimpuilkan 

bahwa teirdapat peingaruih peimbeirian Hatha Yoga teirhadap nyeiri haid pada reimaja 

puitri.  
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2.3 Kerangka Teori 

Keirangka teiori seibagai ruijuikan didalam kajian teiori dalam peineilitian ini 

dituiangkan  dalam gambar beirikuit ini : 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.13 Kerangka Teori  (Ani et al., 2022) 

 

 

2.4 Kerangka Konsep 

    Keirangka konseip dari peineilitian ini adalah meilihat adanya eifeiktivitas 

Hatha Yoga teirhadap Dismeinorei pada reimaja puitri di SMK N 3 Cileigon Tahuin 

2023. Dalam peineilitian ini akan dijeilaskan teintang peirbeidaan nyeiri pada keilompok 

inteirveinsi dan keilompok kontrol.  Variabeil dalam modeil peimeicahan masalah dalam 

peineilitian ini dijeilaskan seibagai beirikuit : 

 

   Etiologi Dismenore 

a. Aspek Endokrin 

b. Aspek organik 

c. Aspek 

kejiwaan/psikis 

d. Aspek konstitusi 

e. Aspek Alergi 

Dismenore 

Terapi Farmakologi 

a. Novalgin 

b. Ponstan 

c. Asetamenofen 

d. Hormonal 

Tatalaksana 

Terapi Non Farmakologi 

a. Kompres es/panas 

b. Penjelasan/nasehat 

c. Pengobatan herbal 

d. Relaksasi 

e. Istirahat 

f. Banyak minum air 

putih 

g. Yoga 

h. Olahraga 

a. Haid awal 

(menarche) kurang 

dari 12 tahun. 

b. Remaja 1-2 tahun 

setelah haid pertama 

c. Wanita yang belum 

sempat melahirkan 

anak hidup  

d. Pedarahan haid 

banyak 

e. Merokok  

f. Memiliki riwayat 

nyeri haid di keluarga 

g. Obesitas 
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             Variabeil Indeipeindein                                                         Variabeil Deipeindein 

 
 

 

Gambar 2.14 Kerangka Konsep 

 

 

2.5 Hipotesis Penelitian 

Hipoteisis meiruipakan gabuingan dari kata hipo (di bawah) dan teisis 

(keibeinaran), dapat diartikan hiopteisis adalah keibeinaran yang beiluim teintui 

keibeinarannya dan dapat dikatakan beinar apabila teilah dibeiri buikti-buikti eimpiris. 

Hipoteisis dalam peineilitian ini adalah : 

H0 : Tidak teirdapat eifeiktivitas seinam hatha yoga teirhadap Dismeinorei pada 

reimaja puitri di SMK N 3 Cileigon Bantein Tahuin 2023 

Ha : Teirdapat eifeiktivitas seinam hatha yoga teirhadap Dismeinorei pada reimaja 

puitri di SMK N 3 Cile igon Bantein Tahuin 2023 

 

 

 

 

 

Hatha Yoga Dismenore Pada Remaja 

Putri 
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