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ABSTRAK 

Xiii + 32 halaman + 3 tabel + 5 lampiran 

Dismenore merupakan nyeri yang dialami perempuan saat menstruasi, yang 

banyak dialami oleh wanita usia muda. 

Tingginyaangkaprevalensidanmorbiditasdaridismenorekurangmendapatperhatiand

ariduniamedisdikarenakanbanyakwanita yang dikondisikanuntukmenerima rasa 

sakititusebagaisesuatu yang normal, 

bersifatpsikiswalaupunhaltersebutmenghambataktivitassehari-hari.Dismenore 

primer merupakannyeri yang 

dirasakanpadasaatmenstruasitanpaadanyakelainanpadaalatreproduksi, 

ditandaidengannyeriatau rasa sakit di daerahperuthinggapunggung, 

mulaidarinyeriringanhingganyeriberat yang 

dapatmenyebabkanterganggunyaaktivitassehari-hari yang biasaterjadipadaremaja. 

Salah satucarauntukmenguranginyeridismenore primer iniadalahdenganteknik 

yoga. Asuhaninidilakukanpada 5 orang remajaperempuan yang 

sedangmengalaminyeridismenoreberumur 18-22 

tahun.Pengukuranskalanyerimenggunakanskalanumerik, 

subjekasuhandapatmemilihskalanyeri yang 

merekarasakansebelumdansetelahdiberikanasuhan.Dari hasilasuhan, 

sebelumdilakukanteknik yoga pada 5 orang remaja yang mengalamidismenore 

primer didapatkanskalanyeri 6-4 (nyerisedang), sesudahdilakukanteknik yoga 

didapatkanskalanyeri 3-1 (nyeriringan), 

artinyaadapenurunanskalanyerisebelumdansesudahdilakukanteknik yoga.Dari 

hasilasuhaninidapatdisimpulkanbahwateknik yoga 

efektifdalammenurunkandismenore primer padaremaja. 

 

 

Kata kunci :teknikyoga, dismenore primer.  
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