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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Masa remaja merupakan fase transisi dari masa kanak-kanak ke 

masa dewasa yang memiliki rentang antara umur 10 hingga 19 tahun. Pada 

fase ini, individu mengalami berbagai perubahan (changes of body) baik 

pada emosional. Biologis, dan kognitif. Fase masa remaja atau yang 

dikenal juga dengan istilah pubertas ditandai dengan mulai matangnya 

organ reproduksi dan kemampuan untuk bereproduksi. Dimana tanda yang 

umum dialami oleh remaja putri adalah menstruasi (setiani, 2023). 

Menstruasi merupakan siklus fisiologis yang terjadi pada tubuh 

wanita yang melibatkan perubahan hormonal dan keluarnya darah dari 

rahim melalui vagina. Menurut World Health Organization (WHO), 

menstruasi diartikan sebagai pendarahan yang terjadi saat lapisan pada 

dinding rahim terlepas dan dikeluarkan atau luruh melalui vagina setiap 

bulan. Setiap wanita yang sehat biasanya akan mengalami menstruasi. 

Namun, pada saat menstruasi, banyak wanita, terutama yang masih muda 

dan produktif, mengeluhkan terganggunya aktivitas sehari-hari yang 

diakibatkan salah satunya karena nyeri menstruasi atau dismenore 

(Paramitha & Hidayat, 2023). 

Nyeri menstruasi adalah nyeri pada daerah panggul yang 

disebabkan oleh ketidakseimbangan hormon, terutama peningkatan sekresi 

hormon prostaglandin yang menyebabkan kontraksi rahim berlebihan. 
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Gejala yang muncul dapat berupa masalah gastrointestinal (seperti mual, 

muntah, diare, kembung, dan gangguan pencernaan), mudah tersinggung 

(seperti sakit kepala dan nyeri pinggang bawah), serta kelelahan dan 

pusing. Sekitar 16% hingga 29% wanita mengalami dismenore yang 

berdampak signifikan pada kualitas hidup mereka. Selain itu, sekitar 12% 

aktivitas sekolah dan pekerjaan bulanan dapat terhambat akibat 

ketidakhadiran yang disebabkan oleh dismenore (Nagy H, Carlson K, 

2023). 

Berdasarkan data WHO, terdapat 1.769.425 remaja putri yang 

berada pada usia 10-19 tahun mengalami nyeri menstruasi primer, dengan 

prevalensi antara 10-15%. Angka tersebut meningkat pada tahun 2017 

menjadi 54,89%, dan pada tahun 2018, angka kejadian nyeri menstruasi di 

seluruh dunia mencapai 16,8% hingga 81% (WHO, 2018). Data Dinas 

Kesehatan Kota Palembang tahun 2016 menunjukkan bahwa 64,3% 

wanita mengalami nyeri saat menstruasi, dan pada tahun 2017 angkanya 

meningkat menjadi 66,3%, yang tetap sama di tahun 2018 (Dinkes, 2018). 

Di Indonesia, menurut Riskesdas tahun 2018, prevalensi nyeri haid masuk 

dalam kategori tinggi dengan angka 64,25% (Riskesdas, 2019). 

Setiap perempuan mempunyai pengalaman menstruasi yang 

berbeda-beda, yang sering kali menimbulkan perasaan tidak nyaman. 

Dismenore mampu memengaruhi kegiatan sehari-hari serta menurunkan 

taraf hidup perempuan. Gejala yang muncul saat mengalami dismenore 

antara lain kram perut, mudah tersinggung, mual, berat badan bertambah, 
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nyeri punggung, sakit kepala, jerawat, kelelahan, bahkan tekanan mental. 

Nyeri ini dapat menimbulkan rasa cemas berlebihan yang berdampak pada 

menurunnya aktivitas sehari-hari. Apabila nyeri yang dirasakan 

berlangsung lama, hal ini bisa menimbulkan kondisi patologis seperti 

endometriosis, penyakit pelvic inflammatory disease (PID), dan gangguan 

lainnya (Putri & Gati, 2023). Nyeri menstruasi dapat diperparah oleh 

kondisi psikologis yang unstable, seperti stress, depresi, anxiety 

berlebihan, atau emosi yang ekstrem (Anurogo & Wulandari, 2011 dalam 

Widayati, 2020). 

Terdapat dua pendekatan dalam menangani nyeri menstruasi, terapi 

obat dan terapi non obat atau yang lebih dikenal disebut farmakologis dan 

nonfarmakologis. Pendekatan farmakologis meliputi penggunaan obat-

obatan, sedangkan pendekatan non-farmakologis meliputi kompres hangat, 

mandi air hangat, pijat, aktivitas fisik dengan olahraga, tidur yang cukup, 

hypnotherapy, terapi musik, serta aktivitas fisik (bersepeda dan senam 

aerobik), dan relaksasi seperti yoga atau teknik napas dalam (Dewi, 2020). 

Pada terapi non obat metode yang bisa dilakukan untuk 

mengurangi nyeri menstruasi tanpa efek samping adalah yoga. Metode 

dengan yoga adalah salah satu teknik relaksasi yang dianjurkan untuk 

mengurangi nyeri menstruasi. Dengan latihan konsisten dan berkelanjutan 

diyakini dapat membantu mengatasi keluhan menstruasi dan 

meningkatkan kesejahteraan tubuh secara keseluruhan. Salah satu gerakan 

yoga yang direkomendasikan adalah child pose (Balasana) yang bertujuan 
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untuk merilekskan otot pinggul, paha, dan pergelangan kaki secara 

perlahan, serta menenangkan pikiran, mengurangi stres, kelelahan, serta 

nyeri punggung dan leher. Pose ini dapat membantu mengurangi nyeri 

menstruasi melalui beberapa mekanisme, antara lain meregangkan otot-

otot yang tegang saat menstruasi dan merangsang sistem saraf 

parasimpatis yang berkontribusi pada relaksasi dan pengurangan stres. 

Penelitian menunjukkan bahwa child pose dapat meningkatkan 

kesejahteraan fisik dan mental, yang pada gilirannya dapat mengurangi 

persepsi nyeri (Oates, 2021). 

Pada penelitian didapatkan intensitas dismenore sebelum intervensi 

yoga sebesar 6,0±2,11 dengan skor minimum 1 dan maksimum 10 yang 

menunjukkan bahwa siswa mengalami nyeri cukup berat. Setelah 

dilakukan intervensi latihan yoga didapatkan intensitas nyeri menurun 

menjadi 3,10 ± 1,90 dengan skor min. 0 dan maks. 7 yang menunjukkan 

adanya perbaikan yang signifikan (Retnosari dkk, 2023). 

Penelitian Novita dan Sumastri (2023) tentang pelatihan yoga child 

pose sebagai upaya pemberdayaan remaja dalam mengatasi dismenore di 

SMA PGRI 2 Kota Palembang menunjukkan bahwa sebelum dilakukan 

intervensi tidak ada responden yang melaporkan tidak merasakan nyeri, 15 

responden (50%) mengalami nyeri ringan, 14 responden (47%) mengalami 

nyeri sedang, dan 1 responden (3%) mengalami nyeri berat. Setelah 

dilakukan perlakuan, sebanyak 6 responden (20%) tidak merasakan nyeri, 

16 responden (53%) merasakan nyeri ringan, 7 responden (24%) 
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merasakan nyeri sedang, dan 1 responden (3%) merasakan nyeri berat. 

Mayoritas responden merasakan nyeri ringan setelah dilakukan intervensi 

(Sumastri & Novita, 2023) 

Penelitian tentang pengaruh gerakan yoga gaya balasana pada 

remaja putri di SMK Pasundan Jatinangor menunjukkan bahwa sebelum 

dilakukan latihan yoga, skor mean dismenore sebesar 4,00, dan setelah 

dilakukan latihan, skor mean meningkat menjadi 5,00. Hasil analisis yang 

dilakukan menggunakan uji Wilcoxon menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 

0,05) yang artinya terdapat perubahan yang bermakna antara dismenore 

sebelum dan setelah dilakukan intervensi senam gaya chil pose, sehingga 

bisa disimpulkan bahwa latihan yoga gaya ini berpengaruh untuk 

menurunkan dismenore pada remaja putri di SMK Pasundan Jatinangor 

(Sugiharti dkk, 2024). 

Berdasarkan beberapa penelitian yang menunjukkan bahwa 

gerakan yoga gaya child pose dapat menurunkan intensitas nyeri 

menstruasi, dari sinilah peneliti terdorong untuk melakukan penelitian 

dengan judul “Pengaruh Gerakan Yoga Gaya Child Pose (Balasana) 

dalam Menurunkan Intensitas Nyeri Menstruasi pada Remaja Putri di 

SMAN 14 Palembang Tahun 2025”. Peneliti memilih SMAN 14 

Palembang karena berdasarkan hasil wawancara yang didapatkan dengan 

beberapa siswa dan guru menunjukkan bahwa siswa di sekolah tersebut 

belum mendapatkan edukasi tentang gerakan yoga gaya child pose untuk 

menurunkan intensitas nyeri menstruasi yang dialaminya. 
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B. Rumusan Masalah 

Apakah terdapat pengaruh gerakan yoga gaya child pose 

(balasana) dalam menurunkan intensitas nyeri menstruasi pada Remaja 

Putri di SMAN 14 Palembang? 

 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Untuk mengetahui pengaruh child pose (Balasana) dalam 

menurunkan intensitas nyeri menstruasi pada Remaja Putri Di SMAN 

14 Palembang. 

2. Tujuan Khusus 

a. Diketahuinya nyeri menstruasi sebelum diberikan intervensi 

gerakan child pose. 

b. Diketahuinya nyeri menstruasi setelah diberikan intervensi gerakan 

child pose. 

c. Diketahuinya pengaruh gerakan child pose dalam menurunkan 

intensitas nyeri menstruasi setelah dan sebelum diberikan 

intervensi. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Secara Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat berkontribusi dalam memperdalam 

pengetahuan terkait salah satu metode penanganan nyeri menstruasi, 
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khususnya melalui penerapan gerakan yoga child pose. Selain itu, hasil 

penelitian ini dapat dijadikan sebagai landasan bagi penelitian-

penelitian berikutnya dalam bidang yang relevan. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Peneliti 

Penelitian ini memberikan kesempatan bagi peneliti untuk 

memperoleh pengalaman empiris serta memperkaya pengetahuan 

dan wawasan dalam mengaplikasikan teori mengenai efektivitas 

gerakan yoga child pose dalam menurunkan intensitas nyeri 

menstruasi (dismenore). 

b. Bagi Responden 

Melalui penelitian ini, diharapkan para remaja putri di 

SMAN 14 Palembang yang mengalami nyeri menstruasi dapat 

memperoleh pemahaman mengenai manfaat gerakan yoga child 

pose sebagai salah satu upaya untuk mengurangi intensitas nyeri 

menstruasi yang mereka alami. 

c. Bagi Poltekkes Kemenkes Palembang 

Penelitian ini diharapkan dapat dipergunakan sebagai bahan 

referensi atau sumber informasi untuk mendukung pengembangan 

penelitian selanjutnya di Politeknik Kesehatan Kementerian 

Kesehatan Palembang. 
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