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Abstrak 
Remaja yang mengalami dismenore sering tidak masuk sekolah atau tidak bisa mengikuti pelajaran dengan baik.  Alternatif penanganan nyeri dismenore diperlukan sebagai bentuk penanganan yang lebih aman, praktis, bisa dilakukan oleh remaja sendiri. Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan pengetahuan dan ketrampilan tentang senam yoga dalam rangka penanganan nyeri dismenore.  Bentuk kegiatan pengabdian masyarakat ini berupa pemberian edukasi/penyuluhan tentang dismenore dan cara penanganannya, Pelatihan senam yoga dan penerapan senam yoga secara langsung pada kondisi dismenore.  Kegiatan dilaksanakan di Desa Kaliwungu Kecamatan/ Kabupaten Jombang pada tanggal 26 januari sampai dengan 5 Maret 2022 dengan sasaran remaja kelompok IPPNU Kaliwungu sejumlah 23 remaja. Metode penyuluhan adalah ceramah dan tanya jawab. Pelatihan dilakukan dengan metode demonstrasi dan paktik langsung  gerakan senam yoga. Dilanjutkan dengan penerapan senam yoga secara langsung pada hari pertama merasakan nyeri dismenore sampai dengan hari ketiga. Analisis dampak pengetahuan diukur dengan memberikan kuesioner pre dan post test, kemampuan senam yoga dengan checklist dan dampak senam yoga terhadap pengurangan nyeri dismenore diukur dengan lembar pengumpulan data skala nyeri pre dan post senam yoga. Hasil analisis dampak kegiatan pengabdian masyarakat menunjukkan hasil 74% pengetahuan peserta setelah penyuluhan pada ketegori baik dari sebelumnya 78% kategori kurang. Kemampuan senam yoga peserta setelah palatihan 52% kategori baik meningkat dari 100% kategori kurang.  62% tingkat nyeri dismenore peserta pada kategori ringan, dari sebelumnya 57% kategori sedang dan 3% kategori berat. Dapat disimpulkan bahwa kegiatan pengabdian masyarakat ini mampu memberikan kontribusi terhadap pengurangan nyeri dismenore peserta.
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Abstract 
Adolescents who experience dysmenorrhea often do not attend school or cannot follow lessons well. Alternative treatment for dysmenorrhea pain is needed as a form of treatment that is safer, more practical, can be done by teenagers themselves. This community service activity aims to provide knowledge and skills about yoga exercise in the context of managing dysmenorrhea pain. The form of this community service activity is in the form of providing education/counseling about dysmenorrhea and how to treat it, yoga exercise training and the application of yoga exercise directly on dysmenorrhea conditions. The activity was carried out in Kaliwungu Village, Jombang District/Regency on January 26 to March 5, 2022 with the target of youth groups from the Nahdlatul Ulama Women's Student Association (IPPNU) Kaliwungu a total of 23 teenagers. The extension method is lecture and question and answer. The training was carried out using demonstration methods and direct practice of yoga exercises. Followed by the application of yoga exercises directly on the first day of feeling the pain of dysmenorrhea until the third day. Analysis of the impact of knowledge was measured by giving pre and post test questionnaires, the ability of yoga exercise with a checklist and the impact of yoga exercise on reducing dysmenorrhea pain was measured by data collection sheets of pre and post yoga exercise pain scales. The results of the analysis of the impact of community service activities showed that 74% of participants' knowledge after counseling was in the good category from the previous 78% in the poor category. The participants' yoga exercise ability after training was 52% in the good category, increasing from 100% in the less category. 62% of participants' dysmenorrhea pain levels were in the mild category, from the previous 57% in the moderate category and 3% in the severe category. It can be concluded that this community service activity is able to contribute to the reduction of the participants' dysmenorrhea pain.
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PENDAHULUAN
Sebagian wanita mendapatkan menstruasi tanpa keluhan, namun tidak sedikit dari mereka yang mendapatkan menstruasi disertai dengan keluhan sehingga mengakibatkan rasa ketidaknyamanan Dismenorea adalah permasalahan umum yang dialami oleh remaja putri dan perempuan usia reproduksi sejak pertama mendapatkan mestruasi.  88% remaja mengalami rasa sakit pertama dalam 2 tahun pertama sejak mendapatkan menarche.  Seiring dengan bertambahnya usia maka frekuensi nyeri semakin berkurang.  Dismenorea lebih sering terjadi pada perempuan yang belum menikah dibandingkan dengan wanita yang sudah menikah.
Dilaporkan prevalensi dismenorea pada remaja menunjukkan angka yang cukup bervariasi antara 16% sampai dengan 93%.  Nyeri hebat akibat dismonorhea primer dirasakan oleh remaja putri yang masih bersekolah dengan angka kejadian antara 2% hingga 29%. Secara umum dikategorikan menjadi dua yaitu Dismenorea primer dan sekunder.  Pada laporan pengabdian masyarakat ini menguas tentang penanganan dismenorea primer. Gejala dismenorea primer dapat dirasakan sebelum atau sesudah menstruasi.  Rasa sakit pada saat menstruasi yang khas, dengan  sensasi kram pada perut bagian bawah disertai dengan gejala gejala lain seperti berkeringat, sakit kepala, mual, muntah, diare, dan gemetar merupakan manifestasi klinis dari dismenorea primer. (1) 
Dismenorea primer menimbulan nyeri mulai yang sangat mengganggu aktifitas sehari hari, dan berdampak pada produktifitas remaja putri.  Beberapa penelitian sepertiga hingga setengah remaja putri tidak masuk sekolah setidaknya 1 hari pada setiap siklus menstruasi disebabkan karena dismenorea yang parah. (1)
Banyak factor predisposisi dismenorea primer antara lain, gaya hidup, trmasuk aktifitas fisik dan diet, terkait dengan kondisi pada remaja.  Dengan mengetahui factor risiko, maka dapat dilakukan upaya preventif yang lebih baik dalam rangka mencegah permasalahan efek samping yang disesabkan oleh dismenorea salah satunya seringnya remaja tidak masuk sekolah.Diagnosis yang tepat, pencegahan komplikasi dan penanganan yang tepat merupakan salah satu bentuk perhatian yang dapat diberikan oleh tenaga professional terhadap permasalahan yang disebabkan oleh dismenorea primer. (2)(3)
Dismenohrea merupakah permasalahan kesehatan pada remaja putri karena dapat berdampak buruk terhadap aktifitas sehari hari dan kualitas hidup, sehingga perlu mendapatkan perhatian yang serius dari pihak – pihak yang berkaitan, antara lain pihak sekolah, dinas kesehatan dan institusi pelayanan kesehatan. Etiologi dismenorea primer meliputi kelebihan atau ketidakseimbangan jumlah sekeresi prostaglandin dari endometrium selama menstruasi.  Diperlukan strategi dalam menangani dismenorea baik berupa deteksi dini maupun penanganan dismenorea.(4) 
Upaya penanganan dismenorea dilakukan dengan 2 cara yaitu medis dan non medis.  Secara medis, pengobatan dismenorea pada remaja didasarkan pada teori etiologi.  Penanganan medis untuk dismenorea biasanya terdiri dari obat anti inflamasi, oral kontrasepsi pil atau intervensi pembedahan. (5)
Untuk mencegah efek samping dari terapi medis untuk mengurangi nyeri dismenorea, dapat dilakukan dengan penanganan non farmakologis karna lebih aman dan minim efek samping. Upaya non farmakologi antaralain  massage effleurage, terapi kompres hangat, yoga, senam dan aromaterapi. Penelitian Septi pratiwi membuktikan bahwa latihan fisik atau olahraga yang dilakukan secara rutin terbukti efektif mengurangi nyeri dismenhorea pada remaja dan juga mampu menurunkan kalori serta membantu membentuk tubuh. Penelitian Fitria hikmatul membuktikan bahwa nyeri yang diakibatkan karna dismenorea pada remaja dapat diatasi dengan pijat effleurage dan konsumsi air kelapa. Kombinasi pijat effleurage dan air kelapa terbukti secara signifikan menurunkan tingkat kecemasan dan nyeri dismenorea dan terbukti lebih efektif jika dibandingkan dengan hanya diberikan effleurage saja. Pijatan dengan aromaterapi juga terbukti efektif mengurangi nyeri dengan hasil yang lebih baik dibandingkan dengan massase tanpa aromaterapi berdasarkan hasil penelitian apay di Turki.(6)(7)(8)(9)(10) 
[bookmark: bau1]Yoga merupakan salah satu solusi alternative yang dapat diterapkan dalam program penanganan dismenorea.  Yoga memiliki risiko yang kecil untuk terjadi efek samping yang tidak diinginkan dan tidak memerlukan biaya yang mahal. Penelitian Yonglittipagon menyimpulkan bahwa secara keseluruhan intervensi yoga mampu mengurangi nyeri dismenorea, meningkatkan kebugaran fisik dan qualitas hidup remaja. Mengadopsi penelitian Yonglittipagon, Yoga dapat diterapkan dalam program rencana penanganan dismenorea dengan keuntungan murah, bisa dilakukan sendiri oleh remaja tanpa bantuan tenaga kesehatan, dan terbukti efeksi mampu menyelesaikan masalah .(11) 
 
METODE  PENGABDIAN MASYARAKAT
Bentuk kegiatan pengabdian masyarakat ini berupa pemberian edukasi/penyuluhan tentang dismenore dan cara penanganannya, Pelatihan senam yoga dan penerapan senam yoga secara langsung pada kondisi dismenore.  Kegiatan dilaksanakan di Desa Kaliwungu Kecamatan/ Kabupaten Jombang pada tanggal 26 januari sampai dengan 5 Maret 2022 dengan sasaran remaja kelompok Ikatan Pelajar Putri Nahdlatul Ulama (IPPNU) Ds. Kaliwungu Kec./Kab. Jombang sejumlah 23 remaja. 
Edukasi/penyuluhan dilakukan dengan pemberian penyuluhan pada tanggal 30 Januari dengan topic dismenohea meliputi pengertian, batasan, tanda dan gejala, waktu munculnya dismenorea, efeksamping dismenorhea terhadap aktifitas sehari hari dan qualitas hidup serta cara penanganan dismenorea.  Metode penyuluhan adalah ceramah dan tanya jawab . Pelatihan dilakukan dengan metode demonstrasi dan paktik langsung  gerakan senam yoga. Dilanjutkan dengan penerapan senam yoga secara langsung pada hari pertama merasakan nyeri dismenore sampai dengan hari ketiga
Luaran dari kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah peningkatan pengetahuan dan kemandirian remaja putri PPNU dalam mengurangi nyeri dismenore dengan senam yoga.  Evaluasi dilakukan dengan menggunakan kuesioner berupa 20 pertanyaan tertutup, pemahaman peserta terhadap materi diukur  dengan membandingkan perolehan skor sebelum dan sesudah penyuluhan. Kemampuan senam yoga diukur menggunakan checklis yang juga dibandingkan antara kemampuan sebelum dan sesudah penyuluhan. Interpretasi hasil analisa data pengetahuan tentang dismenorea dan kemampuan senam Yoga menggunakan 3 kategori yaitu baik jika peserta mampu menjawab atau mempraktekkan  76%-100% dari total keseluruhan, cukup jika peserta mampu menjawab atau mempraktekkan 56%-75% dari total keseluruhan dan kurang jika peserta mampu menjawab atau mempraktekkan <56% dari total keseluruhan.  Mahasiswa diminta untuk melaksanakan senam Yoga dengan pendampingan pada saat hari pertama menstruasi sampai hari ke tiga lalu diukur perbedaan nyeri haid lalu dibandingkan antara nyeri haid sebelum dan sesudah senam Yoga. Disimpulkan bahwa senam yoga dapat berkontribusi dalam pengurangan nyeri dismenore.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Hasil
A. Distribusi frekuensi Pengetahuan Remaja putri PPNU Ds Kaliwungu Kec.Kab Jombang tentang penanganan  dismenorea sebelum dan sesudah penyuluhan 
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Diagram 1. Distribusi frekuensi Pengetahuan Remaja putri PPNU Ds Kaliwungu Kec.Kab Jombang tentang penanganan  dismenorea sebelum dan sesudah penyuluhan

Diagram 1 menunjukkan bahwa pengetahuan peserta tentang penanganan dismenorea meningkat setelah mendapatkan penyuluhan, dimana yang sebelum penyuluhan 78% adalah kategori kurang berbanding terbalik menjadi 74% kategori baik.
B. Distribusi frekuensi kemampuan senam yoga untuk mengatasi dismenorhea  Remaja putri  PPNU Ds Kaliwungu Kec.Kab Jombang tentang penanganan  dismenorea sebelum dan sesudah penyuluhan
[image: ]
Diagram 2. Distribusi frekuensi kemampuan senam yoga untuk mengatasi dismenorhea  Remaja putri  PPNU Ds Kaliwungu Kec.Kab Jombang tentang penanganan  dismenorea sebelum dan sesudah penyuluhan.
Pada diagram 2 dapat kita ketahui bahwa sebelum diberikan penyuluhan, 100% peserta belum bisa melakukan senam Yoga untuk menangani dismenore.  Setelah dilakukan latihan dalam bentuk demonstrasi dan peserta diminta untuk mempraktikkan langsung, meskipun hasilnya belum maksimal karna hanya 30% yang dapat mempraktikkan senam yoga dengan kategori baik, namun dapat dikatakan penyuluhan mampu meningkatkan kemampuan peserta melakukan senam yoga untuk mengatasi nyeri dismenore dengan hasil 52% kategori cukup.

C. Distribusi frekuensi nyeri dismenorea Remaja putri PPNU Ds Kaliwungu Kec.Kab Jombang tentang penanganan  dismenorea sebelum dan sesudah senam yoga.
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Diagram 3. Distribusi frekuensi nyeri dismenorea Remaja putri PPNU Ds Kaliwungu Kec.Kab Jombang tentang penanganan  dismenorea sebelum dan sesudah senam yoga.

Penerapan senam yoga mampu mengurangi nyeri dismenore pada peserta yang sebelum senam 57% kategori sedang dan 13% kategori berat  berkurang menjadi 62% kategori ringan.  

2. Pembahasan
Menstruasi adalah kondisi fisiologis yang dialami oleh setiap perempuan usia reproduksi termasuk remaja.  Permasalahan muncul proses menstruasi disertai oleh nyeri dismenore.  Nyeri dismenore dirasakan berbeda oleh setiap remaja putri mulai dari tingkat nyeri ringan, sedang sampai berat yang seringkali juga berdampak pada gangguan aktifitas pada remaja.  Usia remaja adalah usia dimana masih menempuh pendidikan formal atau masa sekolah.  Banyak remaja yang tidak masuk sekolah atau tidak dapat mengikuti pelajaran dengan baik dikarenakan nyeri dismenore.  Penanganan  dismenore atau pengurangan nyeri perlu dilakukan untuk meningkatkan kualitas hidup remaja. (12) 
Peserta kegiatan masyarakat ini adalah remaja putri PPNU yang aktif berorganisasi.  Seama ini banyak remaja putri yang memilih menggunakan obat – obatan pengurang nyeri untuk mengatasi nyeri.  Penggunaan obat obatan merupakan salah satu cara penanganan secara farmakologis dan sifatnya sangat tergantung efek dari obat – obatan yang dikonsumsi.  Setiap obat memiliki efeksamping yang meugikan sehingga seminimal mungkin dapat dikurangi penggunaannya dengan menerapkan upaya penanganan non farmakologi yang bisa lebih minimal risiko, murah dan praktis atau bisa dikerjakan oleh remaja putri sehingga mudah untuk diterapkan.  Penanganan dismenore non farmakologi dapat dilakukan dengan berbagai cara dan mudah untuk dilakukan, akan tetapi banyak remaja yang belum mengetahui apa saja tekhnik non farmakologi yang dapat digunakan untuk mengurangi nyeri.  
Penyuluhan yang dilakukan pada kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan remaja putri PPNU tentang dismenore dan juga cara mengatasi sampai dengan peserta mampu menerapkan salah satu tekhnik pengurangan nyeri dismenore.  
Kegiatan pengabdian masyarakat ini memilih senam Yoga sebagai solusi penanganan permasalahan dismenore pada remaja putri PPNU di Desa Kaliwungu Kec. Kab Jombang dengan tujuan bisa memberdayakan remaja agar secara mandiri mampu mengatasi nyeri dismenore dan lebih produktif lagi dalam melakukan kegiatan sehari hari tanpa harus terganggu oleh nyeri dismenore.  Senam Yoga berdasarkan banyak penelitian terbukti efektif mengatasi nyeri dismenore dan juga memiliki efk positif tambahan mampu menjaga bentuk tubuh dan menambah kebugaran. Yoga pada saat ini juga mulai dikenal oleh masyarakat sebagai salah satu olahraga yang memiliki banyak sekali manfaat baik manfaat terhadap fisik maupun mental dan juga melatih ketenangan dan konsentrasi.(13)
Berdasarkan evalusi dampak penyuluhan yang dilakukan dengan membagikan kuesioner untuk diisi oleh peserta menunjukkan bahwa pengetahuan peserta tentang dismenore meningkat sampai dengan kategori baik sebanyak 74%. Dengna pengetahuan yang baik diharapkan para peserta akan dapat menjalani menstruasi dan dismenore dengan sikap yang lebih positif yang akan mendorong perilaku penanganan dismenore yang lebih baik.  
Setelah dilakukan penyuluhan dilanjutkan dengan demonstrasi dan praktik senam Yoga. Setelah praktik lalu peserta diminta mempraktikkan ulang dan dinilai dengan menggunakan checklist.  Hasil evaluasi kemampuan senam Yoga peserta cukup memuaskan meskipun belum maksimal karna lebih dari separuh (52%) pada kategori cukup dan hanya 30% yang termasuk dalam kategori baik.  Dibandingkan dengan sebelum diberikan penyuluhan, peningkatan kemampuan  senam yoga sudah menunjukkan kemajuan karna sebelum dilakukan penyuluhan 100% peserta tidak dapat melakukan senam yoga sama sekali.  Kemampuaan senam yoga dapat diasah kembali karna peserta juga diberikan leaflet dan materi yang dapat dijadikan penuntun untuk berlatih sendiri.   
Remaja PPNU di Desa Kaliwungu Kec.Kab. Jombang sebelumnya belum pernah mendapatkan informasi 
Nyeri dismenore berkurang setelah peserta mempraktikkan yoga pada saat hari pertama muncul nyeri dismenore sampai hari ke tiga.  Secara ilmiah terbukti bahwa peningkatan prostaglandin  di endometrium setelah setelah penurunan progesterone di akhir fase luteal menyebabkan peningkatan tonus myometrium dan kontraksi uterus yang berlebihan. Setelah melaksanakan senam yoga, tubuh akan mengeluarkan endorphin. Sesuai dengan teori gate control, impuls nyeri dihantarkan dan impuls dihambat saat sebuah pertahanan ditutup. Mekanisme menutup pertahanan merupakan dasar terapi menghilangkan nyeri. Latihan yoga dapat memberikan control individu ketika terjadi rasa tidak nyaman atau nyeri, stress fisik, emosi serta menstimulus pengeluaran endorphin yang dapat meningkatkan respon syaraf parasimpatis yang mengakibatkan vasodilatasi pembuluh darah seluruh tubuh dan uterus sehingga mengurangi intensitas nyeri dismenore. Latihan yoga juga memberikan stimulus mekanoreseptor pada kulit abdomen sehingga memberikan relaksasi otot abdomen yang dirasakan menjadi berkurang.(13)  
Evaluasi hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini sejalan dengan penelitian Hardianti yang terbukti secara signifikan mampu menurunkan nyeri dismenore pada kelompok control yang diberikan perlakuan senam Yoga. Penelitian Kartikasari juga membuktikan bahwa pada kelompok control terdapat perbedaan nyeri pada sebelum dan sesudah senam yoga sedangkan pada kelompok control tidak terjadi penurunan nyeri. Sebelum perlakuan, 50% Responden kelompok yg diberi perlakuan senam Yoga berada pada kategori sedang dan 28% pada kategori berat dan setelah senam yoga 86% berada pada kategori nyeri ringan dan 14% pada kategori nyeri sedang.(14)(15) 

SIMPULAN DAN SARAN
1. Simpulan
1) Sebelum penyuluhan, 78% pengetahuan peserta pada kategori kurang.
2) Setelah penyuluhan, 74% pengetahuan peserta pada ketegori baik.
3) Sebelum latihan 100% kemampuan senam yoga peserta, pada kategori kurang.
4) Setelah latihan 52% kemampuan senam yoga peserta, pada kategori Cukup dan hanya 30% pada kategori baik
5) Sebelum senam yoga 57% tingkat nyeri peserta pada kategori sedang dan 3% dalam kategori berat
6) Setelah senam yoga 62% tingkat nyeri peserta kategori ringan dan 38% dalam kategori ringan

2. Saran
1) Penyuluhan tentang penanganan nyeri dismenore penting diberikan pada remaja agar remaja mengetahui dengan baik tentang dismenore meliputi penyebab dan cara penanganannya . 
2) Latihan senam yoga penting diberikan sebagai salah satu alternative pilihan penanganan nyeri dismenore, sehingga remaja dapat mempraktikkan secara mandiri. 
3) Remaja sebaiknya melakukan senam yoga pada saat menstruasi sehingga tingkat nyeri dismenore dapat berkurang
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