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ABSTRAK

Dismenore adalah pengalaman yang tidak menyenangkan pada wanita khususnya yang mengalami haid. Kondisi yang dialami
wanita pada saat dismenore ini bisa berupa primer dan sekunder sehingga dapat mengganggu aktivitas sehari-hari dan sekolah.
Dismenore cukup mengganggu hampir 50% wanita masa reproduksi dan 60-85% pada usia remaja,. Salah satu terapi yang bersifat
non farmakologi yang bisa dilakukan untuk mengurangi dismenore ini adalah dengan senam yoga. Tujuan dari penelitian ini untuk
mengetahui pengaruh senam yoga dalam mengurangi nyeri dismenore pada siswi di salah satu SMA kota Bandung. Desain penelitian
ini menggunakan Quasi Eksperiment satu kelompok (one group pre-test — post-test design). Pengambilan sampel dilakukan secara
purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 32 orang dan gugur sebelum pelaksanaan posttest sebanyak 23 orang
sampel sehingga tersisa 9 orang sampel. Sampel diberikan senam yoga tiga kali dalam seminggu selama 30 menit. Penganalisaan data
menggunakan uji wilcoxon dengan derajat kepercayaan 95%. Hasil uji wilcoxon didapatkan nilai p=0,003. Hal ini menunjukan bahwa
senam yoga cukup efektif dalam menurunkan ambang nyeri dismenore pada siswi di salah satu SMA Kota Bandung. Diharapkan
sekolah menginformasikan kegiatan ini kepada seluruh siswa serta dapat dilaksanakan di rumah oleh siswa sebagai bentuk upaya
untuk mengurangi dismenore.

Kata kunci : Dismenore., Remaja., Senam Yoga
ABSTRACT

Dysmenorrhea is an unpleasant experience in women, especially those who experience menstruation. Conditions
experienced by women during dysmenorrhea can be either primary or secondary so that it can interfere with daily activities
and school. Dysmenorrhea disturbs nearly 50% of women of reproductive age and 60-85% in their teens. One of the non-
pharmacological therapies that can be done to reduce this dysmenorrhea is yoga exercises. The purpose of this study was to
determine the effect of yoga exercises in reducing dysmenorrhea pain in female students at one of the high schools in
Bandung. This research design uses Quasi Experiment one group (one group pre-test — post-test design). Sampling was
done by purposive sampling. The sample in this study amounted to 32 people and died before the implementation of the
posttest as many as 23 samples so that the remaining 9 samples. Samples were given yoga exercises three times a week for
30 minutes. Analyzing data using Wilcoxon test with 95% confidence level. Wilcoxon test results obtained p = 0.003. This
shows that yoga exercises are quite effective in reducing the pain threshold of dysmenorrhea in Bandung City High School
students. It is hoped that the school will inform this activity to all students and can be carried out at home by students as an
effort to reduce dysmenorrhea.
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1. PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa trasnsisi yang cukup pesat
membuat perubahan baik fisik, mental, emosional maupun
perubahan secara seksual. Hal ini juga perubahan
karakteristik hormonal remaja . Masa remaja berhubungan
dengan suatu fenomena fisik yang berhubungan dengan
pubertas 2 Pubertas merupakan transisi yang bermakna
pada remaja, pada fase ini akan berdampak pada
kemampuan bereproduksi. Pada wanita, kedua ovarium
akan menghasilkan ovum kemudian akan mengalami
ovulasi dan menstruasi.

Setiap wanita memiliki pengalaman menstruasi yang
berbeda-beda. Pengalaman tidak menyenangkan pada saat
menstruasi atau munculnya nyeri pada saat menstruasi
disebut dismenorea (dysmenorrhoea) ®. Dismenore adalah
perasaan nyeri dibagian perut bawah serta dapat menyebar
hingga ke pinggang, punggung bagian bawah serta bagian
paha.

Dismenorea didefinisikan sebagai menstruasi  yang
menyakitkan terasa seperti kram di bagian uterus. Biasanya
dibagi menjadi dismenorea primer (nyeri tanpa organic
patologi) dan dismenorea sekunder (panggul rasa sakit yang
terkait dengan patologis yang dapat diidentifikasi kondisi,
seperti endometriosis atau kista ovarium)®.

Insiden terjadinya dismenore di seluruh dunia diperkirakan
lebih dari 50% wanita/remaja mengalami dismenore 5. Di
Indonesia sendiri diperkirakan angka kejadian dismenore
pada remaja ini tidak jauh berbeda dengan angka di dunia 8.
Dismenorea pada umumnya terjadi secara irregular 33%,
Amennorrhea 9%, faktor psikologis, stress, depresi dan
gangguan kosentrasi.”. Selain itu, dismenore dapat
menyebabkan depresi, penambahan berat badan, infeksi
pada saluran kencing, sesak nafas, serta pusing dan sakit
kepala 8 Hal ini tentu akan mengganggu aktivitas sehari-
hari serta prestasi di sekolah.

Gadis remaja cenderung memiliki prevalensi dismenorea
primer yang lebih tinggi dibandingkan wanita yang lebih
tua. Di Amerika 90% wanita berusia <19 tahun dan 67%
usia 24 tahun. Prevalensi nyeri menstruasi primer di
wilayah Indonesia mendekati 55%, selebihnya merupakan
tipe sekunder, hal ini akan menurunkan kualitas hidup pada
individu masing-masing serta mengganggu aktivitas sehari-
hari °.

Penanggulangan  dismenorea  biasaya bisa  berupa
farmakologi maupun nonfarmakologi. Terapi Latihan
nonfarmakologi lebih disarankan untuk penurunan nyeri
dismenore °. Senam yoga merupakan aktivitas relaksasi
yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri dismenorea.
Yoga merupakan teknik menyatukan pikiran dan tubuh dari
filosofi India 1t Dalam penelitian lain melaporkan bahwa,
pose yoga meningkatkan fleksibilitas tulang belakang dan
menguatkan otot di punggung dan aktivitas tidur dalam yoga
yang berarti tidur psikis dapat memicu relaksasi yang dalam,
dan kemudian mengurangi konsumsi oksigen sehingga
menghilangkan sensasi nyeri 2. Yoga juga memainkan peran
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penting dalam mengurangi stres dan aktivitas simpatik,
meningkatkan aktivitas parasimpatis, meningkatkan kualitas
hidup seseorang, dan mengurangi tingkat gejala psikologis.
Latihan yoga merupakan teknik secara penuh mengelola pikiran.
Yoga ini sangat efektif meningkatkan kesehatan dan ketenangan
jiwa, bahkan mendistraksi pikiran untuk mengurangi sensasi
nyeri. Latihan yoga dapat mengontrol pikiran menumbuhkan
emosi jiwa secara positif, serta menurunkan perasaan negative,
bahkan depresi dan kecemasan *2.

Penelitian terhadap remaja putri SMP di Yogyakarta.
menyimpulkan bahwa senam yoga efektif untuk penurunan
dismenorea®®. Penelitian Yoga dengan child pose mampu
efektif menurunkan skala nyeri Dismenorea pada remaja MTS
di Kota Jambi 15,

Hasil survey pendahuluan yang dilakukan peneliti pada bulan
November 2019 terhadap 168 orang siswi di kelas XI di salah
satu SMA di Kota Bandung mengalami nyeri menstruasi
sebanyak 142 orang siswi dengan 110 orang (77,46%) orang
mengalami nyeri ringan, 14 (9,85 %) orang nyeri sedang, dan
18 (12,67%) orang mengalami nyeri berat dan tak satupun
siswi pernah melakukan senam yoga sebagai salah satu cara
penanggulangan nyeri haid secara non farmakologi.
Berdasarkan wawancara penulis dengan guru piket serta wali
kelas di SMA tersebut didapatkan keterangan bahwa siswi-
siswi yang mengalami dismenore biasanya sering minta izin
pulang dengan alasan mereka tidak sanggup mengikuti
kegiatan belajar mengajar. Upaya penanganan dismenorea yang
dilakukan oleh sebagian siswi adalah mengoleskan minyak
kayu putih pada daerah nyeri, tiduran, minum obat pengurang
rasa sakit.

Oleh sebab itu peneliti tertarik untuk meneliti tentang
pengaruh senam yoga terhadap penurunan dismenore pada
siswi di salah satu SMA kota Bandung sehingga nantinya
senam yoga dapat dijadikan salah satu terapi nonfarmakologi
bagi siswi-siswi yang mengalami dismenore.

2. BAHAN DAN METODE

Penelitian ini menggunakan desain quasi — eksperiment tanpa
kelompok control dengan pendekatan one group pretest — posttest 2.
Yaitu kelompok subjek di ukur skala nyeri sebelum di berikan senam
yoga (pretest), kemudian di ukur kembali skala nyeri sesudah
melakukan senam yoga (posttest) untuk mengetahui perubahan pada
skala nyeri dari senam yoga. Yang menjadi populasi dalam penelitian
ini adalah seluruh siswi kelas XI di salah satu SMA Kota Bandung.
Dimana jumlah keseluruhan siswi 142 orang yang mengalami nyeri
menstruasi. Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini
adalah non probability sampling yaitu purposive sampling. Purposive
sampling merupakan suatu teknik penetapan sampel dengan cara
memilih sampel diantara populasi yang akan diteliti kemudian
disesuaikan dengan yang dikehendaki peneliti, sehingga sampel
tersebut bisa mewakili karakteristik responden yang telah dikenal
sebelumnya?. Jumlah sampel yang digunakan pada penelitian ini
yaitu 32 orang sampel yang mengalami dismenore sedang dan berat
dengan kriteria sebagai berikut; Responden sadar dan dapat diajak
berkomunikasi secara aktif, berada di tempat saat penelitian,
responden yang mempunyai riwayat haid teratur dalam 6 hari
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terakhir, bersedia mengikuti senam yoga dari awal sampai akhir
penelitian dilakukan, responden mengalami menstruasi hingga
post test, bersedia menjadi responden dan menandatangani lembar
persetujuan. Instrumen yang di gunakan dalam penelitian ini
adalah : Lembar pengukuran nyeri Mankoski Pain Scale dengan
kriteria penilian ambang nyeri; tidak nyeri (0), nyeri ringan (1-2),
nyeri sedang (3-6), nyeri berat (7-10).

Analisa univariat digunakan untuk menggunakan distribusi
frekuensi dari tiap variabel yang yang diteliti, baik variabel
independen yaitu senam yoga maupun variabel dependen yaitu
nyeri menstruasi (dismenore). Melalui analisis ini dapat
digambarkan Kkarakteristik dari masing-masing variable. Analisa
bivariat yaitu uuntuk mengetahui pengaruh variabel independen
terhadap variabel dependen yang diteliti. Uji statistik yang
digunakan adalah uji t test bila sebaran data normal, jika data tidak
normal di uji dengan uji nonparametrik yaitu uji Wilcoxon. Secara
statistik akan bermakna jika nilai p < 0,05 sebaliknya p > 0,05
maka hasil diperhitungkan tidak bermakna.

bagian ini memuat bahan dan metode saja, tidak memuat
bagan ataupun bagan alir.dalam metode catumkan kelaik etik
penelitian itu sendiri.

3. HASIL

Dari hasil pengambilan data pada siswi salah satu SMA Kota
Bandung selama 4 minggu dengan jumlah responden pada saat
pretest sebanyak 32 orang siswi. Dari 32 orang siswi tersebut
pada minggu pertama (tahap pretest) gugur sebanyak 5 orang
siswi, pada minggu kedua dan ketiga (perlakuan) 18 orang siswi
gugur sehingga sisanya (tahap posttest) hanya 9 orang siswi yang
memenuhi kriteria inklusi yang telah ditetapkan. Responden
diberikan senam yoga selama 3 kali dalam seminggu selama 30
menit. Dari Kkegiatan pengambilan data didapatkan sebagai
berikut:

Tabel 1 Data demografi siswi SMA kota Bandung yang mengikuti
senam Yoga

Varibel Frekuensi Persentase
Umur
16 Tahun 8 88,9
17 Tahun 1 111
Jenis Kelamin
Perempuan 9 100

Dari tabel 1 di atas dapat diketahui bahwa sebagian besar
responden berusia 16 Tahun (88,9%) dan seluruhnya berjenis kelamin
permpuan (100%).

Table 2 Gambaran Skala Nyeri Dismenore Sebelum diberikan
Senam Yoga pada Siswi SMA Kota Bandung

Skala Nyeri Frekuensi Persentase
Berat 7 77,8
Sedang 2 22,2
Ringan 0 0,0

Tidak Nyeri 0 0,0

Dari table 2 di atas dapat diketahui bahwa sebelum diberi
perlakuan (pretest) lebih dari separoh responden sebanyak 7 orang
(77,8%) siswi mengalami nyeri berat sebelum diberikan senam yoga

Table 3 Gambaran Skala Nyeri Dismenore Setelah diberikan Senam
Yoga pada Siswi SMA Kota Bandung

Skala Nyeri Frekuensi Persentase
Berat 1 111
Sedang 6 66,7
Ringan 2 22,2
Tidak Nyeri 0 0,0

Dari tabel 3 diatas menunjukan bahwa setelah diberi perlakuan
(posttest) lebih dari separoh responden 6 orang (66,7 %) siswi
mengalami nyeri sedang setelah diberikan senam yoga.

Table 4 Gambaran Skala Nyeri Dismenore sebelum dan Setelah diberikan Senam Yoga pada Siswi SMA Kota Bandung

Variabel Rentang Skor Minimum Maksimum Mean
Skala Nyeri Berat

Pre-test 0-10 7 8 7,3

Post-test 0-10 0 7 7
Skala Nyeri Sedang

Pre-test 0-10 5 5 5

Post-test 0-10 4 6 53
Skala Nyeri Ringan

Pre-test 0-10 0 0 0

Post-test 0-10 2 2 2
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Table 5 Pengaruh Senam Y oga terhadap penurunan Disminorer pada sisiwi SMA Kota Bandung

Variabel Pretest Posttest Wilcoxontest  p-value
M SD M SD
Skala  Nyeri 2,78 0,44 1,78 0,44 0,003 0,003
Dismenore

Senam Yoga berhasil merubah skala nyeri Dismenore
sebelum (Mean = 2,78, SD = 0,44) jika dibandingkan dengan
skala nyeri Dismenore setelah (Mean = 1,78, SD = 0,44).
Dengan uji Wilcoxon nilai P=0,003 (P<0,005), artinya terdapat
perngaruh yang bermakna antara senam yoga terhadap
penurunan dismenore.

4. PEMBAHASAN
Skala nyeri dismenore sebelum diberikan senam yoga

Penelitian yang dilakukan terhadap siswi yang mengalami
dismenore di salah satu SMA Kota Bandung yang terdiri dari
32 orang siswi sebagai responden yang rata-rata berusia 16-17
tahun, pada minggu pertama (pretest) saat pengambilan data
jumlah responden yang semula berjumlah 32 orang siswi gugur
sebanyak 5 orang siswi dan pada minggu kedua dan ketiga
(perlakuan) kembali terjadi pengurangan responden sebanyak
18 orang responden, hal ini terjadi karena masing-masing dari
sampel mengalami menstruasi  sebelum tahap posttest
dilakukan, sehingga didapatkan 9 orang siswi yang tersisa pada
tahap posttest. Dari 9 orang (100 %) siswi, 7 orang (77,8 %)
siswi mengalami dismenore berat dan 2 orang (22,2 %) siswi
mengalami dismenore sedang. Rata-rata skala nyeri yang
dirasakan siswi yakni dari tingkatan 5 hingga 8, terdiri dari
skala nyeri 5 sebanyak 2 orang siswi, skala nyeri 7 sebanyak 5
orang siswi, dan skala nyeri 8 sebanyak 2 orang siswi.

Perasaan nyeri memungkinkan seseorang untuk mencari
pengobatan dan perawatan?®. Nyeri bersifat subjektif, dalam
menafsirkan nyeri antara individu dengan lainnya berbeda serta
tidak ada dua kejadian nyeri yang sama menghasilkan respon
atau perasaan yang identik pada seorang individu®*. Dismenore
adalah nyeri yang disebabkan adanya pergerakan otot Rahim
yang berasal dari peningkatan prostaglandin kemudian
menyebabkan vasospasme dari arteriol uterin sebagai penyebab
terjadinya iskemia dan kram pada abdomen bagian bawah hal
ini akan merangsang rasa nyeri di saat datang bulan®.

Berdasarkan hasil pengambilan data menggunakan skala
nyeri Mankoski, dari 9 orang siswi yang mengalami dismenore
melalui tingkatan dari skala nyeri Mankoski terdapat gangguan
terhadap aktivitas, baik pada saat belajar, gangguan kosentrasi
serta istirahat. Hasil ini senada dengan penelitian mengenai
dismenore dapat menyebabkan gangguan aktivitas sehari-hari
serta akan mengakibatkan izin atau harus tidak hadir di sekolah
selama 3-7 hari®. Kemudian laporan oleh Riset Siklus
menstruasi masyarakat di timur Turki dengan 1951 remaja putri
dari 26 sekolah, bahwa efek dari disminorea selain menggaggu
performa di sekolah, juga dapat mengganggu hubungan
keluarga dan pertemanan'é. Selain mengganggu masalah
kegiatan sehari-hari dan performa sekolah, disminore juga
mengganggu Kesehatan fisik remaja, seperti sakit kepala,
pusing, diare, mual dan muntah, nyeri punggung, serta nyeri
pada kaki’. Peneltian yang dilakukan terhadap 510 ramaja
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yang diteliti 31,6% nya dismenorea mempengaruhi aktivitas
sehari-hari baik di rumah dan sekolah?.

Skala nyeri dismenore setelah diberikan senam yoga

Hasil penelitian pada 9 orang siswi yang mengalami
dismenore sedang dan berat menunjukan penurunan skala nyeri
dismenore setelah diberikan senam yoga selama 30 menit 3 kali
dalam setiap minggunya. Hal ini terlihat dari adanya penurunan
skala nyeri pada seluruh siswi. Sebelum diberikan senam yoga
siswi yang mengalami nyeri berat sebanyak 7 orang siswi,
setelah diberikan senam yoga terdapat 6 orang (66,7%) siswi
mengalami nyeri sedang. Dari 2 orang siswi yang mengalami
nyeri sedang, setelah diberikan senam yoga 2 orang (22,2%)
siswi tersebut mengalami nyeri ringan. Hasil penelitian
menunjukkan terjadi perubahan skala nyeri remaja setelah
diberikan senam yoga, sebelum diberikan senam yoga
(M=31,25, SD=3,19), setelah diberikan senam yoga dengan
(M=31,50 SD=2,89)%. Penelitian lain menyebutkan, setelah
dilakukan senam yoga pada 15 remaja secara teratur dengan
lama latihan 30 menit/sesi, tidak ada nyeri yang dirasakan oleh
remaja setelah rutin melaksanankan yoga®,

Penurunan intensitas nyeri ini sesuai dengan teori, yang
menyatakan bahwa senam yoga merupakan salah satu alternatif
pengobatan secara non farmakologi yang dapat mengurangi
nyeri haid?”’. Hal ini juga sesuai dengan teori “gate control”
bahwa Selain itu menurut teori Gate Control bahwa impuls
nyeri dapat diatur atau dihambat oleh mekanisme pertahanan
disepanjang sistem saraf pusat. Salah satu cara yang dapat
dilakukan untuk menutup mekanisme pertahanan ini adalah
dengan merangsang sekresi endorphin (penghilang nyeri alami)
yang akan menghambat pelepasan substansi®. Senam yoga
merupakan salah satu teknik relaksasi yang bisa merangsang
sekresi endorphin, karena senam yoga itu sendiri dapat
merangsang tubuh untuk mengeluarkan hormon endorphin.
Endorphin merupakan neuropeptide yang dihasilkan tubuh
pada saat relaks atau tenang. Endorphin berupaya dengan
mengikat reseptor opiat yang berada di sistem limbik, otak
tengah, medulla spinalis dan usus. lkatan antara opiat dengan
reseptor inilah yang akan dapat mengurangi nyeri dengan
menczggah dibebaskannya berbagai neurotransmiter penghasil
nyeri<.

Pengaruh senam yoga terhadap penurunan skala nyeri
dismenore

Senam yoga merupakan salah satu teknik relaksasi, dimana
aspek penting dari yoga (Asana) yakni melatih tubuh secara
menyeluruh berupa pose-pose yang melatih kelenturan serta
menyelaraskan nafas, pikiran dan tubuh. Senam yoga
membantu meregangan dan membina otot, serta menguatkan
tulang, melenturkan sendi, serta meningkatkan sirkulasi darah
dan oksigen keselurun sel otak dan sel tubuh sehingga
melancarkan aliran darah yang tersumbat?’.
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Latihan senam yoga dapat dirasakan manfaatnya setelah
melaksanakannya dalam frekuensi 3-5 kali perminggu baik itu
manfaat secara fisik tetapi juga secara mental®. Gerakan senam
yoga menstimulasi pengeluaran hormon endorphin yang
memberikan kenyamanan pada tubuh. Hormon ini berfungsi
sebagai obat penghilang nyeri (penenang) alami yang
dihasilkan oleh otak bersama susunan syaraf tulang belakang.
Reseptor opiat pada sistem limbik, medulla spinalis, usus dan
otal tengah akan diikat oleh Endorphin. Proses ini akan
membentuk sistem penekan nyeri intrinsik. Ikatan antara opiat
dengan reseptor inilah yang akan dapat mengurangi nyeri
dengan mencegah dibebaskannya berbagai neurotransmiter
penghasil nyeri®. Senam yoga sangat efektif dalam
mengaktifkan dan meningkatkan kadar endorphin dengan
jumlah empat sampai lima kali di dalam sel darah. Oleh karena
itu, semakin sering melakukan senam yoga maka akan semakin
tinggi produksi endorphin. Kadar endorphin dalam tubuh
inilah yang mengurangi rasa nyeri menstruasi pada saat
kontraksi?’. Hasil penelitian rata-rata responden melaksanakan
senam yoga selama 4 minggu dan penurunan skala nyeri dari
segi tingkatan mencapai 3 tingkat.

Setelah diberikan senam yoga selama 30 menit, ternyata
terdapat penurunan derajat skala nyeri (dismenore) yang
dirasakan oleh siswi yang mengalami dismenore di salah satu
SMA Kota Bandung. hasil penelitian yang telah dilakukan
didapatkan bahwa sebelum diberikan senam yoga terdapat 7
orang siswi mengalami skala nyeri berat dan setelah diberikan
senam Yyoga seluruh siswi yaitu 7 orang (100%) siswi
mengalami penurunan skala nyeris, dimana terjadi penurunan 1
derajat skala nyeri yakni dari nyeri berat menjadi nyeri sedang,
begitu juga dengan 2 orang siswi yang mengalami nyeri sedang
terjadi penurunan 1 derajat skala nyeri menjadi nyeri ringan.

Berdasarkan uji  statistik yang dilakukan dengan
menggunakan uji Wilcoxon didapatkan nilai P=0,003 (P<0,05),
ini artinya terdapat pengaruh yang bermakna antara senam yoga
terhadap penurunan dismenore. Hasil penelitian menunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan intensitas dan durasi nyeri
dismenore pretest-postest setelah diberikan senam yoga
(p<0,05)*°. Penelitian lain menyebutkan, Yoga dengan laitinan
teratur dapat membantu menurunkan nyeri dismonera pada
remaja®. Penelitian selanjutnya, yoga yang dilakukan secara
teratur 5 hari/minggu selama 30-45 menit sangat signifikan
menurunkan nyeri dismonera pada remaja (P<0,005)%. Dari
uraian diatas dapat dilihat bahwa setelah diberikan senam yoga
selama 3-5 kali dalam seminggu dalam waktu 30 menit
ternyata skala nyeri dismenore mengalami perubahan yang
bermakna. Dengan demikian terdapat pengaruh senam yoga
terhadap penurunan dismenore yang dirasakan oleh siswi SMA
Kota Bandung.

5. SIMPULAN DAN SARAN

Senam Yoga berhasil merubah skala nyeri Dismenore
sebelum (Mean = 2,78, SD = 0,44) jika dibandingkan dengan
skala nyeri Dismenore setelah (Mean = 1,78, SD = 0,44).
Dengan uji Wilcoxon nilai P=0,003 (P<0,005), artinya terdapat
perngaruh yang bermakna antara senam yoga terhadap
penurunan dismenore. Senam yoga sebaiknya diinformasikan
sekolah serta dapat dimanfaatkan oleh ramaja untuk
mengurangi nyeri menstruasi sebagai salah satu cara yang aman
dan mudah untuk dilakukan di rumah dan juga dapat
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mendukung serta memfasilitasi teman dan anggota keluarga
dalam melaksanakan senam yoga untuk mengurangi
dismenore.
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