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ABSTRAK

Nabilaturrahmah., 2018. Pengaruh Yoga Terhadap Siklus Menstruasi dan 
Kadar Hemoglobin Pada Wanita di Sanggar Primalaras Surabaya Tahun 
2018. Skripsi, Program Studi Pendidikan Dokter, Fakultas Kedokteran, 
Universitas Wijaya Kusuma Surabaya. 
Pembimbing: dr. Heru Setiawan, M.Imun. Penguji: Putu OkyAritania, 
S.Si.,M.Si.

Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan pengaruh yoga terhadap siklus 
menstruasi dan kadar hemoglobin dalam darah pada 40 sampel wanita di Sanggar 
Primalaras Surabaya. Data awal menunjukkan 62,5% sampel dengan siklus 
mentruasi nomal dan 37,5% sampel mengalami gangguan siklus menstruasi. 
Untuk memperbaiki kondisi dilakukan program latihan yoga secara rutin yang 
dikelompokkan dengan latihan kurang 2 kali per minggu yang diikuti oleh 15 
sampel dengan 30% sampel siklus dengan menstruasi normal dan 7,5%
mengalami gangguan siklus menstruasi, sedangkan 25% sampel dengan 
hemoglobin normal dan 12,5% sampel dengan hemoglobin tidak normal. Pada 
kelompok latihan lebih dari 2 kali per minggu diikuti oleh 25 sampel dengan 35% 
memiliki siklus menstruasi normal dan 12,5% sampel dengan gangguan siklus 
menstruasi, sedangkan 45% sampel dengan hemoglobin normal dan 17,5%
dengan hemoglobin tidak normal. Melalui metode penelitian deskriptif analitik 
dengan pendekatan kuantitatif observasional yang menggunakan uji statistik 
crosstab analysis dan Wilcoxon Test dengan membandingkan siklus menstruasi 
dan kadar hemoglobin awal responden sebelum dan sesudah latihan yoga secara 
rutin. Hasil penelitian setelah latihan rutin kurang dari 2 kali per minggu siklus 
menstruasi dan kadar hemoglobin semua sampel menjadi normal. Kelompok 
latihan rutin lebih dari 2 kali per minggu sampel yang mengalami gangguan siklus 
menstruasi turun menjadi 5% dan semua kadar hemoglobin menjadi normal. Nilai 
analisis statistik menunjukkan signifikasnsi 0.001<0.05 sehingga disimpulkan ada 
hubungan yang signifikan antara yoga terhadap siklus menstruasi dan kadar 
hemoglobin dalam darah pada wanita di Sanggar Primalaras Surabaya Tahun 
2018. Hasil merekomendasikan latihan yoga secara rutin sebagai terapi alternatif 
memperbaiki status siklus menstruasi dan kadar hemoglobin dalam darah. 

Kata kunci : yoga, menstruasi, hemoglobin
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ABSTRACT

Nabilaturrahmah., 2018. The Effect of Yoga on Menstrual Cycles and 
Hemoglobin Levels on Women in Primalaras Surabaya Studio in 2018. 
Final Project, Medical Education Study Program, Medical Faculty, 
Wijaya Kusuma University Surabaya. Advisor: dr. Heru Setiawan, 
M.Imun. Testers: Putu OkyAritania, S.Si., M.Sc.

This research aims to prove the effect of yoga on the menstrual cycle and 
hemoglobin levels in blood in 40 female samples at Sanggar Primalaras 
Surabaya. Preliminary showed 62.5% of the sample had a nomal menstrual cycle 
and 37.5% of the sample had menstrual cycle disorders. To improve the 
condition, a routine yoga exercise program is performed which is grouped with 
exercises less than 2 times per week, followed by 15 samples with 30% sample 
cycles with normal menstruation and 7.5% experiencing menstrual cycle 
disorders, while 25% samples with normal hemoglobin and 12 , 5% of samples 
with abnormal hemoglobin. In the exercise group more than 2 times per week 
followed by 25 samples with 35% having normal menstrual cycles and 12.5% 
samples with menstrual cycle disorders, while 45% samples with normal 
hemoglobin and 17.5% with abnormal hemoglobin. Through descriptive analytic 
research methods with an observational quantitative approach used a statistical 
crosstab analysis and Wilcoxon test by comparing menstrual cycles and 
hemoglobin levels of the respondents before and after regular yoga practice. The 
results of the study after routine exercise less than 2 times per week of the 
menstrual cycle and hemoglobin levels in all samples became normal. The 
exercise group routinely more than 2 times per week samples that experienced 
menstrual cycle disorders fell to 5% and all hemoglobin levels became normal. 
Statistical analysis showed a significance value of 0.001 <0.05 so that it was 
concluded that there was a significant relationship between yoga on the menstrual 
cycle and hemoglobin levels in blood in women at Sanggar Primalaras Surabaya 
in 2018. These results recommended that routine yoga practice as an alternative 
therapy improves the menstrual cycle status and levels hemoglobin in the blood.

Key words: yoga, menstruation, hemoglobin


