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ABSTRAK 

 

Premenstrual Syndrome merupakan keluhan yang biasanya mulai satu minggu 

sampai beberapa hari sebelum datangnya haid dan menghilang sesudah haid. Dari 

survey awal terdapat 60% yang mengalami gejala premenstrual syndrome. 

Masalah penelitian masih tingginya kejadian premenstruasi syndrome. Tujuan 

penelitian untuk mengetahui adanya perbedaan premenstrual syndrome sebelum 

dan sesudah senam yoga pada remaja putri di Lembaga Pendidikan Ihyaul Ulum 

Kecamatan Dukun Kabupaten Gresik tahun 2015. 

Desain penelitian Pra-Eksperiment atau One Group Pretest-Postest Design 

Populasi adalah seluruh remaja putri yang mengalami premenstrual syndrome di 

Lembaga Pendidikan Ihyaul Ulum Kecamatan Dukun Kabupaten Gresik Tahun 

2014, sampling secara Simple Random Sampling, besar sampel 33. Variabel 

tunggal yaitu premenstrual syndrome. Instrumen penelitian menggunakan lembar 

observasi atau cheklist. Data dianalisis dengan uji Wilcoxon Sign Rank Test 

dengan α= 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar atau 90,9% remaja putri 

mengalami gejala ringan premenstrual syndrome sebelum diberikan senam yoga 

dan sebagian besar atau 81,8% remaja putri setelah diberikan senam yoga gejala 

premenstrual syndrome menghilang. Terdapat perbedaan premenstrual syndrome 

sebelum dan sesudah senam yoga dengan Z =-5,477  dan  p = 0.000 (p < 0.05). 

Berdasarkan hasil penelitian ini maka senam yoga dapat mengurangi gejala 

premenstrual syndrome. Bagi peneliti yang akan datang dapat digunakan sebagai 

bahan referensi untuk penelitian berikutnya berkaitan dengan faktor-faktor lain.  

 

Kata kunci  : Premenstrual Syndrome, Senam Yoga 
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