
 

 

PENJELASAN PENELITIAN 

PERBANDINGAN EFEKTIFITAS KOMPRES HANGAT DAN SENAM 

YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS NYERI HAID PADA 

REMAJA PUTRI DI SMPN 2 TAMBANG KABUPATEN KAMPAR 

TAHUN 2021 

 

Saya selaku peneliti ingin meminta ketersediaan saudari untuk menjadi 

partisipan dalam penelitian ini. Saudari diharapkan membaca lampiran penjelasan 

penelitian ini seluruhnya dan saudari dapat memberikan persetujuan apabila 

saudari telah memahami isi dari penjelasan tersebut. Saudari diperkenankan untuk 

bertanya tentang hal apapun mengenai penelitian ini yang tidak saudari pahami. 

Bersama lampiran ini saya akan menjelaskan hal-hal mengenai penelitian sebagai 

berikut : 

1. Keikutsertaan saudari dalam penelitian ini bersifat sukarela tanpa ada 

unsur paksaan, saudari berhak untuk menolak ikut serta dan bebas menarik 

diri dari penelitian ini tanpa ada hukuman maupun tekanan. 

2. Saudari dipilih sebagai subjek penelitian ini karena saudari memiliki 

kriteria yang sesuai dengan kriteria penelitian yaitu remaja putri yang telah 

mengalami menstruasi dan merasakan nyeri pada saat menstruasi.  

3. Saudari diberikan lembar persetujuan yang akan ditanda tangani oleh 

respnden dan orang tua. 

4. Pada penelitian ini saudari akan diberikan kompres hangat pada saat 

merasakan nyeri haid pada hari pertama dan kedua atau saudari akan 

dilakukan senam yoga dilakukan sebanyak 3 kali seminggu sebelum haid 

Kemudian akan dilihat apakah nyeri menstruasinya berkurang.  
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5. Pada penelitian ini diharapkan tidak menimbulkan dampak finansial 

maupun material bagi saudari-saudari secara pribadi maupun institusi. 

6. Hal apapun yang berkaitan dengan privasi saudari akan dijaga 

kerahasiaannya selama dan setelah penelitian dilakukan dan hanya 

digunakan untuk kepentingan pengembangan kebijakan program 

kesehatan dan pengembangan ilmu pengetahuan. 

7. Apabila privasi saudari diketahui oleh pihak lain yang bersumber dari 

peneliti langsung, maka saudari berhak melakukan tuntutan kepada 

peneliti atas pelanggaran Undang-Undang Penelitian Hak Pasien yang 

tercantum dalam UU No. 44 tahun 2009 Pasal 22.  

8. Sebagai tanda terimakasih karena saudari sudah berpartisipasi dalam 

penelitian ini, saya akan memberikan cendramata. 

9. Diharapkan penelitian ini dapat memberikan pengetahuan ilmiah dibidang 

kesehatan.  

Apabila saudari memerlukan penjelasan lebih lanjut mengenai penelitian ini 

dapat menghubungi peneliti dengan data sebagai berikut: 

Nama  : Nabillah Khairunnisa 

No. HP : 081267109211 

Institusi  : Poltekkes Kemenkes Riau 

 

 

 

 



 

 

FORMAT PERSETUJUAN PENELITIAN 

(INFORMED CONSENT) 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama    : 

Tanggal lahir/ Umur  : 

Kelas    : 

Alamat   : 

No. HP   : 

Menyatakan bersedia ikut berpartisipasi sebagai responden dalam 

penelitian yang dilakukan oleh NABILLAH KHAIRUNNISA, Mahasiswi 

Program Studi DIV Kebidanan Poltekkes Kemenkes Riau yang berjudul 

“Perbandingan Efektivitas Kompres Hangat dan Senam Yoga terhadap Penurunan 

Nyeri Haid pada Remaja Putri di SMPN 2 Tambang Kabupaten Kampar ”. 

Demikianlah pernyataan persetujuan ini saya tanda tangani dengan 

sukarela tanpa paksaan dari pihak manapun. 

Kampar, …………………. 2021 

Orang Tua      Responden 

 

(…………………………..)    (……………………….) 
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ANGKET PENYARINGAN AWAL MENSTRUASI 

 

PERBANDINGAN EFEKTIFITAS KOMPRES HANGAT DAN SENAM 

YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS NYERI HAID PADA 

REMAJA PUTRI DI SMPN 2 TAMBANG KABUPATEN KAMPAR 

TAHUN 2021 

 

IDENTITAS RESPONDEN 

Nama : 

Umur : 

Kelas : 

No HP : 

 

1. Apakah saudari sudah mengalami menstruasi: 

a. Ya   b. Tidak  

2. Jika ya pada saat umur berapa saudari mengalami menstruasi pertama 

kali? 

Jawab : …….. Tahun 

3. Pada tanggal berapa saudari menstruasi terakhir? 

Jawab : …../…../…. 

4. Apakah saudari mengalami menstruasi pada setiap bulan ? 

a. Ya    b. Tidak 

5. Apakah saudari pernah mengalami nyeri/sakit pada saat menstruasi ? 

a. Ya    b. Tidak 

6. Jika ya, nyeri menstruasi muncul ketika : 

a. Sebelum menstruasi 

b. Selama mentruasi 

c. Sebelum dan selama menstruasi 

7. Dimanakah lokasi nyeri/sakit yang paling  dirasakan : 

a. Perut bawah  b. perut atas 
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8. Apakah nyeri haid mengganggu aktivitas saudari : 

a. Ya   b. Tidak 

9. Apakah saudari pernah tidak masuk sekolah karena nyeri menstruasi : 

a. Ya   b. Tidak 

10. Apakah saudari mengkonsumsi obat anti nyeri untuk mengurangi 

nyeri/sakit menstruasi : 

a. Ya   b. Tidak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

LEMBAR SKALA NYERI 

 

PERBANDINGAN EFEKTIFITAS KOMPRES HANGAT DAN SENAM 

YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS NYERI HAID PADA 

REMAJA PUTRI DI SMPN 2 TAMBANG KABUPATEN KAMPAR 

TAHUN 2021 

 

Tanggal   : 

No. Responden  : 

Perlakuan   : Kompres Hangat / Senam Yoga 

Kuesioner terdiri atas 2 bagian yaitu : 

A. Data Demografi 

Petunjuk : Silahkan isi pada titik sesuai dengan jawaban saudari ! 

Jika kurang jelas silangkan bertanya kepada peneliti ! 

1. Nama    : 

2. Usia    : 

3. Tahun haid pertama kali : ...... tahun 

B. Skala Pengukuran Intensitas Nyeri (Numerical Rating Scale) 

      Petunjuk : Isilah kolom di bawah ini dengan tanda (√) dan isilah dengan 

jujur ! 
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Intensitas nyeri yang saudari rasakan adalah : 

Intervensi Intensitas Nyeri Haid pada Dismenore Primer 

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Sebelum            

sesudah            

 

Keterangan Kriteria Nyeri : 

a. Angka 0 :Tidak ada keluhan nyeri atau kram pada perut saat haid. 

b. Angka 1 :Nyeri sangat ringan, nyeri terasa seperti gigitan nyamuk, kadang 

lupa rasa nyeri yang dirasa. 

c. Angka 2 :Nyeri ringan yang membuat tidak nyaman. Nyeri seperti cubitan 

di kulit. 

d. Angka 3 :Nyeri tidak terlalu kuat, sedikit mengganggu aktifitas namun 

dapat di toleransi. 

e. Angka 4 :Nyeri kuat, nyeri yang dapat membuat seseorang meringis. Nyeri 

menusuk tapi masih bisa beradaptasi sebagian terhadap nyeri. 

f. Angka 5 :Nyeri kuat dalam dan menusuk. Nyeri yang terasa sepanjang 

waktu sehingga mengganggu aktivitas. 

g. Angka 6 :Nyeri yang kuat, dalam dan menusuk sehingga mempengaruhi 

sebagian indra, menyebabkan tidak fokus, mengganggu aktivitas 

dan komunikasi. 

h. Angka 7 :Nyeri yang sangat kuat, dalam dan sangat menusuk sehingga 

mempengaruhi indra, menyebabkan tidak fokus, mengganggu 

aktivitas dan komunikasi. 

i. Angka 8 :Nyeri yang sangat intens dan menyebabkan tidak bisa berpikir 

jernih sama sekali. Menyebabkan perubahan sikap atau mood. 

j. Angka 9 :Nyeri yang sangat intens dan tidak bisa ditoleransi dan 

membutuhkan penghilang rasa sakit atau operasi untuk 

menghilangkan rasa nyeri, tanpa peduli efek samping atau 

risikonya. 

k. Angka 10 :Nyeri yang sangat intens dan dapat mengakibatkan pingsan/tidak 

sadarkan diri. 



 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 

PERBANDINGAN EFEKTIFITAS KOMPRES HANGAT DAN SENAM 

YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS NYERI HAID PADA 

REMAJA PUTRI DI SMPN 2 TAMBANG KABUPATEN KAMPAR 

TAHUN 2021 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

KOMPRES HANGAT 

PENGERTIAN Kegiatan pengompresan yang dilakukan dengan menggunakan 

buli-buli panas berbentuk kantong kaet yang diisi air hangat 

dengan suhu 400C dilapisi dengan kain agar terjadi perpindahan 

panas dari buli-buli ke perut bagian bawah sehingga nyeri haid 

yang dirasakan akan berkurang. 

TUJUAN Untuk mengurangi nyeri pada saat menstruasi. 

INDIKASI Remaja putri yang mengalami nyeri haid. 

ALAT DAN 

BAHAN 

1. Buli-buli panas / hot pack. 

 

  
 

2. Kain kecil/ handuk kecil. 

 

 
 

3. Air hangat . 

 

4. Termometer celcius. 

 
 

PROSEDUR 1. Menyapa dan mengucapkan salam kepada pasien. 

2. Menjelaskan tujuan dan prosedur yang  akan dilakukan. 

3. Melakukan informed consent. 

4. Sebelum melakukan tindakan terapkan protokol 

kesehatan Covid-19 yaitu memakai masker, menjaga 

jarak dan mencuci tangan. 
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5. Panaskan air di dalam bejana 

 

 
 

6. Memanaskan air dengan suhu 40 0C 

 

 
 

7. Memasukkan air hangat yang telah diukur ke dalam buli-

buli panas dan dibaluti dengan kain/handuk kecil. 

 

 
 

8. Kemudian lakukan pengompresan pada perut bagian 

bawah selama 20-30 menit. 

 

 
 

EVALUASI 1. Menanyakan kepada responden tentang rasa nyeri yang 

dialami setelah dilakukan pengompresan, apakah rasa 

nyeri tersebut berkurang atau bertambah. 

2. Simpulkan hasil kegiatan 

3. Akhiri kegiatan 
 

 

 

 



 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 

PERBANDINGAN EFEKTIFITAS KOMPRES HANGAT DAN SENAM 
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REMAJA PUTRI DI SMPN 2 TAMBANG KABUPATEN KAMPAR 
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

SENAM YOGA 

PENGERTIAN Yoga merupakan kombinasi unik antara gerakan yang 

bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan fisik dan cara 

bernafas serta meditasi yang dapat memberikan ketenangan dan 

menurunkan nyeri pada saat haid 

TUJUAN Untuk mengurangi nyeri pada saat menstruasi. 

INDIKASI Remaja putri yang mengalami nyeri haid. 

PROSEDUR 9. Menyapa dan mengucapkan salam kepada pasien. 

10. Menjelaskan tujuan dan prosedur yang  akan dilakukan. 

11. Melakukan informed consent. 

12. Sebelum melakukan tindakan terapkan protokol 

kesehatan Covid-19 yaitu memakai masker, menjaga 

jarak, dan mencuci tangan. 

13. Sebelum melakukan senam yoga responden sudah 

diberikan lembar observasi skala nyeri dan sudah dinilai 

intensitas nyeri haid pada bulan lalu untuk melihat nyeri 

yang dirasakan oleh responden sebelum dilakukan 

senam yoga. 

14. Melakukan senam yoga yang terdiri dari 11 gerakan 

yang dilakukan selama 22 menit. 

15. Senam yoga yang dilakukan 3 kali seminggu sebelum 

haid. 

EVALUASI 4. Menanyakan kepada responden tentang rasa nyeri yang 

dialami setelah dilakukan senam yoga , apakah rasa 

nyeri tersebut berkurang atau bertambah. 

5. Simpulkan hasil kegiatan 

6. Akhiri kegiatan 
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LEMBAR CHEKLIST PELAKSANAAN SENAM YOGA 

 

 

PERBANDINGAN EFEKTIFITAS KOMPRES HANGAT DAN SENAM 

YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS NYERI HAID PADA 

REMAJA PUTRI DI SMPN 2 TAMBANG KABUPATEN KAMPAR 
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No. Responden : 

Nama   : 

Umur   : 

Tahun Pertama Haid : 

NO Langka-langkah Senam Yoga I II III 

1.  Virasana 

 
Duduk di atas tumit dengan kedua lutut dilipat, kedua ibu 

jari kaki saling menempel, dan kedua lutut direnggangkan 

lebih lebar sedikit daripada panggul.  

Bernapas perlahan.  

   

2. Mudhasana  

 

 
 

Duduk dalam postur duduk virasana.  

Buang napas perlahan sambil menggerakkan tubuh ke 

depan hingga kening menempel di alas. Kedua tangan 

diletakkan di kedua sisi tubuh. Relaks dan bernapas dalam, 

tahan selama yang diinginkan.  

Sambil menarik napas, bawa kembali duduk tegak dalam 

virasana.  

Saat menahan dalam posisi terakhir, usahakan agar selalu 

menempelkan bokong ke tumit.  

Lakukan selama 2 menit.  
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3. Supta Badhha Konasana  

 
Duduk dalam postur duduk baddha konasana.  

Letakkan tangan di belakang tubuh dan perlahan baringkan 

punggung ke alas. Kedua tangan di samping tubuh atau di 

atas kepala saling memeluk siku. Relaks dan bernapas 

dalam, tahan selama yang diinginkan.  

Tekan kedua siku di samping tubuh duduk tegak dalam 

baddha konasana.  

Lakukan selama 2 menit.  

   

4. Badhha Konasana  

 
 

Duduk dengan kedua telapak kaki di tempelkan satu sama 

lain.  

Kedua tangan menggenggam jari-jari kaki (atau 

pergelangan kaki).  

Tarik napas, rentangkan tulang punggung.  

Buang napas, gerakkan tubuh ke depan (agak 

membungkuk) dan dekatkan kening/wajah ke kaki.  

Tahan posisi selama 15-30 detik sambil mengatur napas 

dalam.  

Lakukan selama 1 menit.  

   

5. Janu Shirsasana  

 
Duduk dalam postur duduk dandasana.  

Tekuk lutut kanan dan tempelkan telapak kaki kanan ke 

paha kiri bagian dalam atas. Jaga agar punggung kaki 

dalam posisi tegak lurus terhadap tulang kering.  

Tarik napas dan rentangkan kedua tangan di atas kepala. 

Punggung tegak.  

   



 

 

Buang napas dan bergerak dari pinggul ke arah kaki. 

Pegang pergelangan kaki, telapak kaki atau bawah lutut 

apabila tubuh masih belum terlalu lentur. Dekatkan wajah 

ke kaki dan usahakan agar punggung tidak membungkuk. 

Bernapas normal dan tahan selama 15-30 detik.  

Tarik napas dan kembali duduk tegak. Ulangi dengan kaki 

lainnya  

Lakukan selama 2 menit.  

 

6. Paschimottanasana  

 
Duduk dalam postur duduk dandasana.  

Tarik napas dan rentangkan kedua tangan di atas kepala. 

Punggung, leher, dan kepala tegak.  

Buang napas dan bergerak dari pinggul ke arah kaki. 

Pegang pergelangan kaki, telapak kaki atau bawah lutut 

apabila tubuh masih belum terlalu lentur. Atau genggam 

pergelangan tangan di balik telapak kaki. Lakukan 

semampunya, dekatkan wajah ke kaki. Usahakan agar 

punggung tidak membungkuk. Bernapas normal dan tahan 

selama 15-30 detik.  

Tarik napas dan kembali duduk tegak dalam postur duduk 

dandasana.  

Lakukan selama 2 menit.  

   

7. Upavishta Konasana  

 
Duduk dalam postur duduk dandasana.  

Rentangkan kaki ke arah samping sejauh yang dapat 

dilakukan. Usahakan agar lutut tidak tertekuk dan kaki 

bagian belakang menempel di alas.  

Sambil membuang napas, bergerak ke arah depan dan 

dekatkan (atau tempelkan) wajah pada alas, tangan 

terentang ke depan. Bernapas normal selama 15-30 detik.  

Lakukan selama 2 menit.  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

8. Bhujangasana  

 
Berbaring menelungkup dengan kaki merapat, kedua 

telapak tangan di samping dada dengan jari-jari tangan di 

bawah bahu, wajah menempel pada alas.  

Tarik napas, perlahan angkat wajah, dada, dan perut dari 

alas. Buka dada dan menengadah. Wajah menatap satu titik 

terjauh di atas kepala. Jaga agar kaki tetap rapat, lengan 

sedikit tertekuk, bahu tidak terangkat, otot bokong kuat, 

dan tubuh bagian bawah tidak terangkat. Bernapas normal 

dan tahan selama 15-30 detik.  

Buang napas dan perlahan turunkan kembali tubuh ke alas.  

Lakukan selama 2 menit.  

9. Marichyasana I  

 
Duduk dalam postur duduk dandasana.  

Tekuk lutut kanan ke arah dada, telapak kaki kanan pada 

alas.  

Peluk lutut kanan dengan dengan lengan kiri dan letakkan 

tangan kanan di belakang tubuh sejajar dengan tulang 

punggung. Kedua bahu sejajar.  

Buang napas dan putar tubuh ke arah kanan, mata menatap 

sisi terjauh di belakang tubuh. Tahan selama 15-30 detik 

sambil bernapas normal.  

Buang napas, kembali ke posisi awal. Lakukan dengan sisi 

lainnya.  

Lakukan selama 2 menit.  

   

10. Viparita Karani Mudra  

 
Duduk menyamping pada dinding.  

Berputar dan arahkan bokong sedekat mungkin menempel 

pada dinding, kedua tangan menahan tubuh di belakang.  

Luruskan kaki dan perlahan turunkan punggung hingga 

berbaring di alas. Renggangkan kaki sejajar dengan 

pinggul. Kedua tangan tergeletak di sisi tubuh. Relaks dan 

   



 

 

bernapas dalam.  

Untuk kembali, perlahan tekuk lutut ke arah dada, dan 

berguling ke samping kanan.  

Lakukan selama 3 menit.  

11. Savasana  

 
Berbaring telentang dengan kedua kaki sedikit 

direnggangkan, kedua tangan diletakkan di samping tubuh 

dengan posisi telapak tangan membuka ke atas. Posisi 

kepala dan leher lurus dengan tulang punggung.  

Kemudian diam dan bernapas perlahan dan lembut dengan 

pernapasan perut.  

Lakukan selama 2 menit.  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

Master Table 

Perbandingan Efektifitas Kompres Hangat dan Senam Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Haid pada Remaja Putri  

di SMPN 2 Tambang Kabupaten Kampar 

No Umur Menarche 

Jenis 
perlakuan 
kompres 
hangat(1) 

senam yoga 
(2) 

   Skala 
Nyeri 

Sebelum 
Perlakuan                              

Intensitas 
Nyeri Haid 
sebelum 

perlakuan 

Skala Nyeri 
Sesudah 

Perlakuan 

Intensitas 
Nyeri Haid 

sesudah 
perlakuan 

Selisih Nyeri  
Dismenore 

Sebelum dan 
Sesudah 

1 16 14 1 6 sedang 3 ringan 3 

2 14 13 1 4 sedang 2 ringan 2 

3 16 13 1 7 berat 4 sedang 3 

4 15 12 1 6 sedang 4 sedang 2 

5 15 12 1 3 ringan 1 ringan 2 

6 15 12 1 5 sedang 3 ringan 2 

7 15 12 1 6 sedang 3 ringan 3 

8 14 13 1 3 ringan 1 ringan 2 

9 16 14 1 5 sedang 2 ringan 3 

10 16 12 1 6 sedang 3 ringan 3 

11 16 13 2 5 sedang 4 sedang 1 

12 15 13 2 4 sedang 2 ringan 2 

13 15 11 2 7 berat 5 sedang 2 

14 15 10 2 6 sedang 5 sedang 1 
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15 14 12 2 3 ringan 1 ringan 2 

16 15 12 2 5 sedang 4 sedang 1 

17 15 11 2 6 sedang 5 sedang 1 

18 14 12 2 4 sedang 3 ringan 1 

19 15 12 2 5 sedang 4 sedang 1 

20 16 13 2 6 sedang 4 sedang 2 
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Output Hasil Analisis Data 

 

A. Uji Normalitas Data 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B. Analisis Univariat 

Descriptives 

 

kelompok perlakuan Statistic 

Std. 

Error 

hasil derajat 

nyeri 

PRE KOMPRES 

HANGAT 

Mean 5.10 .433 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 4.12  

Upper Bound 6.08  

5% Trimmed Mean 5.11  

Median 5.50  

Variance 1.878  

Std. Deviation 1.370  

Minimum 3  

Maximum 7  

Tests of Normality 

 

kelompok perlakuan 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

hasil derajat 

nyeri 

PRE KOMPRES 

HANGAT 
.244 10 .093 .888 10 .160 

POST KOMPRES 

HANGAT 
.245 10 .090 .892 10 .177 

PRE SENAM YOGA .174 10 .200* .952 10 .691 

POST SENAM YOGA .289 10 .018 .855 10 .067 

SELISIH KOMPRES 

HANGAT 
.329 10 .003 .655 10 .000 

SELISIH SENAM 

YOGA 
.381 10 .000 .640 10 .000 

a. Lilliefors Significance Correction       

*. This is a lower bound of the true significance.      
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Range 4  

Interquartile Range 2  

Skewness -.544 .687 

Kurtosis -.872 1.334 

POST 

KOMPRES 

HANGAT 

Mean 2.60 .340 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
1.83 

 

Upper 

Bound 
3.37 

 

5% Trimmed Mean 2.61  

Median 3.00  

Variance 1.156  

Std. Deviation 1.075  

Minimum 1  

Maximum 4  

Range 3  

Interquartile Range 2  

Skewness -.322 .687 

Kurtosis -.882 1.334 

PRE SENAM 

YOGA 

Mean 5.10 .379 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
4.24 

 

Upper 

Bound 
5.96 

 

5% Trimmed Mean 5.11  

Median 5.00  

Variance 1.433  

Std. Deviation 1.197  

Minimum 3  

Maximum 7  

Range 4  

Interquartile Range 2  



 

 
 

 

Skewness -.233 .687 

Kurtosis -.369 1.334 

POST SENAM 

YOGA 

Mean 3.70 .423 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
2.74 

 

Upper 

Bound 
4.66 

 

5% Trimmed Mean 3.78  

Median 4.00  

Variance 1.789  

Std. Deviation 1.337  

Minimum 1  

Maximum 5  

Range 4  

Interquartile Range 2  

Skewness -1.059 .687 

Kurtosis .458 1.334 

SELISIH 

KOMPRES 

HANGAT 

Mean 2.50 .167 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
2.12 

 

Upper 

Bound 
2.88 

 

5% Trimmed Mean 2.50  

Median 2.50  

Variance .278  

Std. Deviation .527  

Minimum 2  

Maximum 3  

Range 1  

Interquartile Range 1  

Skewness .000 .687 

Kurtosis -2.571 1.334 



 

 
 

 

SELISIH 

SENAM YOGA 

Mean 1.40 .163 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
1.03 

 

Upper 

Bound 
1.77 

 

5% Trimmed Mean 1.39  

Median 1.00  

Variance .267  

Std. Deviation .516  

Minimum 1  

Maximum 2  

Range 1  

Interquartile Range 1  

Skewness .484 .687 

Kurtosis -2.277 1.334 

 

B. Analisis Bivariat 

 

Ranks 

 kelompok perlakuan N Mean Rank Sum of Ranks 

selisih derajat nyeri KOMPRES HANGAT 10 14.50 145.00 

SENAM YOGA 10 6.50 65.00 

Total 20   

 

Test Statisticsb 

 selisih derajat 

nyeri 

Mann-Whitney U 10.000 

Wilcoxon W 65.000 

Z -3.245 

Asymp. Sig. (2-tailed) .001 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .002a 

a. Not corrected for ties. 

b. Grouping Variable: kelompok perlakuan 
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Dokumentasi Penelitian 

A. Dokumentasi Kompres Hangat 
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B. Dokumentasi Senam Yoga 

  

  

  

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

Lampiran 18 
 

Piagam Pelatihan Mentor Senam Yoga 
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