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	Irregular menstrual cycles are a problem that generally occurs in teenage girls. The prevalence of menstrual cycle disorders is 16.4%. Yoga practice focuses on the body's biomechanics by maximizing musculoskeletal and spinal mechanics. Stretching sessions can slowly relax the body's muscles following a calm breathing rhythm. Practicing yoga regularly can enhance concentration and alleviate anxiety. This study aimed to analyze the effect of yoga practice on improving the menstrual cycle. This type of research is an experiment with a comparison group. The sampling method used was simple random sampling. The research was conducted over 30 days, with the research subjects being students from Palembang 6 State High School. The number of respondents was 50 people, divided into two groups. Yoga practice is the independent variable, and the menstrual cycle is the dependent variable. The average result of the menstrual cycle before treatment was 1.24+0.523 and after treatment was 1.08+0.277, with a mean difference of 0.16, with a p value of 0.000. The results of the independent analysis test for the mean value of the treatment group and the control group were 1.04+0.200 with a mean difference of 0.04, and a value of p=0.046 was obtained. The null hypothesis was rejected, meaning there was a significant difference in the menstrual cycle between the yoga practice groups. So it can be concluded that yoga practice is effective in improving the menstrual cycle. It is recommended that further research be conducted on cytokine parameters.
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[bookmark: _Hlk95584821]1. INTRODUCTION
          Siklus menstruasi tidak teratur (oligomenorea) merupakan masalah yang umumnya terjadi pada remaja putri pada masa pubertas [1]. Prevalensi gangguan siklus menstruasi sebesar 16,4% [2]. Secara fisiologis, seorang wanita harus memiliki tingkat kesehatan fisik dan mental yang optimal agar siklus menstruasinya teratur [3]. Siklus menstruasi yang teratur merupakan salah satu indikator kesuburan dan sistem reproduksi yang sehat [3]. Remaja putri memiliki kondisi emosional yang tidak stabil dan cenderung berubah-ubah [1, 4]. Kecenderungan tersebut diduga dapat menimbulkan stres dan kecemasan yang dapat memicu aktivasi aksis hipotalamus-hipofisis-korteks adrenal (HPA) untuk melepaskan hormon kortisol (hormon stres) yang turut memengaruhi pengaturan hormon reproduksi dan mengganggu siklus menstruasi [1, 2, 5, 6, 7]. Respon tubuh terhadap stresor tersebut berupa respons neurologis di amigdala, yang mengaktifkan kelenjar hipotalamus untuk melepaskan hormon pemenuh kortikotropik (CRH) yang akan memengaruhi kelenjar hipofisis untuk mengeluarkan hormon adrenokortikotropik (ACTH) ke dalam sirkulasi darah. Hormon ACTH akan mengaktifkan kelenjar adrenal pada sumbu sistem saraf simpatik (SNS) [8], untuk mengeluarkan hormon stres, yaitu kortisol (glukokortikoid) [2, 8]. Kondisi stres dapat mengaktifkan sekresi sitokin pro-inflamasi yang mengaktifkan sistem imun humoral [8]. Terjadinya fluktuasi hormon seks seperti estrogen, progesteron, hormon perangsang folikel (FSH), dan hormon luteinisasi (LH) selama siklus menstruasi mempengaruhi respons fisiologis dan psikologis remaja [7, 9, 10].  
          Siklus menstruasi (eumenorea) [10] adalah periode dari hari pertama menstruasi hingga datangnya menstruasi berikutnya [2, 9] berlangsung selama 21-35 hari [11]. Siklus menstruasi dibagi menjadi tiga fase, yaitu fase folikular yang ditandai dengan keluarnya darah menstruasi selama 13-14 hari [1, 12], diikuti oleh fase ovulasi selama 16-32 jam, dan terakhir fase luteal yang berlangsung selama 14 hari [1, 2, 13, 14] Siklus menstruasi ditandai dengan adanya perubahan siklus hormonal yang diatur oleh mekanisme umpan balik dari hipotalamus, hipofisis, dan ovarium [11]. Hormon steroid yang diproduksi oleh ovarium merupakan mediator utama dalam mekanisme umpan balik tersebut, yang juga diatur oleh saraf simpatis dan dipengaruhi oleh stres dan kecemasan [2, 11]. Siklus menstruasi yang teratur pada remaja penting untuk dipastikan, siklus menstruasi yang teratur mencerminkan pengaturan sistem endokrin yang baik [14]. Gizi yang cukup dan latihan fisik dapat mendukung tubuh untuk mempertahankan siklus menstruasi yang normal [15, 16, 17, 18]. 
          Penelitian [19] mengungkapkan bahwa latihan yoga yang dilakukan secara teratur diduga dapat mengoptimalkan siklus menstruasi. Mekanisme kerja latihan yoga adalah mengurangi ketegangan pada otot bahu, dan saraf, serta merilekskan dan menghilangkan stres pada organ target [20]. Latihan yoga berfokus pada optimalisasi biomekanika tubuh, tulang belakang, dan mekanika otot. Peregangan dapat merelaksasi otot-otot tubuh secara perlahan mengikuti irama pernapasan yang tenang ([20, 21]. Latihan yoga yang tetap berpedoman pada biomekanika tubuh, termasuk melakukan knee chest, dapat mendukung otot menjadi lebih kuat dan elastis, mengendurkan dan merelaksasikan otot panggul, serta membantu melancarkan peredaran darah [22]. Penelitian [23] mengungkapkan bahwa latihan yoga berpengaruh pada penurunan regulasi aksis hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA) dan sistem saraf simpatik, peningkatan aktivitas saraf parasimpatis, serta penurunan stres dan kecemasan. Yoga efektif dalam menurunkan aktivitas simpatik dengan cara menurunkan sekresi katekolamin, yang kemudian mengakibatkan penurunan siklus menstruasi pada periode pramenstruasi dan pascamenstruasi [23, 24, 25]. Latihan yoga terdiri dari latihan fisik (asana), pernapasan (pranayama) [26, 27] (Mohebi, pratyahara (penghambatan sensorik), dharana (konsentrasi), samadhi (integrasi), dan dhyana (meditasi) [28].  Saat melakukan latihan yoga, banyak hormon progesteron yang dilepaskan yang mengaktifkan sistem neurotransmitter yang akan mengeluarkan hormon serotonin dan asam γ-aminobutyric (GABA) untuk selanjutnya meningkatkan produksi endorfin yang berdampak pada relaksasi dan rasa nyaman [26]. Penelitian [26] mengungkapkan bahwa latihan yoga memiliki efek meningkatkan konsentrasi dan mengurangi kecemasan. Pemahaman remaja putri tentang pentingnya siklus menstruasi yang teratur masih tergolong rendah [29, 30], karenanya perlu dilakukan penelitian lebih lanjut tentang efektivitas latihan yoga sebagai terapi alternatif yang dapat menunjang mereka yang mengalami siklus menstruasi tidak teratur. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan yoga terhadap perbaikan siklus menstruasi.


2. METHOD
          Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimental dengan menggunakan kelompok pembanding (pre-post test with control group design). Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 6 Palembang yang beralamat di Jalan Sersan Sani, Talang Aman, Kecamatan Kemuning, Kota Palembang. Waktu pelaksanaan selama satu bulan pada bulan Oktober 2021. Subjek penelitian adalah seluruh siswa kelas XI dengan pemilihan sebanyak 50 orang berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Subjek penelitian dipilih dengan cara menyebarkan kuesioner kepada responden menggunakan Google Formula dengan tautan yang dibagikan di grup WhatsApp. Responden diminta untuk menjawab pertanyaan tentang siklus menstruasi. Apakah responden rutin menstruasi setiap bulan? Jika responden menjawab tidak maka pertanyaan dilanjutkan dengan pertanyaan berikutnya yaitu berapa lama anda mengalami menstruasi? Pilihannya adalah 2 bulan, 3 bulan, atau lebih dari 3 bulan. Simple random sampling merupakan metode pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini. Pemilihan untuk penempatan pada kelompok perlakuan atau kelompok kontrol dilakukan dengan cara undian. Responden diminta untuk mengklik salah satu pilihan angka 1 atau angka 2 pada tautan Google Formula. Responden yang memilih nomor 1 sebagai kelompok perlakuan dan memilih nomor 2 dimasukkan ke dalam kelompok kontrol (tidak diberi perlakuan). Link Google Formula dibagikan di grup WhatsApp pertama. Google Formula juga memuat beberapa item yang berisi penjelasan tentang tujuan dilakukannya penelitian, tata cara dan prosedur penelitian, manfaat yang diterima responden, dan kemungkinan risiko yang akan diterima. Setelah mendapat persetujuan sampel, mahasiswa kemudian mengisi link informed consent sebagai pernyataan kesediaan untuk mengikuti penelitian ini. Untuk meminimalisir faktor pengganggu, disepakati bahwa responden bersedia untuk tidak mengonsumsi obat atau tidak minum jamu yang dapat memperlancar siklus menstruasi, untuk mengurangi faktor pengganggu dalam penelitian.Variabel dalam penelitian terdiri dari variabel terikat yaitu siklus menstruasi dan variabel bebas yaitu senam yoga. Responden diminta untuk menonton, mengamati, dan mengikuti gerakan yang dipandu oleh video yoga. Instruktur yoga merupakan fasilitator yoga yang telah tersertifikasi prenatal gentle yoga dan basic yoga. Setelah memahami gerakan-gerakan tersebut, responden diminta untuk berlatih gerakan yoga selama 30 hari pada malam hari sebelum tidur.
          Alat dan bahan yang digunakan antara lain; Ruang yoga yang nyaman dilengkapi dengan AC, matras, bantal, balok, tali gym ball, aromaterapi, atau pewangi. Smartphone yang memiliki aplikasi WhatsApp, Google Formulir, dan pakaian olahraga. Evaluasi dan monitoring pendampingan di Kelompok Yoga menggunakan buku catatan harian yang berisi catatan latihan yoga, buku catatan harian diisi selama penelitian 30 hari, rekaman video dan dokumentasi foto latihan yoga. Durasi Latihan Yoga kurang lebih 20-25 menit/hari selama 30 hari. Di dalam ruangan yang cukup luas, responden mengikuti semua gerakan yoga yang diperagakan oleh instruktur yoga. Kemudian responden secara mandiri melakukan gerakan yoga tersebut hingga benar-benar mahir. Tata cara dan tahapan latihan yoga yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut, dimulai dengan gerakan pemanasan. Responden dipersilakan duduk bersila di atas matras, tarik napas dengan lembut dan perlahan sebanyak tiga kali siklus napas, tahan perut dengan kedua telapak tangan, rasakan tarikan napas dan perut akan mengembang, tarik napas kembali, hembuskan napas perlahan yang dilakukan dengan nyaman, dan dalam posisi rileks dan tenang. Bila Anda merasakan ketidaknyamanan di area sekitar perut, berkonsentrasilah dan fokuslah untuk mengubah siklus pernapasan, tarik napas dalam-dalam secara perlahan dan teratur, abaikan pikiran yang akan membebani Anda untuk melepaskan ketidaknyamanan lebih dalam dengan mengembuskan napas. Ulangi gerakan ini beberapa kali hingga perasaan nyaman dan bahagia benar-benar hadir.
          Gerakan selanjutnya adalah peregangan dengan cara mengaitkan jari-jari tangan, lalu perlahan-lahan mendekatkannya ke depan dada. Dorong kedua tangan perlahan ke depan, lalu dorong ke atas, lalu tahan beberapa saat sambil menghitung dari 1 hingga 10. Selanjutnya, gerakkan tubuh ke samping kanan lalu ke kiri. Gerakan ini bertujuan untuk merelaksasikan dinding perut yang tegang. Gerakan ini diulang beberapa saat. Putar lengan ke belakang di depan dada. Gerakan ini dapat diulang beberapa kali. Gerakan selanjutnya adalah meregangkan otot; Tetaplah dalam posisi duduk bersila, pegang lutut kanan dengan jari-jari tangan kiri (dalam posisi menyilang), tarik tangan kiri ke arah belakang tubuh. Letakkan kedua tangan di lantai, tarik pinggang perlahan ke arah tangan, dan pertahankan posisi ini selama beberapa detik dengan hitungan 1 hingga 10. Lakukan gerakan yang sama untuk bagian tubuh yang berlawanan, kanan dan kiri, dan rasakan regangan di perut bagian bawah, serta rasakan lebih rileks dan tenang. Ulangi gerakan ini beberapa kali. Gerakan selanjutnya bertujuan untuk melakukan peregangan; ubah posisi kaki, tarik kedua kaki ke belakang, sejajar dengan kaki kanan dan kiri, siapkan 2 balok, lalu letakkan di samping kaki kanan dan kiri.  saat dengan hitungan 1 hingga 10, lalu tarik perlahan tangan kanan yang berada di balok ke depan, begitu pula dengan tangan kiri. Selanjutnya, berdirilah dalam posisi setengah duduk, bertumpu pada kedua lutut. Gerakan selanjutnya adalah mendorong tangan kanan ke depan, diikuti tangan kiri, sejauh mungkin, turunkan kepala menghadap matras, dan pertahankan posisi ini selama beberapa saat. Tarik jari-jari ke samping, seperti hendak meraih sesuatu, dan dorong kedua tangan sejauh mungkin. Mungkin, pertahankan posisi ini untuk beberapa saat. Gerakan ini dapat diulang beberapa kali. Gerakan selanjutnya adalah pendinginan Dalam posisi duduk, dengan kedua kaki di depan, kedua kaki menjuntai bebas, letakkan tangan di lutut, dan gerakkan jari-jari kaki ke kanan dan kiri. Gerakan ini bertujuan untuk merelaksasi jari-jari, dengan cara meremas jari-jari, kemudian membukanya, merelaksasi tubuh. Setelah Kelompok Yoga menyelesaikan tahap penelitian selama 30 hari, dilakukan post-test siklus menstruasi pada kedua kelompok. Data yang dihasilkan dalam penelitian ini berupa data numerik. Untuk menganalisis uji normalitas data karakteristik subjek penelitian, dilakukan uji Kolmogorov-Smirnov. Jika data yang diperoleh berdistribusi normal maka analisis data menggunakan uji t berpasangan, tetapi jika data yang diperoleh berdistribusi tidak normal maka analisis data menggunakan uji non parametrik, yaitu uji Wilcoxon. Kemudian untuk data setelah perlakuan dilakukan analisis antara dua kelompok tidak berpasangan dengan menggunakan uji t-sampel independen. Untuk memudahkan analisis data menggunakan aplikasi SPSS versi 26.
          Penelitian ini telah mendapatkan rekomendasi persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Politeknik Kesehatan Palembang Nomor. 0080 KEPK/Adm.2/II/2022

3. RESULTS 
	Variabel
	n
	Min
	Maks
	Mean
	Median
	SD

	Menarche (tahun)

Siklus Menstruasi (bulan)
	25 (yoga)
25 (kontrol)
25 (yoga)
25 (kontrol)
	10
10
1
1
	15
15
2
2
	12.20
12.44
1.20
1.20
	12.00
12.00
1.00
1.00
	1.190
1.121
0,464
0,408


Tabel 1. Karakteristik Respondent 
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          Data karakteristik disajikan pada Tabel 1. Tabel tersebut menggambarkan rata-rata usia menarche responden pada kelompok tersebut sebesar 12,20, lebih rendah dibandingkan dengan rata-rata usia menarche pada kelompok kontrol, yaitu 12,44. Untuk data tersebut, rata-rata siklus menstruasi kedua kelompok adalah sama, yaitu 1,20. Hasil uji normalitas pada variabel siklus menstruasi menunjukkan bahwa data yang dihasilkan berdistribusi normal, sehingga dapat dilanjutkan dengan uji t berpasangan.

Tabel 2. Perbedaan Rerata Siklus Menstruasi Menstrual Sebelum dan Setelah
                   Yoga Exercise
	Variabel
	n
	  Mean + SD
	min -maks
	P-value

	Sebelum Yoga exercise 
Setelah Yoga exercise 
	25
25
	1.24 + 0.523
1.08 + 0.277
	1.00-3.00
1.00-2.00
	0,000



          Uji beda rata-rata siklus menstruasi pada kelompok Yoga dapat dilihat pada Tabel 2. Rata-rata sebelum perlakuan adalah 1,24+0,523 dan sesudah latihan Yoga adalah 1,08+0,277 dengan selisih rata-rata 0,16. Pada uji statistik diperoleh nilai p=0,000 yang berarti lebih rendah dari nilai α=0,05. Oleh karena itu hipotesis nol ditolak, hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan pada variabel siklus menstruasi sebelum dan sesudah latihan Yoga pada kelompok perlakuan.

Tabel 3. Perbedaan Rerata Siklus Menstruasi (Kontrol Group)
	Variabel
	 n
	 Mean + SD
	Min -Maks
	P-value

	Sebelum Yoga exercise 
Setelah Yoga exercise 
	25
25
	1.24 + 0.464
1.04 + 0.200
	1.00-3.00 
1.00-2.00
	0,057



          Uji perbedaan rerata siklus menstruasi pada kelompok kontrol ditunjukkan pada Tabel 3. Hasil yang diperoleh nilai rerata siklus menstruasi sebelum perlakuan adalah 1,24+0,464 dan setelah perlakuan adalah 1,04+0,200 dengan selisih rerata sebesar 0,20. Hasil uji statistik diperoleh nilai p sebesar 0,057. Hasil ini menyatakan bahwa hipotesis nol gagal ditolak sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada nilai rerata siklus menstruasi pada kelompok kontrol.

Table 4. Perbedaan Rerata Siklus Menstruasi antara Kelompok Yoga dan 
                       Kelompok Kontrol (Independent samples t-test)
	Variabel
	 n
	Mean+ SD
	 Min-Maks
	 P-value

	Sebelum Yoga exercise 
Setelah Yoga exercise 
	25
25
	1.08+0.277
1.04+0.200
	   1.00-2.00
   1.00-2.00
	 0.046





          Nilai rata-rata siklus pascamenstruasi pada kedua kelompok dapat dilihat pada Tabel 4. Rerata siklus menstruasi pada kelompok Yoga adalah 1,08+0,277 dan rata-rata siklus pascamenstruasi pada kelompok kontrol adalah 1,04+0,200 dengan selisih rata-rata 0,04. Hasil uji statistik diperoleh nilai p sebesar 0,046. Hasil ini menegaskan bahwa hipotesis nol ditolak sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan yoga berpengaruh terhadap perbaikan siklus menstruasi responden.


4. DISCUSSION 	
          Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan yoga terhadap perbaikan siklus menstruasi. Hasil ini sejalan dengan penelitian [25, 30] bahwa latihan yoga yang dilakukan selama 2 minggu berpengaruh terhadap perbaikan siklus menstruasi. Yoga merupakan gabungan latihan pengendalian tubuh (asana) dengan menggunakan prinsip-prinsip mekanika tubuh [31]. Mahasiswi yang melakukan latihan yoga pada hakikatnya telah melakukan upaya mekanika tubuh yang bertujuan untuk mengkoordinasikan dan menjaga keseimbangan (homeostasis) postur tubuh secara komprehensif dari sistem muskuloskeletal dan sistem saraf [31]. Prinsip-prinsip pengaturan tubuh dalam yoga antara lain memandang gravitasi sebagai sumbu dalam gerakan tubuh sebagai pusat gravitasi di suatu titik di tengah tubuh, garis gravitasi yang merupakan garis imajiner vertikal yang melalui pusat gravitasi, dasar tumpuan yang merupakan alas tempat seseorang berada dalam posisi rileks untuk menopang dan menahan sistem tubuh [31]. Dengan mengkoordinasikan postur tubuh, maka akan mengaktifkan dan mengoptimalkan kerja organ-organ dalam tubuh, khususnya organ reproduksi wanita [31, 32]. Pengendalian napas (pranayama) bertujuan untuk memfokuskan dan mengiringi relaksasi organ-organ tubuh secara keseluruhan mengikuti irama napas, melepaskan ketegangan, kecemasan, dan kemarahan dalam irama tarikan dan embusan napas yang lambat dan lembut. Melepaskan ketegangan pada sistem saraf simpatik, mengarahkan dan merelaksasikan organ-organ tubuh dengan memfokuskan dan memusatkan (dharana) pada alam bawah sadar [32]. Dalam keadaan rileks pada gelombang alfa, jutaan hormon serotonin dan endorfin dilepaskan oleh sistem saraf pusat [33]. Fungsi hormon endorfin adalah untuk menenangkan sistem saraf, sehingga menimbulkan perasaan tenang dan bahagia yang diyakini dapat meningkatkan imunitas tubuh [33, 34]. Dalam kondisi kebutuhan oksigen terpenuhi, peredaran darah lancar dan peredaran sistem limfatik optimal, tubuh mampu melawan mikroorganisme karena memiliki sistem imun yang baik dan mampu menangkal masalah penurunan fungsi organ (penyakit degeneratif) [34]. Umumnya remaja putri memilih melakukan diet untuk memiliki tubuh ideal. Mereka beranggapan bahwa kecantikan yang ideal adalah yang kurus dan langsing. Seringkali remaja putri yang mengalami kelebihan berat badan mengalami bullying di sekolah, tekanan ini memaksa mereka untuk mengurangi konsumsi makanan, tanpa memperhitungkan kecukupan kalori dan tanpa pendampingan dari ahli gizi [34, 35]. Ketika kelebihan berat badan, terdapat risiko anovulasi kronis karena sel lemak yang berlebihan memengaruhi sekresi estrogen yang berlebihan pula. Hal ini direspons oleh hipotalamus dengan umpan balik negatif yang memengaruhi kelenjar pituitari dan ovarium sehingga ovulasi tidak terjadi [22, 36, 37].
          Menurut penelitian [38, 39] kelebihan berat badan mempengaruhi produksi androgen dan estrogen. Dalam jumlah yang cukup, estrogen (estradiol) mempengaruhi sistem neurotransmitter yang berperan dalam pengaturan suasana hati, kognisi, dan tidur [34]. Sementara itu, remaja dengan status gizi kurang cenderung kekurangan sel lemak sehingga sekresi hormon estrogen rendah, hal ini berdampak pada siklus menstruasi yang tidak teratur [22, 40]. Menurut [34, 35, 41] regulasi menstruasi diatur oleh respon lokal, iskemia jaringan, dan respon imunologi di dalam rahim yang menyebabkan peluruhan endometrium. Sitokin pro-inflamasi seperti interferon, interleukin, Tumor Necrosis Factor/TNF-α, dan limfokin merupakan glikoprotein yang berperan penting dalam komunikasi sinyal sel saat menstruasi. Untuk menjaga homeostasis, sel harus bekerja dalam pola yang teratur [36, 42]. Sistem endokrin dan sistem saraf merupakan pengatur utama homeostasis tubuh. Komunikasi saraf melalui neuron akan mengeluarkan neurotransmitter, dan pembawa pesan kimiawi dari sistem saraf yang mengendalikan kerja sistem otot [36]. Komunikasi hormonal dilakukan oleh hormon yang diproduksi oleh kelenjar endokrin [36]. Menurut [22] latihan yoga berdampak pada optimalisasi fungsi sistem kardiovaskular, berdampak pada pengaturan sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA) dan hipotalamus-hipofisis-simpatis-adrenal-meduler (SAM), meningkatkan homeostasis dan mengurangi kelelahan organ tubuh. Latihan peregangan yang optimal untuk otot-otot sekitar tulang belakang, pinggang, dan punggung, yang disinkronkan dengan pernapasan yang tenang, dianggap mampu mengurangi ketegangan pada otot-otot endometrium dan jaringan ikat [22, 38]. 

5. CONCLUSION AND SUGGESTIONS
          Berdasarkan hasil analisis pembahasan, terdapat penurunan nilai rata-rata siklus menstruasi yang signifikan pada kelompok perlakuan dibandingkan dengan kelompok kontrol, maka dapat disimpulkan bahwa latihan yoga dapat menurunkan siklus menstruasi. Disarankan untuk melakukan penelitian lebih lanjut pada tingkat molekuler mengenai parameter sitokin.
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