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Abstract: Various efforts can be made to overcome the symptoms
and complaints that occur in menopausal women, one of them
with aerobic low impact exercise. The aim of research to determine
the effect of  aerobiclow impact exercise to improvement the quality
of life of menopausal women. This type of research quasy
experiment with non-equivalent pretest and posttest control group
design. The sampling technique used purposive sampling method
with a sample size of 56 respondents. The analysis used is the
independent t test and paired sample t test with significance level
of 95%. The results of research shows that there is an increased
quality of life scores menopausal women who do aerobic low impact
exercise than those who do not do aerobic low impact exercise,
with p value< 0.05.
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Abstrak: Berbagai upaya dapat dilakukan untuk mengatasi gejala dan
keluhan yang terjadi pada perempuan menopause, salah satunya dengan
senam aerobik low impact.Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh
senam aerobik low impact terhadap peningkatan kualitas hidup perem-
puan menopause. Jenis penelitian quasy experiment dengan pretest
and posttest non equivalent control group design. Teknik pengam-
bilan sampel  menggunakan metode purposive sampling dengan jumlah
sampel sebanyak 56 responden. Analisis yang digunakan adalah uji
independent t test dan paired sample t test dengan tingkat kemaknaan
95%. Hasil penelitian bahwa terdapat peningkatan skor kualitas hidup
perempuan menopause yang melakukan senam aerobik low impact
dibandingkan yang tidak melakukan senam aerobik low impact, terbukti
dengan nilai p value< 0,05.

Kata kunci: kualitas hidup, menopause, senam aerobik low impact
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PENDAHULUAN
Menopause merupakan suatu keadaan

yang normal pada perempuan, namun peng-
alaman individu terhadap menopause sangat
bervariasi, dan ada beberapa perempuan
yang mencari pengobatan medis untuk
mengatasi gejala yang muncul (Nelson,
2008). Beberapa gejala yang muncul pada
masa menopause antara lain kegelisahan saat
tidur, depresi, insomnia, kelemahan daya
ingat, konsentrasi, cemas dan gangguan fisik
sedangkan rendahnya status sosial, pendi-
dikan, umur, kebiasaan merokok dan ku-
rangnya aktifitas fisik berkaitan dengan kua-
litas hidup (vasomotor, psikologi dan soma-
tik sindrom) pada wanita menopause
(Williams et al., 2009).

Gejala menopause dan kualitas hidup
perempuan menopause berhubungan erat.
Berat ringannya gejala menopause yang
dialami oleh perempuan menopause akan
berdampak terhadap kualitas hidup (Senba
and Matsuo, 2010). Berbagai upaya dapat
dilakukan untuk mengatasi gejala dan ke-
luhan yang terjadi pada perempuan meno-
pause, salah satunya dengan senam aerobik
low impact.

Cramer mendefinisikan kualitas hidup
merupakan suatu keadaan yang menggam-
barkan kesejahteraan fisik, mental, sosial
secara komplit dan tidak berarti tidak ada
penyakit atau kelemahan. Leidy mendefini-
sikan kualitas hidup merupakan persepsi
subjektif tentang kepuasan atau kebahagiaan
hidup. (Mandzuk and McMillan, 2005).

Pengukuran kualitas hidup penting bagi
wanita yang sudah memasuki masa meno-
pause, agar dapat diupayakan tindakan
peningkatan kualitas hidup. Hal ini dikare-
nakan kualitas hidup akan mempengaruhi
kelangsungan hidup wanita itu sendiri terkait
dengan harapan hidupnya. Jika memiliki
kualitas hidup yang baik, maka akan memiliki
harapan hidup yang baik pula (Glasier dan
Gebbie, 2006).

Berdasarkan Permenkes RI No.1464/
Menkes/Per/X/2010 pasal 9 ayat 3 bahwa
bidan dalam menjalankan praktik berwe-
nang untuk memberikan pelayanan kese-
hatan reproduksi perempuan dan keluarga
berencana. Bidan mempunyai pengaruh
penting dalam meningkatkan partisipasi
perempuan dalam aktivitas fisik yang dapat
meningkatkan kesehatan pada tahap kritis
kehidupannya sehingga dapat beradaptasi
terhadap perubahan yang terjadi pada masa
menopause (Varney, 2007).

Latihan fisik teratur lebih dari 60 menit
setiap hari akan menurunkan gejala klimak-
terium/menopause dan meningkatkan kua-
litas hidup pada domain psikologi dan sosial
(Guimaraes and Baptista F, 2011). Terjadi
peningkatan kualitas hidup pada kelompok
wanita yang menjalani program olahraga
sedangkan wanita pada kelompok kontrol
(tidak menjalani program olahraga) memiliki
kualitas hidup yang lebih buruk (Villaverde-
Gutierrez et al., 2006).

Salah satu aktivitas fisik yang dapat
dilakukan adalah senam aerobik. Latihan
fisik dengan senam aerobik durasi 30 menit
selama 3 atau 4 kali akan memberikan efek
positif terhadap kualitas hidup (Martin, etal.,
2009). Senam aerobik low impact adalah
gerakan senam aerobik yang dilakukan
secara kontinyu kurang lebih 30-60 menit
dengan gerakan kakinya tidak banyak
melakukan lompatan-lompatan tetapi hanya
berupa variasi jalan di tempat sehingga aman
dilakukan untuk segala usia dan pemula serta
tidak menyebabkan cedera pada lutut dan
punggung (Dinata, 2007).

Menurut Luoto et al. (2012) senam
aerobik dapat meningkatkan produksi hipo-
talamus β -endorphin yang dapat mensta-
bilkan suhu sehingga dapat menurunkan
frekuensi hot flushes. Selain itu, aerobik
juga dapat meningkatkan kualitas hidup.
Nikpour (2014) dalam penelitiannya bahwa
latihan dapat meningkatkan kualitas hidup.
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Hasil studi pendahuluan yang dilakukan
di Pedukuhan Cambahan Desa Nogotirto
terdapat perempuan menopause yang seba-
gian besar tidak memahami permasalahan
dan penatalaksanaan dalam menghadapi
menopause. Dari hasil wawancara dengan
10 orang, 7 diantaranya mengatakan kelu-
han-keluhan yang dirasakan setelah meno-
pause yaitu nyeri sendi, mengeluh cepat lelah
ketika beraktivitas, dan gelisah pada saat
malam hari. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui pengaruh senam aerobik low
impact terhadap peningkatan kualitas hidup
perempuan menopause.

METODE PENELITIAN
Jenis penelitian ini merupakan quasy

experiment dengan pretest and posttest
non equivalent control group design.
Penelitian dilaksanakan di Pedukuhan Cam-
bahan Wilayah Kerja Puskesmas Gamping
II mulai November-Desember 2016.
Sampel penelitian adalah perempuan meno-
pause dini usia 45-55 tahun sebanyak 56
responden. Teknik pengambilan sampel
menggunakan metode purposive sampling
dengan kriteria inklusi yaitu telah mengalami
tanda dan gejala menopause, lama meno-
pause kurang dari 5 tahun, tidak pernah

mengikuti senam atau latihan fisik sebelum-
nya, tidak menggunakan terapi sulih hormon,
tidak memiliki penyakit kronis seperti hiper-
tensi, diabetes mellitus (DM), penyakit
jantung, gagal ginjal serta mampu membaca
dan menulis. Analisis yang digunakan adalah
uji independent t testdan paired sample t
testdengan tingkat kemaknaan 95%. Instru-
men pengumpulan data yang digunakan
adalah kuisioner SF-36 untuk mengumpul-
kan data tentang persepsi perempuan terha-
dap keseluruhan kualitas hidupnya.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1 menunjukkan karakteristik

responden yang paling banyak dalam pene-
litian ini adalah jumlah anak < 4 sebanyak
82,1%. Status pernikahan mayoritas yang
menikah yaitu 78,6%. Tingkat pendidikan
pada kedua kelompok lebih banyak ber-
pendidikan rendah yaitu sebanyak 57,1%.
Untuk status pekerjaan, lebih banyak yang
tidak bekerja yaitu 62,5%.

Tabel 2 menunjukkan pada kelompok
intervensi rata-rata kualitas hidup sebelum
melakukan senam aerobik low impact ada-
lah 60,99 dan sesudah melakukan senam
aerobik lowimpact rata-rata meningkat
menjadi 71,72. Terlihat perbedaan nilai

Variabel N % 
Jumlah anak 
< 4 
≥ 4 
Status pernikahan 
Tidak menikah 
Menikah 
Cerai atau janda 
Tingkat pendidikan 
Rendah  
Tinggi  
Status pekerjaan 

Bekerja 
Tidak bekerja 

46 
10 
 
1 
44 
11 
 

32 
24 
 

21 
35  

 
82,1 
17,9 

 
1,8 
78,6 
19,6 

 
57,1 
42,9 

 
37,5 
62,5 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden
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mean antara sebelum dan sesudah senam
adalah 10,72 dengan standar deviasi 9,42.
Hasil uji statistik didapatkan nilai p value <
0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terda-
pat perbedaan yang signifikan antara kualitas
hidup sebelum dan sesudah melakukan
senam aerobik lowimpact.

Pada kelompok kontrol rata-rata kua-
litas hidup sebelum melakukan senam aero-
bik low impact adalah 70,36 dan sesudah
melakukan senam aerobik low impact rata-
rata meningkat menjadi 72,42. Terlihat
perbedaan nilai mean antara sebelum dan
sesudah senam adalah 2,06 dengan standar
deviasi 11,26. Hasil uji statistik didapatkan
nilai p value 0,341 yang berarti bahwa tidak
ada perbedaan yang signifikan antara kualitas
hidup sebelum dan sesudah melakukan
senam aerobik low impact.

Tabel 3 menampilkan hasil uji statistik
nilai pvalue  < 0,05 yaitu sebesar 0,003.
Hasil ini menjelaskan bahwa terdapat per-
bedaan yang bermakna pada kedua kelom-
pok penelitian. Rata-rata nilai mean pada
kelompok yang melakukan senam aerobik
low impact sebesar 10,72 dan pada kelom-

pok yang tidak melakukan senam aerobik
low impact sebesar 2,06. Jadi dapat disim-
pulkan bahwa rata-rata perbedaan mean
antara kedua kelompok tersebut sebesar
8,66.

Hasil penelitian ini sesuai dengan
penelitian Luoto etal. (2012) bahwa senam
aerobik dapat meningkatkan produksi
hipotalamus β -endorphin dan meningkat-
kan kualitas hidup. Penelitian oleh Elavsky
(2009) mengindikasikan bahwa peningkatan
aktivitas fisik pada wanita menopause mem-
berikan dampak positif terhadap kualitas
hidup.Hal ini juga sejalan dengan penelitian
Villaverde-Gutierrez etal.(2006) yaitu terja-
di peningkatan kualitas hidup pada kelom-
pok wanita yang menjalani program olahraga
sedangkan wanita pada kelompok kontrol
(tidak menjalani program olahraga) memiliki
kualitas hidup yang lebih buruk.

Penelitian yang sama dilakukan oleh
Nikpour (2014) menunjukkan hasil peneli-
tiannya bahwa secara statistik ada perbe-
daan signifikan pada kelompok yang meng-
ikuti latihan yaitu terdapat peningkatan kuali-
tas hidup (p< 0,05), sedangkan pada kelom-

Tabel 2. Uji Paired T Test Kualitas Hidup Sebelum dan Sesudah pada Kelompok
Intervensi dan Kelompok Kontrol

Variabel Kualitas Hidup 
Mean ± SD ∆ Mean p 95% CI 

Intervensi 
Pretest 
Posttest 
Kontrol  
Pretest 
Posttest 

 
60,99 ± 10,34 
71,72 ± 10,06 
 
70,36 ± 13,64 
72,42 ± 14,05 

-10,72 
 
 
-2,06 

0,000 
 
 
0,341 

 

-14,38-(-7,07) 
 
 
-6,43-(2,30) 

Tabel 3. Uji T Test Perbedaan Kualitas Hidup pada Kelompok Intervensi dan
Kelompok Kontrol

Kelompok Kualitas Hidup 
Mean ± SD ∆ Mean p 95% CI 

Intervensi
Kontrol  

-10,72 ± 9,42
 -2,06 ± 11,26 

    8,66 0,003 3,09-14,23 
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pok kontrol didapatkan tidak ada perbe-
daan kualitas hidup.

Latihan fisik dengan senam aerobik
durasi 30 menit selama 3 atau 4 kali akan
memberikan efek positif terhadap kualitas
hidup (Martin etal., 2009).Latihan fisik
teratur lebih dari 60 menit setiap hari akan
menurunkan gejala klimakterium/meno-
pause (p=0.001) dan meningkatkan kualitas
hidup pada domain psikologi (p = 0.001)
dan domain sosial (p = 0.035) (Guimaraes
and Baptista F, 2011).

Senam aerobik low impact merupa-
kan aktivitas yang berdampak positif terha-
dap peningkatan fungsi organ tubuh juga
berpengaruhi dalam meningkatkan imunitas
dalam tubuh manusia setelah latihan teratur
(Wiarto, 2013). Senam aerobik low impact
jika dilakukan dengan baik, berkesinam-
bungan dengan intensitas yang memadai,
dapat menjadi stimulator bagi tubuh, yang
dapat meningkatkan kualitas kondisi fisik,
psikologis dan kesehatan sehingga kualitas
hidup juga akan meningkat.

SIMPULAN
Simpulan

Terdapat peningkatan skor kualitas
hidup pada perempuan menopause yang
melakukan senam aerobik low impact
dibandingkan yang tidak melakukan senam
aerobik low impact.
Saran

Bagi perempuan menopause diharap-
kan dapat melakukan senam aerobik low
impact secara mandiri ataupun berkelom-
pok dengan rutin guna meningkatkan kualitas
hidup. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan
dapat melakukan penelitian dengan jumlah
sampel yang lebih banyak.
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