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Abstrak 

 

Premenopause merupakan masa sebelum menopause atau suatu kondisi fisiologis 

pada wanita yang telah memasuki proses penuaan yang ditandai dengan menurunnya 

kadar hormonal estrogen dari ovarium yang sangat berperan dalam hal reproduksi 

dan seksualitas. Masalah yang timbul akibat premenopause disebut syndrome 

premenopause meliputi berkeringat dimalam hari, kekeringan vagina, penurunan 

daya ingat, susah tidur, rasa cemas, mudah capek, penurunan libido, rasa sakit saat 

berhubungan seksual, dan beser. Salah satu jenis olah raga yang dianjurkan adalah 

senam aerobik. Jenis senam aerobik terbagi menjadi tiga yaitu low impact, high 

impact, dan mix impact. Salah satu manfaat dari manfaat senam aerobik low impact 

adalah mengurangi keluhan ibu premenopause. Jenis penelitian ini adalah pre 

eksperimental dengan design one group pretest posttest. Penelitian ini dilakukan di 

Dusun Kalitengah Kelurahan Kaligentong Kecamatan Ampel Kabupaten Boyolali 

pada bulan Juni hingga agustus 2022. Sampel penelitian sejumlah 32 orang. Analisa 

data yang digunakan adalah analisa univariat dan analisa bivariat. Analisa pengaruh 

senam aerobik low impact terhadap keluhan premenopause memakai Uji Wicoxon 

mendapat nilai p-value 0,000 value 0,000 ˂ 0,05. Maka dapat disimpulkan bahwa 

terdapat  pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap keluhan premenopause. 

Terdapat  pengaruh senam aerobik low impact terhadap perubahan keluhan pada 

premenopause. 

 

Kata Kunci  : Senam aerobik low impact, Premenopause  

 

ABSTRACT 

 

Premenopause is a period before menopause or a physiological condition in women 

who have entered the aging process which is characterized by decreased levels of the 

hormone estrogen from the ovaries which play a role in reproduction and sexuality. 
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Problems that arise due to premenopause called premenopausal syndrome include 

night sweats, vaginal dryness, memory loss, insomnia, anxiety, fatigue, decreased 

libido, pain during sexual intercourse, and constipation. One type of exercise that is 

recommended is aerobic exercise. There are three types of aerobic exercise, namely 

low impact, high impact, and mix impact. One of the benefits of low impact aerobic 

exercise is to reduce the complaints of premenopausal women. This type of research 

is pre-experimental with a one-group pretest posttest design. This research was 

conducted in Kalitengah Hamlet, Kaligentong Village, Ampel District, Boyolali 

Regency from June to August 2022. The research sample was 30 people. Analysis of 

the data used is univariate analysis and bivariate analysis. Analysis of the effect of 

low impact aerobic exercise on premenopausal complaints using the Wicoxon test 

got a p-value of 0.000 value 0.000 0.05. So it can be concluded that there is an effect 

of Low Impact Aerobic Gymnastics on premenopausal complaints. 

There is an effect of low impact aerobic exercise on changes in complaints in 

premenopause. 

 

Keywords  : Low impact aerobics, Premenopause 

 

PENDAHULUAN  

       Premenopause didefinisikan 

sebagai periode waktu di mana 

gambaran endokrin, biologis, dan 

klinis pertama mendekati menopause 

dimulai, hingga satu tahun setelah 

periode menstruasi terakhir. Menurut 

Ginting et al., (2015) Premenopause 

sebagai periode waktu sebelum 

menopause di mana siklus menstruasi 

berubah. Menurut Badan Pusat 

Statistik Boyolali yaitu penduduk 

menurut kelompok umur dan jenis 

kelamin tahun 2019 yaitu usia 40-44 

perempuan berjumlah 35.463, usia 45-

49 berjumlah 34.740 sedangkan usia 

50-54 berjumlah 34.761. Sedangkan 

data penduduk perempuan Jawa 

Tengah di Kabupaten Boyolali 

kelompok usia 15-64 tahun berjumlah 

331.242 (BPS, 2020). Wanita 

Indonesia yang memasuki masa 

premenopause saat ini sebanyak 7,4% 

dari populasi. Jumlah tersebut 

diperkirakan menjadi 11% pada 2005, 

kemudian naik lagi sebesar 14% pada 

tahun 2016 pada tahun 2000 jumlah 

penduduk wanita berusia 50 tahun 

keatas telah mencapai 15,5 juta orang 

dan diperkirakan jumlah perempuan 

hidup dalam usia menopause tersebut 

dan terus bertambah jumlahnya 
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menjadi 30,3 juta. Hal ini perlu 

mendapatkan perhatian tentang 

bagaimana menjaga kesehatan 

reproduksi karena pada masa ini 

terjadi perubahan fisik dan psikologis 

yang dapat menimbulkan berbagai 

macam keluhan pada kesehatan. 

Masalah-masalah yang sering terjadi 

saat premenopause antara lain sensasi 

kepanasan yang muncul secara 

mendadak, gangguan tidur, perubahan 

mood, dan gangguan kognitif 

(Rangkuti, 2021) 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan metode 

penelitian Pre-eksperimen, desain 

penelitian yang digunakan adalah one 

group pre test- post test. Penelitian ini 

dilaksanakan pada bulan 18 Juli – 8 

Agustus 2022 sebanyak 4 kali 

pertemuan dan dilakukan seminggu 

sekali dilaksanakan di Dusun 

Kalitengah Kelurahan Kaligentong 

Kecamatan Ampel Kabupaten 

Boyolali. Populasi dalam penelitian ini 

sebanyak 32 wanita yang mengalami 

keluhan premenopause, tehnik 

pengambilan sampel dalam penelitian 

ini adalah total sampling dimana 

jumlah sampel sama dengan jumlah 

populasi karena jumlah populasi yang 

kurang dari 100 populasi ( Sugiyono, 

2017). Tehnik pengambilan data pada 

penelitian ini menggunakan quesioner 

sebelum dan sesudah diberikan terapi 

senam aerobik low impact. Tehnik 

analisis data yang digunakan univariat 

dengan cara menganalisis tiap masing-

masing variabel dari penelitian, 

analisis tersebut dapat meringkas 

kumpulan data hasil pengukuran 

sedemikian rupa, terutama 

mendeskripsikan karakteristik setiap 

variabel penelitian. Analisis bivariat 

adalah analisis yang menggunakan dua 

variabel, bertujuan untuk mengetahui 

hubungan antar variabel peneliti 

menggunakan Uji Wilcoxon.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden  
Tabel 4.1 Karakteristik Responden  

Karakteristik Frekuensi 

(orang) 

Presentase 

(%) 

Usia   
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< 41 tahun 

42-51 tahun 

>52 tahun 

0 

32 

0 

0 

100,0 

0 

Pendidikan 

SD 

SMP 

SMA 

PT 

 

9 

14 

9 

0 

 

28,1 

43,9 

28,1 

0 

Pekerjaan 

IRT 

Buruh/petani 

PNS/TNI/Polri 

Pedagang 

 

14 

13 

0 

5 

 

43,8 

40,6 

15,6 

0 

Lama 

Berhenti 

Haid 

< 6 bulan 

>6 bulan 

 

28 

4 

 

87,5 

12,5 

N 32  

 

Berdasarkan tabel 4.1 

Karakteristik responden 

berdasarkan usia di dapatkan 

hasil bahwa semua responden 

berada pada usia antara 42-51 

tahun sebanyak 32 orang 

(100,0 %). Untuk Karakteristik 

Pendidikan diketahui bahwa 

sebagian besar responden 

memiliki tingkat pendidikan 

terakhir SMP yaitu 14 orang 

(43,9 %). Untuk karakteristik 

pekerjaan yang dimiliki oleh 

ibu premenopause mayoritas 

adalah Ibu Rumah Tangga 

(IRT) sebanyak 14 orang atau 

43,8 %. Karakteristik 

responden berdasarkan lama 

berhenti haid diatas diketahui 

mayoritas responden memiliki 

lama waktu berhenti haid ˂ 6 

bulan yaitu 28 orang (87,5 %). 

Tabel 4. 2 Distribusi Gangguan Vasomotor 

Gangguan 

Vasomotor 

Pre test  Post test  

F  % F  % 

Ringan  6 18,8 31 96,9 

Sedang  26 81,3 1 3,1 

Berat  0 0 0 0 

Total  32 100.0 32 100.0 

 

Tabel 4.2 diketahui bahwa 

gejala gangguan premanepouse 

berdasarkan gangguan 

vasomotor menunjukkan nilai 

sebelum diberikan terapi senam 

aerobik low impact mayoritas 

berada pada kategori sedang 

yaitu 26 responden (81,3 %), 

sedangkan nilai setelah 

diberikan terapi senam aerobik 

low impact memperoleh 
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mayoritas responden berada 

pada kategori ringan yaitu 31 

responden (96,9 %). 

Tabel 4. 3 Distribusi Gangguan Urugenital 

 

Tabel 4.3 diketahui bahwa 

gejala gangguan premanepouse 

berdasarkan gangguan 

urugenital menunjukkan nilai 

sebelum diberikan terapi senam 

aerobik low impact sebagian 

besar responden berada pada 

kategori ringan yaitu 30 

responden (93,8 %) dan nilai 

setelah diberikan terapi senam 

aerobik low impact memperoleh 

sebagian besar responden berada 

pada kategori ringan yaitu 31 

responden (96,9 %). 

Tabel 4. 4 Distribusi Gangguan Pasikologis  

Psikologis  Pre test  Post test  

F  % F  % 

Ringan  2 6,3 30 93,8 

Sedang  29 90,3 2 6,3 

Berat  1 3,1 0 0 

Total  32 100.0 32 100.0 

 

Tabel 4.4 diketahui bahwa 

gejala gangguan premanepouse 

berdasarkan gangguan 

psikologis menunjukkan nilai 

sebelum diberikan terapi senam 

aerobik low impact paling 

banyak berada pada kategori 

sedang yaitu 29 responden (90,3 

%), sedangkan nilai setelah 

diberikan terapi senam aerobik 

low impact memperoleh paling 

banyak responden berada pada 

kategori ringan yaitu 30 

responden (93,8 %). 

Gangguan 

Urugenital  

Pre test  Post test  

F  % F  % 

Ringan  30 93,8 31 96,9 

Sedang  2 6,3 1 3,1 

Berat  0 0 0 0 

Total  32 100.0 32 100.0 
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Tabel 4. 5 Data Distribusi Gangguan Haid  

 

Tabel 4.5 diketahui bahwa 

gejala gangguan premanepouse 

berdasarkan gangguan haid 

menunjukkan nilai sebelum 

diberikan terapi senam aerobik 

low impact paling banyak pada 

kategori ringan yaitu sebanyak 

29 responden (91%) dan nilai 

setelah diberikan terapi senam 

aerobik low impact memperoleh 

hasil  yaitu semua responden 

berada pada kategori ringan 

yaitu 32 responden (100,0 %). 

 

 

 

Tabel 4.7. Analisa perbedaan tingkat 

perubahan keluhan premenopause 

 

Keluhan 

Premenopause 

 

N 

 

Mean 

Rank 

 

Nilai 

P-

value 

Keluhan 

vasomotor 

sesudah 

senam- 

Keluhan 

vasomotor 

sebelum senam 

32 

 

13.00 

.00 
0.000 

Keluhan 

urogenital 

sesudah 

senam- 

Keluhan 

urogenital 

sebelum senam 

32 

 

1.00 

.00 
0.000 

Keluhan 

psikologis 

sesudah 

senam- 

Keluhan 

psikologis 

sebelum senam 

32 

 

15.00 

.00 
0.000 

Keluhan 

gangguan haid 

sesudah 

senam- 

Keluhan 

gangguan haid  

sebelum senam 

32 

 

2.00 

.00 
0.000 

 

Hasil analisa diatas 

menggunakan uji wilcoxson 

menunjukkan bahwa perubahan 

Gangguan 

haid  

Pre test  Post test  

F  % F  % 

Ringan  29 91 32 100 

Sedang  3 9 0 0 

Berat  0 0 0 0 

Total  32 100.0 32 100.0 
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Gangguan Vasomotor baik 

sebelum dan sesudah diberikan 

Senam Aerobik Low Impact 

memiliki nilai mean Rank 13.00 

dan nilai P-value 0,000 ˂ 0,05. 

Maka hasil ini terdapat  

perbedaan Senam Aerobik Low 

Impact Terhadap Gangguan 

Vasomotor. 

Hasil perbedaan tingkat 

perubahan Gangguan Urugenital 

baik sebelum dan sesudah 

diberikan Senam Aerobik Low 

Impact memiliki nilai mean 

Rank 1.00 dan nilai P-value 

0,000 ˂ 0,05. Maka hasil ini 

terdapat  perbedaan Senam 

Aerobik Low Impact Terhadap  

gangguan Urugenital 

Hasil perbedaan tingkat 

perubahan Gangguan Psikologis 

baik sebelum dan sesudah 

diberikan Senam Aerobik Low 

Impact memiliki nilai mean rank 

15.00 dan nilai P-value 0,000 ˂ 

0,05. Maka hasil ini terdapat  

perbedaan Senam Aerobik Low 

Impact Terhadap Gangguan 

Gangguan Psikologis. 

Hasil perubahan Gangguan 

haid baik sebelum dan sesudah 

diberikan Senam Aerobik Low 

Impact memiliki nilai mean rank 

2.00 dan nilai P-value 0,000 ˂ 

0,05. Maka hasil ini terdapat  

perbedaan Senam Aerobik Low 

Impact Terhadap Gangguan 

haid. 

 

 

 

 



Tabel 4.8 Uji Wilcoxon Analisa Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap Keluhan 

Premenopause 

 

Berdasarkan tabel 4.11 hasil uji 

Wilcoxon adalah nilai dengan 

p-value keluhan premenopause 

yaitu sig sebesar 0,000 <0,05, 

dapat disimpulkan terdapat 

pengaruh  senam aerobic low 

impact terhadap keluhan 

perimenopause. 

Distribusi usia menopause 

responden ternyata sesuai 

dengan pendapat Rees (2009) 

yang menyatakan bahwa 

menopause (menstruasi 

terakhir) menandai akhir masa 

reproduksi seorang wanita dan 

biasanya terjadi pada wanita 

berusia antara 45 sampai 55  

 

tahun (Rakkuea, S., Winarsih 

Nur, A., & NS, E., 2016). 

Pramenopause merupakan 

hilangnya fungsi generatif dari 

ovarium sehingga dalam 

pemenuhan hormon estrogen 

akan berkurang yang 

menyebabkan sistem hormonal 

seluruh tubuh mengalami 

kemunduran. Produksi hormon 

yang berkurang menyebabkan 

perubahan fisik, psikologis, 

serta mengakibatkan kumpulan 

gejala yang disebut sindrom 

premenopause (Prawirohardjo, 

2016). Wanita pada usia 40-50 

tahun umumnya mengalami 

 Keluhan 

urogenital 

sesudah senam- 

Keluhan 

urogenital 

sebelum senam 

Keluhan 

Vasomotor 

sesudah senam- 

Keluhan 

Vasomotor 

sebelum senam 

Keluhan 

psikologis 

sesudah senam- 

Keluhan 

psikologis 

sebelum senam 

Keluhan 

gangguan haid 

sesudah senam- 

Keluhan 

gangguan haid 

sebelum senam 

Z 

Asymp. Sig.  

-1.000 

.000 

-5.000 

.000 

-5385 

.000 

-1.732 

.000 
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sindrom premenopause seperti 

gangguan siklus haid yang 

disertai dengan kondisi tubuh 

berkeringat, menjadi pelupa, 

tidak mudah memusatkan 

perhatian, kecemasan, mudah 

marah bahkan depresi (De 

Kruif et al., 2016). Hasil 

penelitian karakteristik 

pendidikan bahwa sebagian 

besar responden memiliki 

tingkat pendidikan terakhir 

SMP yaitu 14 orang (43,9 %). 

Hasil ini sesuai dengan 

penelitian Suparni, (2014) 

diketahui bahwa pendidikan 

yang dimiliki oleh ibu 

manepouse dengan jumlah 

terbanyak memiliki pendidikan 

SLTP yaitu 36 orang (41,9%). 

Menurut penelitian dari 

Haniza, H., Widiani, E., & 

Perwiraningtyas, P. (2018) 

Faktor-faktor yang 

menyebabkan responden 

memiliki tingkat stress sedang 

kemungkinan berhubungan 

dengan pendidikan sebanyak 

(39,4%) berpendidikan SMP, 

yang berdampak pada 

rendahnya pengetahuan 

responden cara mengendalikan 

stress seperti tidur yang cukup 

dan melakukan interaksi sosial. 

Sedangkan faktor lain seperti 

pekerjaan sebanyak (54,5%) 

responden sebagai ibu rumah 

tangga berdampak pada 

kesibukan yang tinggi dalam 

mengurusi keluarga sehingga 

memicu peningkatan stress 

terutama dalam mengurusi 

kebutuhan anak-anaknya. 

Tingkat pendidikan seseorang 

berhubungan dengan 

kemampuan seseorang 
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menerima informasi dan 

menganalisis dan mengolahnya 

menjadi suatu pengetahuan. 

Semakin tinggi tingkat 

pengetahuan seseorang, maka 

pengetahuannya cenderung 

semakin baik (Rakkuea, S., 

Winarsih Nur, A., & NS, E. , 

2016). Hal tersebut 

sebagaimana dikemukakan 

oleh Perry & Potter (2005), 

menyatakan bahwa tingkat 

pendidikan dapat 

meningkatkan pengetahuan 

tentang kesehatan. Pendidikan 

merupakan hal yang sangat 

penting dalam mempengaruhi 

pikiran seseorang. Seorang 

yang berpendidikan ketika 

menemui suatu masalah akan 

berusaha berfikir sebaik 

mungkin dalam menyelesaikan 

masalah tersebut. Orang yang 

berpendidikan baik cenderung 

akan mampu berfikir tenang 

terhadap suatu masalah (Maita, 

Dkk, 2013). Menurut 

penelitian Siagian, H. J. (2020) 

menunjukkan bahwa semakin 

tinggi pendidikan yang dicapai 

seseorang maka penerimaan 

seseorang akan suatu informasi 

akan lebih mudah karena 

dengan pendidikan seseorang 

dapat berfikir secara rasional 

dan terbuka terhadap ide-ide 

baru dan perubahan, serta 

pendidikan secara tidak 

langsung akan berpengaruh 

pada status sosial, kedudukan 

seorang wanita, peningkatan 

mereka terhadap kehidupan, 

kemampuan untuk membuat 

keputusan sendiri dan 

menyediakan pendapat. 

Sehingga wanita yang 
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berpendidikan lebih mudah 

mendapatkan pelayanan 

kesehatan karena mereka 

menyadari manfaat dari 

pelayanan kesehatan tersebut.  

Hasil penelitian karakteristik 

pekerjaan ibu diperoleh data 

bahwa pekerjaan paling banyak 

yang dimiliki oleh responden 

adalah Ibu Rumah Tangga 

(IRT) sebanyak 14 orang atau 

43,8 %. Hasil penelitian ini 

sesuai dengan Putri, H. D., 

Hernawaty, T., & Sukmawati, 

S. (2020) menunjukkan Wanita 

yang menghadapi menopause 

paling dominan berstatus 

sebagai ibu rumah tangga yaitu 

sebanyak 39 responden 

(45,3%). Pekerjaan adalah 

sesuatu yang dikerjakan oleh 

setiap manusia setiap hari, 

dimana pekerjaan dapat 

membantu pekerjaan lelah, 

yang sebenarnya pekerjaan itu 

dapat membantu 

mengendalikan berat badan 

mengolah otot dan juga 

memperkuat tulang Siagian, H. 

J. (2020) . Aktivitas wanita 

sehari-hari dapat 

mempengaruhi kualitas hidup 

yang dimiliki. Seorang wanita 

yang berperan hanya sebagai 

ibu rumah tangga saja tingkat 

pengetahuan yang dimiliki 

cenderung tidak banyak 

perubahan (Isnaeni, L. D., & 

Ulfiana, E, 2022). Hal ini 

didukung oleh penelitian yang 

dilakukan juga oleh Saimin, J., 

Hudfaizah, C., & Hafizah, I. 

(2016) bahwa ibu rumah 

tangga belum mengetahui 

banyak mengenai menopause. 

Sebagian besar responden 
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hanya mengetahui definisi 

menopause tetapi tidak 

mengetahui gejala yang 

mempengaruhi menopause. 

Wanita yang bekerja umumnya 

mempunyai cara berfikir yang 

tidak sempit, merasa lebih 

aman dan mempunyai 

kepercayaan terhadap diri 

sendiri dan kemampuannya. 

Menurut Misrina, M., & 

Nuzula, R. (2021) menjelaskan 

bahwa wanita yang bekerja 

akan lebih siap dan mampu 

menjalani masa menopause 

dengan baik dibandingkan 

dengan wanita yang tidak 

bekerja atau hanya sebagai ibu 

rumah tangga, dikarenakan 

pada wanita yang bekerja 

sudah terbiasa dengan aktivitas 

fisik dan masalah-masalah 

yang sering dihadapi dalam 

pekerjaan, sehingga ketakutan 

terhadap menopause lebih 

berkurang dan dianggap bukan 

masalah yang sulit untuk 

dihadapi. Peneliti berpendapat 

bahwa aktivitas sehari-hari 

seseorang berpengaruh pada 

cara berfikir seseorang. Ibu 

yang tidak bekerja cenderung 

belum banyak memiliki 

pengetahuan tentang gejala 

pre-manepouse dan memiliki 

kecemasan atau ketakutan dari 

pada ibu yang bekerja sehingga 

memungkinkan ibu yang 

bekerja akan lebih siap 

menjalani masa manepouse. 

Hasil penelitian karakteristik 

responden berdasarkan lama 

berhenti haid diatas diketahui 

mayoritas responden memiliki 

lama waktu berhenti haid ˂ 6 

bulan yaitu 28 orang (87,5 %). 
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Manepouse yaitu masa jika 

tidak lagi menstruasi atau saat 

haid terakhir, dan apabila 

sesudah menopause disebut 

pasca menopause bila telah 

terjadi menopause 12 bulan 

sampai menuju ke senium. 

Menopause terjadi pada usia 

49-51 tahun. Diagnosa 

menopause dapat ditegakkan 

jika berhentinya menstruasi 

sekurang-kurangnya satu 

tahun. Berhentinya menstruasi 

dapat didahului terjadinya 

siklus menstruasi yang lebih 

panjang, dengan perdarahan 

yang berkurang. Umur untuk 

terjadinya masa menopause 

dipengaruhi oleh keturunan, 

kesehatan umum, dan pola 

kehidupan Hanifah, I., 

Hidayati, T., & Yuliana, W. 

(2021). Pada permulaan siklus, 

otak melepaskan hormone FSH 

kedalam aliran darah sehingga 

sel telur tumbuh di ovarium 

dan sel telur yang dominan 

kemudian memproduksi 

hormon estrogen yang 

dilepaskan kedalam aliran 

darah, jika sel telur tidak 

dibuahi endometrium akan 

meluruh hingga terjadi 

menstruasi. Dalam periode ini, 

jumlah folikel primordial 

berkurang secara progresif oleh 

karena adanya pengambilan 

yang terus menerus sampai 

jumlahnya sangat berkurang 

hingga tidak terjadi ovulasi. 

Gagalnya ovulasi 

menyebabkan kadar estrogen 

turun menjadi sangat rendah, 

sehingga lapisan uterus tidak 

terstimulasi untuk menyiapkan 

telur yang dibuahi. Hal ini 



menyebabkan menstruasi tidak 

terjadi lagi maka disebut 

dengan menopause (Nurlaili, 

N., 2012). Menurut penelitian 

Fariantika, (2013) 

menunjukkan bahwa ada 

hubungan antara riwayat siklus 

menstruasi dengan kejadian 

menopause dini. Indung telur 

wanita dalam usia reproduktif 

menghasilkan sel telur dan 

hormon wanita yang di sebut 

estrogen dan progesteron. Sel 

telur berperan dalam proses 

konsepsi sedangkan hormon 

estrogen dan progesterone 

berperan dalam pengaturan 

siklus haid beserta perubahan-

perubahan pada tubuh dan 

mental yang menyertai siklus 

haid tersebut. Pada menopause, 

indung telur ini akan berhenti 

menghasilkan baik sel telur 

maupun hormon, faktor 

genetika diduga berperan 

terhadap usia menopause. Oleh 

sebab itulah, riwayat siklus 

menstruasi berhubungan erat 

dengan kejadian menopause 

dini sebagai bentuk mekanisme 

fisiologis hormonal pada tubuh 

wanita.  

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

1. Karakteristik responden 

berdasarkan usia di 

dapatkan hasil bahwa 

semua responden berada 

pada usia antara 42-51 

tahun sebanyak 32 orang 

(100,0 %). Untuk 

Karakteristik Pendidikan 

diketahui bahwa sebagian 

besar responden memiliki 

tingkat pendidikan terakhir 
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SMP yaitu 14 orang (43,9 

%). Untuk karakteristik 

pekerjaan yang dimiliki 

oleh ibu premenopause 

mayoritas adalah Ibu 

Rumah Tangga (IRT) 

sebanyak 14 orang atau 

43,8 %. Karakteristik 

responden berdasarkan 

lama berhenti haid diatas 

diketahui mayoritas 

responden memiliki lama 

waktu berhenti haid ˂ 6 

bulan yaitu 28 orang (87,5 

%). 

2. Analisa tingkat keluhan 

premenopause vasomotor, 

urogenital, psikologis, 

gangguan haid sebelum  

dan setelah pemberian 

senam aerobik low impact 

pada wanita premenopause 

yaitu  

a. gangguan vasomotor 

menunjukkan nilai 

sebelum diberikan 

terapi senam aerobik 

low impact mayoritas 

berada pada kategori 

sedang yaitu 26 

responden (81,3 %), 

sedangkan nilai setelah 

diberikan terapi senam 

aerobik low impact 

memperoleh mayoritas 

responden berada pada 

kategori ringan yaitu 31 

responden (96,9%) 

b. berdasarkan gangguan 

urugenital 

menunjukkan nilai 

sebelum diberikan 

terapi senam aerobik 

low impact sebagian 

besar responden berada 

pada kategori ringan 
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yaitu 30 responden 

(93,8 %) dan nilai 

setelah diberikan terapi 

senam aerobik low 

impact memperoleh 

sebagian besar 

responden berada pada 

kategori ringan yaitu 31 

responden (96,9 %). 

c. berdasarkan gangguan 

psikologis 

menunjukkan nilai 

sebelum diberikan 

terapi senam aerobik 

low impact paling 

banyak berada pada 

kategori sedang yaitu 

29 responden (90,3 %), 

sedangkan nilai setelah 

diberikan terapi senam 

aerobik low impact 

memperoleh paling 

banyak responden 

berada pada kategori 

ringan yaitu 30 

responden (93,8 %). 

d. berdasarkan gangguan 

haid menunjukkan nilai 

sebelum diberikan 

terapi senam aerobik 

low impact paling 

banyak pada kategori 

ringan yaitu sebanyak 

29 responden (91%) 

dan nilai setelah 

diberikan terapi senam 

aerobik low impact 

memperoleh hasil  yaitu 

semua responden 

berada pada kategori 

ringan yaitu 32 

responden (100,0 %). 

3. Analisa perbedaan tingkat 

perubahan keluhan 

premenopause vasomotor, 

urogenital, psikologis, 
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gangguan haid sebelum dan 

sesudah pemberian senam 

aerobik low impact pada 

wanita premenopause yaitu 

dengan nilai p-value 0,000 

value 0,000 ˂ 0,05. Maka 

hasil ini terdapat  

perbedaan Senam Aerobik 

Low Impact Terhadap 

keluhan premenopause. 

4. Analisa pengaruh senam 

aerobik low impact 

terhadap keluhan 

premenopause yaitu dengan 

nilai p-value 0,000 value 

0,000 ˂ 0,05. Maka dapat 

disimpulkan bahwa 

terdapat  pengaruh Senam 

Aerobik Low Impact 

Terhadap keluhan 

premenopause. 

Saran  

1. Bagi responden  

Responden dapat 

melakukan latihan senam 

aerobik low impact secara 

rutin untuk mengurangi 

perubahan keluhan 

premenopause.  

2. Bagi institusi pendidikan 

Penelitian ini dapat 

menjadi referensi 

kepustakaan mengenai  

manfaat senam aerobik low 

impact bagi perubahan 

keluhan premenopause 

3. Bagi peneliti lain 

Penelitian ini dapat 

diharapkan adanya 

pengembangan penelitian 

tentang senam aerobik low 

impact yang bermanfaat 

bagi wanita premenopause 

dan dapat melengkapi 

kekurangan yang ada. 

Selain itu juga dapat 
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digunakan sebagai data 

dasar bagi peneliti 

selanjutnya dalam 

melaksanakan penelitian 

yang berkaitan dengan 

tindakan pemberian senam 

aerobik low impact bagi 

perubahan keluhan 

premenopause. 
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