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ABSTRAK

Latar Belakang : Masa perimenopause ialah waktu antara wanita menyadari
terdapat perubahan pada fungsi menstruasinya dan waktu dimana ia berhenti
menstruasi selama satu tahun, yaitu menopause. Gejala yang umum dialami ialah
hot flushes, ketidaknyamanan pada jantung, gangguan tidur, keadaan jiwa
cenderung depresif, vagina mengering, gangguan seksual, serta keluhan pada sendi
dan otot. Senam lansia merupakan bagian dari latihan fisik yang dilaksanakan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani serta bermanfaat dalam meningkatkan kondisi
psikologis. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh senam lansia
terhadap keluhan pada masa perimenopause pada ibu usia 45-51 tahun.

Subjek dan Metode : Metode penelitian yang digunakan ialah eksperimental
murni dengan rancang bangun pre-test — post-test control group design. Jumlah
sampel adalah 32 responden dengan teknik pengambilan sampel Simple random
sampling. Instrumen yang digunakan adalah lembar observasi, kuesioner
Menopause Rating Scale (MRS), dan video peraga Senam Lansia dari FORMI Jawa
Tengah. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon.

Hasil : Hasil penelitian menunjukkan bahwa senam lansia berpengaruh terhadap
keluhan pada masa perimenopause (p = 0,016).

Kesimpulan : Senam Lansia berpengaruh untuk mengatasi keluhan pada masa
Perimenopause.

Kata Kunci : Perimenopause, Gejala Perimenopause, Senam Lansia.
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ABSTRACT

Background : Perimenopause is the time when women starts to realize that there
are some changes on their menstrual functions and the time when period stops for
a year, which is called menopause. Some of the more common symptoms are hot
flushes, heart discomfort, sleeping difficulties, depressive, vaginal dryness, sexual
discomfort, and joints and muscles discomfort. Elderly exercise is a part of physical
activity that’s done to improve physical fitness and also psychological well-being.
This research is conducted to analyse the effect of elderly exercise to overcome
perimenopause symptoms in women between the age of 45 to 51 years old.
Subject and Methods : This research method is pure experimental design with pre-
test — post-test control group design. The total sample in this research is 32
respondents chosen with Simple random sampling method. Instruments used in this
research are observation sheet, Menopause Rating Scale (MRS) questionnaire, and
elderly exercise guide video by FORMI Jawa Tengah. Data analysis uses Wilcoxon
signed rank test.

Results : The results showed that elderly exercise has an effect on overcoming
perimenopause symptoms based on the result of Wilcoxon signed rank test (p =
0,016, p<0,05).

Conclusions : Elderly exercise has an effect on overcoming perimenopause
symptoms.

Keywords : Perimenopause, Perimenopause Symptoms, Elderly Exercise.
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