SKRIPSI

PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT
TERHADAP PENURUNAN GEJALA MENOPAUSE
DI KABUPATEN BATU BARA
TAHUN 2024

=
b
B8

PRODI NERS

Oleh:

YENIFEBRIANI GULTOM
NIM: 032020013

PROGRAM STUDI NERS
SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN SANTA ELISABETH
MEDAN
2024



STIKes Santa Elisabeth Medan

SKRIPSI

PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT
TERHADAP PENURUNAN GEJALA MENOPAUSE
DI KABUPATEN BATU BARA
TAHUN 2024

PROD[ NERS

Untuk Memperoleh Gelar Sarjana Keperawatan (S.Kep) Dalam
Program Studi Ners Pada Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan
Santa Elisabeth Medan

Oleh:

YENIFEBRIANI GULTOM
NIM: 032020013

PROGRAM STUDI NERS
SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN SANTA ELISABETH
MEDAN
2024

STIKes Santa Elisabeth Medan vii



STIKes Santa Elisabeth Medan

STIKes Santa Elisabeth Medan viii



STIKes Santa Elisabeth Medan

STIKes Santa Elisabeth Medan iX



STIKes Santa Elisabeth Medan

STIKes Santa Elisabeth Medan




STIKes Santa Elisabeth Medan

STIKes Santa Elisabeth Medan Xi



STIKes Santa Elisabeth Medan

STIKes Santa Elisabeth Medan xii



STIKes Santa Elisabeth Medan

ABSTRAK
Yenifebriani Gultom 032020013

Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap Penurunan Gejala Menopause Di
Kabupaten Batu Bara Tahun 2024

i(xv+53+lampiran)
iMenopause merupakan kondisi yang akan dialami oleh seluruh wanita. Perubahan:
lyang akan terjadi yaitu fungsi reproduksi mulai menurun, perubahan horman,;
[fisik, maupun psikis. Salah satu jenis latihan yang dapat mengurangi atau
imengatasi resiko perubaha-perubahan tersebut yaitu senam aerobik low impact.
Manfaat dari senam aerobik mengurangi keluahan gejala menopause. TUJuan.
.penelltlan ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam aerobik low impact
terhadap penurunan gejala menopause di Kabupaten Batu Bara Tahun 2024. Jenis
penelitian adalah experiment semu (quasi experiment) dengan desain pre-post tesl:
'de5|gn with control grup. Penelitian ini dilaksanakan di Kabupaten Batu Bara
pada bulan Maret hingga April 2024. Teknik pengambilan sampel adalah:
purposive sampling dengan jumlah responden sebanyak 60 orang. Instrument
adalah kusioner MRS (Menopause Rating Scale)) dan lembar obsevasi. Kegiatan:
senam dilakukan duabelas kali pertemuan dengan empat kali dalam satu mlnggu.
'selama tiga minggu dengan waktu 30 menit setiap pertemuan. Menggunakan uji
\Wilcoxon. Hasil uji statistik diperoleh p Value= 0,001 yang menunjukan ada
.pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap Penurunan Gejala Menopause dl.
'Kabupaten Batu Bara Tahun 2024. Diharapkan para wanita akan memasuki masa
imenopause dapat melakukan aktifitas fisik khusunya senam aerobik low impact
agar dapat menguragi gejala di masa menopause.

[Kata Kunci: Senam aerobik low impact, Gejala menopause

Daftar Pustaka Indonesia (2014-2024)
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ABSTRACT
Yenifebriani Gultom 032020013

The Effect of Low Impact Aerobic Exercise on Reducing Menopause Symptoms at
Batu Bara Regency 2024

I(xv+54+appendixs)

uMenopause is a condition that all women will experience. Changes that will occur:
are reproductive function starting to decline, hormonal, physical and:
nsychological changes. One type of exercise that can reduce or overcome the riski
of these changes is low impact aerobic exercise. The benefits of aerobic exercise:
ireduce menopausal symptoms. The aim of this research is to determine the effect:
of low impact aerobic exercise on reducing menopausal symptoms at Batu Bara
.Regency 2024. The type of research is a quasi-experiment with a pre-post test
'deS|gn with control group. This research is conducted at Batu Bara Regency from:
March to April 2024. The sampling technique is purposive sampling with a totall
.of 60 respondents. The instruments are the MRS (Menopause Rating Scale)
questionnaire and observation sheet. Gymnastics activities are carried out in
twelve meetings four times a week for three weeks with 30 minutes per meetlng.
'Usmg the Wilcoxon test. The statistical test results obtains p value = 0.001 which;
shows that there is an influence of Low Impact Aerobic Exercise on Reducing:
.Menopausal Symptoms at Batu Bara Regency 2024. It is hoped that women
'enterlng the menopause can do physical activity, especially low impact aerobic!
exercise, in order to reduce symptoms during menopause.

EKeywords: Low impact aerobic exercise, Menopausal symptoms

‘Bibliography (2014-2024)
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Menopause Yyaitu akhir dari masa reproduksi seorang perempuan, serta

akan terjadi pada umur 45 dan 55 tahun (Yuneta et al., 2020). Saat memasuki fase:

imenopause akan mengalami gejala fisik dan psikologis, dimana gejala fisik yangi

idialami wanita menopause artinya hot flushes, sakit kepala, mudah lelah, sulité

iuntuk mengigat kembali kejadian yang baru saja dirasakan serta akani

imengigatnya kemabali jika sudah berlarut-larut, naiknya berat badan, merasakan:

inyeri dibagian tubuh, imsomnia, berkurangnya untuk berhubungan seksual padai

ipasangan serta vagina terasa kering. Sedangkan untuk psikologis yang dirasakani

i0leh wanita menopause adalah takut, gelisah, mudah marah, cemas, stress bahkan:

isampai mengalami depresi serta sulit berkonsentrasi (Fadhilla, Amirudin &

iAgustriyani., 2023).

Perempuan yang menikah dan sudah menopause merasa tidak percaya dirii

lagi karena adanya perubahan fisik yang dialami seperti kulit yang mulai keriput,

imunculnya binti-binti penuan diwajah dan vagina terasa kering sehinggah wanita:

'merasa tidaknyaman pada saat berhubungan seksual (Dirgahayu, Rustikayanti &

iJayanti, 2023). Adapun gejala menopause jika di alami dengan jangka panjangi
iakan menyebabkan timbulnya penyakit yaitu, penyakit jantung, hipertensi, DM,

istroke, osteoporosis dan akan menyebabkan menurunnya kualitas hidup padai

iwanita menopause (Wahyuningsih et al., 2023). Menurut Sagululu, Febriyona &

iSudirman (2023) mengatakan akibat terjadinya hormon esterogen menurun sertai

STIKes Santa Elisabeth Medan 1
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'meningkatnya hormon kortisol pada perempuan menopause akan lebih mudah

\stress yang berdampak pada peningkatan tekanan darah atau hipertensi dan jugaé

idapat menyebabkan resiko terjadi kardiovaskular.

Menurut Kamallia, Utami & Suyani, (2021) wanita menopause juga akan
imengalami penurunan pada kualitas hidup yang diakibatkan merasa cemas dan

ivagina kering ketika berhubungan seksual pada pasangan yang akani

mengakibatkan perceraian karena hilangnya keharmonisan dalam berumah:

tangga. Tetapi wanita yang belum menikah namun sudah menopause mengalami

'tidak puas pada kehidupan seksual karena tidak memiliki tempat untuk salingi

iberbagi cerita dan sejalan dengan (Ginting & Brahmana, 2019).

Penelitian yang dilakukan anggraeni 2022 yang dikutip dari Nuriman,

Utami & Tarwati, (2023) seiring bertambahnya usia wanita sering kali khawatin

'tentang proses kognitif seperti keriput mulai muncul diwajah, yang akan membuat;

1 1
iwanita takut akan memasuki masa menopause karena akan menguragi ketertarikani

ipada diri wanita yang sudah menopause. Sejalan dengan penelitian Matessa & Bin

1(2023) mengatakan bahkan wanita yang memasuki masa menopause yang

menganggap dirinya semakin tua, tidak menarik dan tidak cantik akan berpikiri
panjang dengan hal tersebut dan akan mengakibatkan stress serta depresi yangi
berlanjut sampai terjadinya gangguan jiwa.

Pravalensi wanita yang memasuki masa menopause di Amerik

R b

diperkirakan sekitar 1,3 juta. Dari hasil Studi of Women’s Across thd Nation,

(SWAN) menunjukan bahwa 58% wanita menopause akan mengalami gejaIaJi

menopause (Norisa, Fitriani, Asriah & Novemi., 2022). Diperkirakan di negara

STIKes Santa Elisabeth Medan
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Indonesia pada tahun 2025 terdapat jumlah wanita menopause 60 juta (Winarni &

Dyaswati 2020.). Berdasarkan hasil survei dan penelitian di Indonesia 70% Wanitat:

akan cenderung mengalami gejala menopause baik gejala fisik dan psikologis

(Koeryaman & Ermiati, 2018). Di Provinsi Sumatra Utara jumlah penduduk

wanita yang dikelompokkan bedasarkan usia 50 tahun keatas yang sudah

menopause 1.195.016 jiwa. Berdasarkan hasil dari penelitian Dapatemen Obstetrii

:dan Ginekologi di Sumatra masalah kesehatan yang dihadapi wanita menopause

iadalah gejala fisik yaitu keluhan vagina kering (93,33%) (Harahap & Hasibuan,

12021).

Hasil penelitian dari Dapartemen Obstetri dan Ginekologi Falkultas

Kedokteran Sumatra Utara dikutip dari Rohaeni, (2021) bahwa gejala yang

dialami wanita menopause yaitu masalah fisik: vagina kering (93,33%), rasa

'panas pada vagina (84,44%), nyeri berkemih (77,77%), inkontinensia urine

5(68,88%) dan gejala psikologis yang dialami yaitu mudah tersinggung, terasa
Etakut, gelisah, mudah marah (90%), imsomnia (50%), depresi (70%). Namun hasili
Epenelitian yang dilakukan Bachmid, Suciaty & Caput, (2020) yaitu perempuani
imenopause juga mengalami Inkontinensia Urine yaitu sebanyak (98,4%) dani

hiperpigmentasi (51,6%).

Salah satu solusi akan dilakukan oleh peneliti adalah senam aerobik lo

S

impact yang dapat membantu mengatasi dari beberapa gejala yang dialami oleh

wanita, baik fisik maupun psikologis.

Menurut penelitian yang dilakukan Harira, Irnawati & Muriana (2023):

didapatkan rata-rata penurunan menopause sebelum serta sehabis diberikan senam:
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raerobik low impact 3 kali seminggu dalam 4 minggu ada penurunan gejala

imenopause yaitu 19 (95%) reponden merasa pada kecemasan berat yaitu (31,5%),§

idan setelah diberikan senam aerobik low impact 12 responden (60%) tidaldl

mengalami tingkat kecemasan (12,2%).

Adapun penelitian yang dilakukan (Nurlina, Emillia & Kurniawan, 2018)5

didapatkan bahwa senam aerobik low impact sebelum dilakukan didapat rata-ratai

nilai kualitas hidup menopause (60,99), sesusah dilakukan senam 3 Kkali seminggui
selama 4 minggu didapatkan kualiats hidup wanita menopause meningkat menjadi

(71,72%). Dapat disimpulkan bahwa senam aerobik low impact ini adalah salan

isatu pencegahan untuk mengatasi dari beberapa gejala fisik dan gejala psikologisl

1
1yang dialami wanita menopause.

Berdasarkan hasil survei awal yang dilakukan oleh peneliti di Desa Lubu

Cuik dan Desa Gambus Laut Kec.Lima Puluh Pesisr Kab.Batu Bara terdapat 442,

wanita yang sudah menopause. Dilakukan wawancara kepada 20 Wanitai

menopause didapatkan 9 (90%) wanita mengalami gejala menopause yaitu mudah:

lelah, nyeri otot, daya ingat berkurang, merasa cemas pada suatu hal yang belum

'tentu akan terjadi, vagina kering dan berkurangnya keinginan untuk berhubungani

iseksual. Tetapi ada 3 (30%) wanita hanya mengalami yaitu, sulit mengiga kembalii

ikejadian yang baru saja terjadi, merasa lelah, dan sangat menurunnya rasa ingin

berhubungan seksual pada suami sendiri, sedangkan 8 wanita tidak merasakan
gejala menopause.
Berdasarkan latar belakang yang sudah dibahas mengenai menopause,

peneliti merumusakan masalah sebagai berikut “Apakah terdapat pengaruh senam:
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1aerobik low impact terhadap penurunan gejala menopause di Kababupaten Batu

Bara tahun 20247

1.2.Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang mengenai menopause, peneliti merumuskan

masalah sebagai berikut “Apakah terdapat pengaruh senam aerobik low impact

terhadap penurunan gejala menopause di Desa Lubuk Cuik dan Desa Gambus

Laut Kec.Lima Puluh Kab.Batu Bara Tahun 2024”?

1.3. Tujuan
1.3.1 Tujuan Umum
Untuk mengetahui pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan
gejala menopause.
1.3.2 Tujuan Khusus
1. Mengidentifikasi gejala menopause sebelum diberikan senam aerobi
low impact.
2. Mengidentifikasi gejala menopause sesudah dilakukan senam aerobi
low impact.
3. Menganalisis pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhada

Penurunan Gejala Menopause.

1.4 Manfaat Penelitian

1.4.1 Manfaat Teoritis

R, < R . WP

Penelitian ini bisa digunakan sebagai informasi tentang Pengaruh Senam:

Aerobik Low Impact Terhadap Penurunan Gejala Menopause.
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1.4.2. Manfaat Praktis

1.

2.

3.

Bagi Wanita Menopause/Masyarakat

Wanita menopause atau masyarakat yang mengikuti senam dapat

memahami bahwa senam aerobik low impact sebagai alternatif untuki

mengurangi dari beberapa gejala menopause yang dirasakan serta mampui

mengikuti gerakan senam aerobik dengan baik.

Bagi Institusi Pendidikan

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber referensi dalam mata

kuliah martenitas dan komunitas yang terkait dengan materi menopausé

dan pelaksanaan senam aerobik low impact terhadap penurunan gejalaé

menopause.
Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian berikutnya diharapakan dapat melakukan penelitian dengan;
judul “Pengaruh senam aerobic mix impact terhadap penurunan gejalai
menopause”, “Pengaruh Activities Of Daily Living (ADL) dengan

Penurunan Gejala Pasca Menopause”.
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BAB 2
TINJUAN PUSTAKA

52.1 Konsep Menopause

12.1.1 Defenisi Menopause

i Menopause adalah berasal dari kata Yunani yang kata “menos”, artinya:

“bulan” dan pause “berhenti”. Berarti menopause yaitu siklus mentruasi yang;

isudah berhenti. (Romadhona, 2022). Serta berakhir proses biologis pada masai

imenstruasi  diakibatkan perubahan pada hormon serta turunnya dalam:

imemproduksi esterogen yang dihasilkan oleh ovarium. Maka penurunan esterogen:

imengakibatkan siklus menstruasi menjadi tidak teratur (Mulyani, 2021). Usia

imenopause terjadi pada usia 45-55 tahun (Arini et al, 2022).
Ada tiga fase-fase menopause menurut teori Suparni & Astutik (2016):

aitu:

1. Klimaterium (Pramenopause)

Priode klimaterium yaitu fase peralihan diantara masa reproduksi dengan:

senium, biasanya disebut dengan pra menopause usia 40 tahun yang ditandai

dengan siklus haid tidak teratur dengan perdarahan yang banyak (Suparni &

Astutik, 2016).

Menopause yaitu berhentinya menstruasi terjadi pada umur 50 tahun meski:

pun sebagian wanita mengawali menopause 30 tahun, namun ada jugai

sebagian wanita yang menopausenya tertunda sampai umur 50 tahun. Karena!

tubuhnya sudah kehabisan sel telur dan menurunnya hormon esterogen:

2 Menopause
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(Suparni & Astutik, 2016). Akibat terjadinya penurunan fungsi esterogen pada

tubuh maka gejala yang dialami yaitu keringat malam hari, mudah marah,i

imsomnia, gangguan fungsi seksual, kekeringan vagina, sulit konsentrasi |,
mudah lupa, nyeri otot sendi, dan depresi (Pratiwi & liswanti, 2021).

3. Senium

Fase postmenopause kadang-kadang dikenal sebagai istilah “post4

menopause”. Ketika seseorang mengalami menopause selama setahun penuh,i

mencapai keenium dan biasanya berkembang pada saat berusia 50 tahun
gangguan ini dapat dideteksi. Dalam kasus wanita pasca-menopause yang'

mampu mengelola penyakit untuk mencegah penyakit fisik Ketika merekaé

mencapai usia 65 tahun. Namun beberapa wanita juga menderita berbagai

gejala sebagai akibat dari ketidakseimbangan hormon. Sementara beberapa

tubuh wanita menunjukan tanda-tanda penuan yang terlihat kenbnayakani

wanita harus terus aktif secara fisik intelekytual dan seksual jauh melampaui

menopause (Suparni & Astutik, 2016).

2.1.2 Fisiologi Menopause

Hormon reproduksi juga menurun Bersama dengan ovarium yang

meyebabkan menopause. wanita yang baru lahir memiliki antara satu dan duajutaj

sel telur dalam folikel mereka saat lahir. Siklus mentruasi yang merupakan tandehi

pubertas adalah hasil dari folikel yang matang dan bekerja untuk membuat telur.

Salah satu hormon reproduksi wanita esterogen secara ototmatis diproduksi oleh

granulosa. Kemudian esterogen bekerja untuk memaksa folikel mengekstrakan sell
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telur dari coepus lutem, meningkatkan sintesis tubuh dari progesterone menebal

idinding endometrium mempersiapkan konsepsi.

Setiap bulan ada kemungkinan bahwa telur yang tidak dibuahu akan

menyebabkan dinding tubuh endometrium berkurang. Jumlah folikel yang

dihasilkan juga akan menurun dari satu hingga dua juta telur menjadi 300.000

hingga 500.000 ketika ovarium tertidur. Jumlah folikel ini akan terus berkurang

yang akan mengurangi stimulus untuk pembentukan progesterone dan esterogen.

Folikel ovarium dengan atresia yng menyebabkan siklus menstruasi terganggu:

radalah karakteristik dari kondisi yang akhirnya akan mendekati menopause:

E(Romadhona, 2022).

2.1.3 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Menopause

Penelitian yang sudah dilakukan menemukan adanya hubungan antara usia

1 Usia Saat Haid Pertama Kali (Menacrche)

pertama haid serta mengatakan semakin muda seseorang mengalami menstruasi:

‘awal akan lama menuju menopause (Suparni & Astutik, 2016).

52. Jumlah Anak

I

Semakin sering seorang wanita melahirkan maka semakin tua atau lam .
memasuki masa menopause (Suparni & Astutik, 2016).
3. Usia Melahirkan
Salah satu yang mempengaruhi menopause adalah usia lahiran yang semakini
tua seseorang wanita melahirkan anak maka semakin lambat dalam hidupnya,i

untuk memulai memasuki menopause. karena kelahiran dan kehamilan melambat;
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isistem reproduksi mereka juga memperlambat proses penuan pada tubuh (Suparni

& Astutik, 2016).

4 Faktor Psikis

i Perubahan psikologis serta yang fisik terkait dengan kadar esterogen serta
\ditandainya yaitu tenaga yang semakin menurun dan rasa, timbunya perubahani

remosi yaitu seperti mudah tersinggung, imsomnia, merasa kekurangan, sunyi serta

itakut. Perubahan fisik dan psikologis berbeda-beda (Suparni & Astutik, 2016).

5. Sosial Ekonomi

Aspek fisik pendidikan dan Kesehatan dipengaruhi oleh situasi sosial

ekonomi. Seorang wanita akan mengalami penurunan beberapa gejala fisik dani
psikologis ketika parameter diatas cukup tinggi (Suparni & Astutik, 2016).
6. Budaya dan Lingkungan

Pengaruh budaya dan lingkungan sudah dibuktikan sangat memengaruhi;

wanita untuk dapat atau tidak dapat menyusaikan diri dengan fase kalimakteriumi

dini (Suparni & Astutik, 2016).

2.1.4 Tanda dan Gejala Menopause
1. Gejala Psikologis

Perempuan menopause akan memunculkan perubahan psikologis karen
akibat dari kurangnya atau berhentinya produksi hormon esterogen pada wanit
keluhan yang dialami yaitu:

a. Penurunan daya ingat pada masa menopause

S

Secara fisikologis ingatan adalah kemampuan penjalaran sinapatik dari;

isuatu neuron ke neuron selanjutnya, akibat dari aktifitas neural sebelumnya.
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'Sebelum memasuki fase menopause wanita dalam mengingat akan lebih mudah,
itetapi setelah mengalami menopause akan mengalami penurunan dalam hal untulc:

mengingat suatu hal. Pada beberapa wanita menopause kadang-kadang tidald:

hanya terjadi penurunan dalam kecepatan mengingat, tetapi juga kemampuan

untuk mengigat kembali hal-hal yang telah terjadi (recall). Bahkan tahap post'

menopause terjadi penurunan produksi hormon esterogen yang mengakibatkani

penurunan kadar neurotransmitter yang berperan sebagai fungsi ingatan yaitu

asetilkolin, glutamate, neurotrophic, dan edorfin yang ebrada di otak. Hal ini dapat

menyebabkan penurunan daya ingat pada wanita post menopause.

Daya ingat wanita yang memasuki menopause, menurunnya kemampuan
1

tersebut tidak hanya sebatas dalam kecepatan mengingat saja. Namun gejala

menunjukan bahwa wanita cenderung berlebihan sebelum menopause tetapi

kecenderungan itu menurun setalah menopause. wanita bahkan melupakan hal-hal,

yang mereka ingat tanpa banyak berpikir.

b. Depresi

Kehilangan kemampuan seseorang terkait dengan reproduksi sering
menjadi sumber kesedihan dan menjadi depresi besar bagi wanita yaitu merasa
murung dan sedih karena hilangnya kemampuan reproduksi.

c. Kecemasan

Kecemasan dialami wanita menopause adanya kekhawatiran yang akan

dihadapi tidak pernah dirasakan. Serta merasa dirinya menjadi tua yang berarti

kecantikan semakin memundur, kulit yang semakin keriput dan fungsi tubuhnya

yang semakin menuru, yang mengakibatkan hilangnya kebanggaan nya sebagai
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'wanita. Keadaan atau ketakutan yang di alami wanita mempengaruhi kondisi

isuami maupun lingkungan sosialnya.
1

2. Gejala Fisikologi

a. Hot flashes

Wanita mangalami rasa panas yang menyebabkan rasa ketidaknyamanan dan

memancarkan panas dari dada kebagian belakang leher dan wajah. Wanitat:

menopause mungkin mengalami kelemahan, detak jantung yang tidak teratur,

kecemasan dan bekeringat dan kemerahan yang berlebihan yang dapat

menyebabkan gangguan tidur (Hasnita,Sulung & Novradayanti, 2019). Hot

flashes terjadi karena penurunan kadar esterogen (Hasnita,Pratiwi & Fatmawati,i

12019).

'b.  Imsomnia

Masalah yang akan terjadi salah satunya adalan resiko terjadinya insomnia

idimana kondisi yang dialami wanita yaitu terbangun di malam hari dan akan sulit

itidur kembali dan lebih awal bangun. Penyebab imsomnia adalah ketegangan,

iperasaan gelisah, obat-obatan, rasa cemas yang berlebihan, dan emosi yang

‘berlebihan (Giirler , Kizilirmak, Baser 2020).

2.1.5 Macam-Macam Menopause
Menurut Mulyani, (2021) ada 3 yang terjadi pada perempuan dimas
menopause dimana yaitu:s

1. Menopause Premature

<

Dibawah wusia 40 tahun mengalami menopause premature yang

didefenisikan oleh penghentian menstruasi dini. Malnutrisi yang kurang merusaké
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jaringan ovarium sekunder adalah salah satu kondisi kompleks yang terkait

idengan menopause dini, namun itu tidak diperlukan untuk menopause dini kecualii

iwanita menerima informasi decoding atau relevan (Mulyani, 2021).

2. Menopause Normal

o o _____

Menopause yang mengalami serta umumnya terjadi pada usia diakhir 4
tahun atau di awal 50 tahun (Mulyani, 2021).

3. Menopause Terlambat

Meskipun 52 adalah usia menopause beberapa wanita terus mentruasi

'setelah usia itu. Fibromyoma rahaim dan tumor ovarium yang menghasilkani

iesterogen pada wanita yang didiagnosis dengan karsinoma endometrium secara

ihistoris telah disebut sebagai menopause terlambat Kkarena pertimbangan

konstitusional (Mulyani, 2021).

2.1.6 Hormon yang mempengaruhi dalam system reproduksi wanita

S

Hormon-hormon yang mempengaruhi dalam system reproduksi wanit
menurut Sherwood, 2001 yang dikutip dari (Supriani & Yuli, 2016).

1) Hormon Esterogen
Ovarium menciptakan esterogen yang bertnaggung jawa untuk pembentukan

jaringan payudara, kemiringan, dan rambut rontok pada wanita serta proliferasii

(kembang) sel-sel dalam jaringan labium, vagina, Rahim, tabung telur, dani

payudara. Dalam sistem menstruasi esterogen juga memainkan peran dalam:

memebuat ketebalan pada endometrium dan keseimbangan cairan pada serviks

yang memfalisitasi masuknya sperma. Tubuh menghasilkan tiga jenis esterogen

estradiol, estron, dan estriol.
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52) Hormon Progesteron

Plasenta menghasilkan hormon yang diproduksi oleh corpus luteum pad

[y VI

wanita hamil. Luteinizing hormone (LH) yang membantu mempersiapkan dinding
rahim untuk konsepsi merangsang sintesis dan sekresi progesterone. Sampai

plasenta dapat menghasilkan hormon yang dikenal sebagai Hormon Chorionig

iGonadotropin (HCG).

23) Ganadotropin Releasing Hormone (GnRH)

Hipotalamus otak bertanggung jawa untuk memproses hormon ini Follicle
'Stimulating Hormone (FSH) dilepaskan oleh kelenjar pituitary sebagai responsi

iterhadap GnRH.

4) FSH dan LH

Kelenjar pituitary anterior menhasilkan FSH dan LH, sering dikenal

sebagai hormon gondotropik sebaga strimulus dan GnRH. FSH merangsangi

ipembuhan folikel sementara LH menyebabkan foilikel matang untuk menmecahi

idan melepaskan (Marks, 2000).

2.1.7 Terapi Menopause

Menurut (Arini, 2022) ada beberapa terapi yang dapat dilakukan yaitu:

1. HRT atau perawatan pengganti hormon. Terapi hormon menopause adalah;

nama lain untuk itu penggunaan obat-obatan yang bertidak sebagai unif.:

penyimpanan hormon yang tidak dapat dibuat tubuh. Selain memperkuati

tulang beberapa obat atau kombinasi obat dapat membantu mengelola gejala

seperti demam dan ketidaknyamanan dosis terendah yang mungkin itu bekerja.:
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sesingkat mungkin karena ada resiko masalah Kesehatan seperti penyakit

jantung.

2. Terapi hormon topikal, ini adalah krim, sisipan atau gel esterogen yang

dimasukan ke dalam vagina untuk membantu mengatasi kekeringan.

3. Obat non-hormonal paroxetine abat depresi (Brisdelle Paxil) disetujui FDA;

untuk mengobati hot flushes. Gabapentin obat saraf (Gralise, Nueraptine,i

Neurotin) dan obat tekanan darah clonidine (Cetapres, Kaovay) yang dapaf;

meredakan. Obat mudulator reseptor esterogen selektif (SERM) yang dapat

mengobati hot flushes dan kekeringan vagina.

4. Obat untuk osteoporosis mengkonsumsi obat atau suplemen vitamin D untuk

membantu menjaga kepadatan pada tulang.

2.2 Senam Aerobik
2.2.1 Defenisi Senam Aerobik
Senam aerobik yaiotu gerak-gerakan yang dipandu dengan irama musi
yang dipilih dengan durasi yang cukup (Kholifat, 2018).
2.2.2 Jenis-Jenis Senam Aerobik

Menurut Darsi, (2018) aerobik dibagai menjadi 3 yaitu:

e N e

1. Low Impact, yaitu mencampurkan music ritme dan kecematan lambat dengan;
alih gerakan, jenis latihan ini memprioritaskan kekuatan daya tahan dani
kemampuan motorik (Darsi, 2018).

2. High Impact, mendorong gerakan melompat yang lebih besar dengan kedu

R ~ -

kaki diangkat dari tanah Latihan ini membutuhkan stamina, dan kekuatan

(Darsi, 2018).
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3. Mixed Impact, otot kaki yang digunakan untuk melompat mengangkat tubuh

dan memeperkuat kemampuan jantung untuk memompa darah, aktivitas inii

dapat membantu meningkatkan data tahan dan meningkatkan Kesehatan

jantung dan sirkulasi (Darsi, 2018).

2.2.3 Defenisi Senam Aerobik Low Impact

Senam ini memiliki gerakan ringan intesitas serta mudah untuk dilakukan

yang tidak melakukan gerakan lompat-lompat. Senam aerobik low impacﬂ:

merupakan gerakan yang diiringi Bersama musik yang memiliki irama sedang

'tanpa gerakan lompat-lompat dan menggunakan otot-otot tubuh baik bagian atas

imaupun bagian bawah tubuh dengan tujuan yaitu meningkatkan daya tahan tubuhi

(Herlinda, 2022).

2.2.4 Manfaat Senam Aerobik Low Impact
Menurut (Patel et al., 2017) manfaat senam aerobik low impact yaitu:

1. Yang dapat memperkuat otot pada jantung

lemak yang ada pada tubuh
3. Meningkatkan keseimbangan koordinasi mental mengurangi resiko depresi

4. Meningkatkan kualitas tidur/ memperbaiki pola tidur.

2. Meningkatkan sirkulasi yang dapat mengurangi tekanan darah dan membakar‘;
2.2.5 Teknik Gerakan Senam Aerobik Low Impact

Adapun langkah-langkah dalam senam aerobik low impact (Priyanto,

2018) :
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1) Gerajakan pemanasan (Warming Up)
Pola Warming up dilakukan terlebih dahulu scretching/pengularan ota:
pada tubuh kemudian dan gerakan yang dinamis. Utnuk mengurangi resiko cideraé

gerakan dilakukan dari kepala, dada, pinggang, lengan dan kaki. Berikut adalah

gerakan-gerakan:

A. Jalan ditempat (2x8 hitungan)

e Jalan ditempat diikuti dengan gerakan seperti:

1. Kepala menunduk (2x8 hitungan)

73 =
2 TN

erakan 1. Kepala enunduk

Gambar. Gerakan Jalan Ditempat
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Gerakan 2. Kepala menegadah

2. Menolehkan kearah kanan dan Kiri (2x8 hitungan)

Gerakan 3. Kepala menoleh

3. Memiringkan kepala (lateral fleksi) kekanan dan kekiri (2x8 hitungan)

| Geraan 4. Memiringkan kepala
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a. Basic Biceps (2x8 hitungan):

1. Luruskan tangan kebawah lalu lengan ditekuk sampai menempel dilengan ata,

yaitu untuk melatih otot lengan bagain depan.

Gerakan 1. Basic biceps

b. Butterfly (2x8):
Tujuannya untuk melatih oto pactarol
1. Pertama kedua telapak tangan digenggam kemudian lengan bawah ditekuk

sikunya.

eraan 1. Butterly
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Gerakan 2. Butterfly

2). Gerakan inti

Gerakan inti dilakukan sebagai memperkuat otot-otot pada tubuh dengani
gerakan inti sebagai berikut:

a. Single step/ langkah tungal

Mengikurti kaki kiri-kanan kekanan ambil Langkah penutup dan bawa kaki

kiri kekanan.

b. Double step/ Langkah

Langkah kekanan dengan kaki kanan anda, kemudian langkah kekiri dengan:

kaki kiri anda untuk menyelesaikan langkah.
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Gerakan 2. Double step

c. V step/ Langkah segitiga

Kaki kiri melngkung ke diagonal depan kiri kaki kanan diturunkan kediagonal

depanan kanan dan kedua kaki harus dibawa kembali ke posisi awal mereka.

Gerakan 3.V step

d. Berjalan atau Single Diagonal Step

Lakukan satu langkah kedepan langkah 2 hanya harus dilakukan dengan kaki;

Kiri bukan kaki kanan tetapi lebih tepatnya punggung kaki kanannya dengan lutu

diangkat dan satu kaki ditanah dan lainnya dilantai.

¢
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Gerakan 4. Single Diagonal Step

3). Pendinginan (cooling down)

Tujuan pendinginan sehabis berolahraga biasanya mengurangi denyut

rjantung dan melemaskan atot secara bertahap. Berikut fungsi dalam gerakan ini
iyaitu membantu tekanan darah menjadi normal, membentuk oto pada tubult
menjadi rileks serta mengurangi kelelahan yang dialami oleh otot (Rezki et al.,

2022).

¥4 !

| Gerakan 1. Ii down
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Gerakan 2. coolng d
Geraan 3. coling d
Gerakan 4. cooling down
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Gerakan 5. cooling down
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BAB 3
KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS PENELITIAN

3.1. Kerangka Konsep Penelitian

Kerangka konsep yaitu yang berhubungan antara konsep yang akan diukuri

atau diamati melalui teori-teori yang telah dibaca atau ditelaah, kemudian akan:

idikembangkan oleh peneliti serta akan membentuk sebuah gagasan akan yang

digunakan sebagai landasan pada penelitian serta mencakup pada variabel yang:

iditeliti dan tidak diteliti (Adiputra et al., 2021).
Adapun tujuan dalam penelitian bertujuan untuk menganalisis pengaruh

'senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala menopause di Kabupaten

'Batu Bara.
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Bagan 3.1 Kerangka konseptual Pengaruh Senam Aerobik Low Impact
Terhadap Penurunan Gejala Menopause di Kabupaten Batu-Bara

| | : Variabel diteliti

——» :Pengaruh

1 1 Variabel tidak diteliti

Tahun 2024. ;
i ! i
| n |
: Faktor-faktor yang d
mempengaruhi e : ;
| 1. Tingkat Pendidikan D ISenam_Aeroblk Low :
| . . mpact: |
; | 2. Tingkat sosal ekonomi e > Pemanasan :
+ 1+ 3. Gaya hidup misalnya n M > Inti !
kebiasaan merokok d > Pendinginan
: atau  pun  minum e g !
alkohol n
: 4. Penggunaan alat |
kontrasepsi l
i i 5. Jumlah anak v D
' ! 6. Usia lahir Gejala menopause €l
i 1 7. Usia saat menstruasi P
pertama kali (Juliana, — 1. Gejala fisik  ©
! Anggraini & Amallia, —> 2. Gejala psikologis ni
i 2021). dl:
: €
| Y i
Hormon yang berperan Mengakibatkan timbulnya
: pada wanita penyakit yaitu:
1. Esterogen 1.Penyakit jantung !
2. Progesterogen 2.Hipertensi
: 3. Gondotrophine 3.DM
Releasing Hormone 4.Stroke !
(GnRH 5.0steoporosis
: 4. FSH DAN LH 6.Menurunnya kualitas hidup :
pada wanita menopause
(Wahyuningsih et al., 2023).
\Keterangan:

: Sebab Akibat
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3.2 Hipotesis

Hipotesis adalah asumsi sementara yang kemudian dikonfirmasikani

menggunkan model dan analisis yang relevan. Hipotesis penelitian dikembangkani
menggunakan kerangka konseptual yang mneyediakan Solusi untuk pernyataan

masalah. Karena hipotesis penelitian teoritis yang diambil dari studi perpustakaani

ia diserahkan secara procedural setelah peneliti tersebuit telah melakukani

investigasi perpustakaan (Anggun, Dian, Amalia & Salma, 2020).

Ha: ada pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala

menopause di Kabupaten Batu Bara tahun 2024
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BAB 4
METODE PENELITIAN

4.1 Rancangan Penelitian

Rancangan peneliti yang mencakup perubahn variabel bebas sebagai:

bagian dari proses investigasi untuk membangun hubungan penyebab dan efek:

:dikenal sebagai hubungan penyebab dan efek dikenal sebagai rancangani

ipenelitian eskperimental. Sebuah studi kasus kohort atau kontrol hanya mencapaii

itingkat asumsi yang kuat dengan teori atau lompatan logis yang dilakukani

ineneltiian namun percobaan adalah rencana studi yang memberi penguji hipotesis:

iyang paling terstruktur dan mnyeluruh (Nursalam, 2020).

Penelitian ini menggunakan rancangan quasi-experimental dengan design

pra pasca-tes. Rancangan penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi adanya

inengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala menopause di
iKabupaten Batu Bara Tahun 2024.

Tabel 4.1 Desain penelitian pra-pasca-tes dalam suatu kelompok

S Pra Perlakuan Pasca-tes
! K-A o) 12 O1-A i
i K-B 0 - 01-B i
iKeterangan:
IK-A :Kelompok subjek yang mendapatkan senam (Kelompok
perlakuan)
K-B : Kelompok kontrol
10 : mengobservasi terlebih dahulu
512 . Intervensi
\01(A+B) : melakukan observasi kembali kepada kedua kelompok :
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4.2 Populasi dan Sampel

14.2.1 Populasi

O]

Populasi yang terdiri atas objek maupun subjek yang mempunyai kualita

dan karakteristik yang tertentu serta ditetapkan oleh peneliti (Roflin, Liberty

R

Pariyana, 2021). Adapun populasi dalam penelitian ini yaitu wanita di Kab.Batu

Bara yang sudah menopause usia 45-60 tahun sebanyak 442 wanita.

4.2.2. Sampel

Purposive sampling adalah pendekatan penelitian yang digunakan dalam

penelitian ini. Teknik pengaturan sampel yang memiliki sampel dari populasii

bersadarkan kebutuhan tujuan dan masalah prenelitian adalah alasan penelitii

memilihnya. Sampel kemudian akan mewakili populasi yang diperoleh parai

peneliti dengan Kkarakteristik yang sama (Nursalam, 2020). Hasil perhitungan

‘dilakukan oleh peneliti menggunakan software G-Power maka hasil yangi

ididapatkan yaitu 60 responden. Kemudian peneliti menggunakan kriteria inklusii
iyaitu:
1) Wanita yang berusia 45-60 tahun

2) Wanita yang mengalami gejala menopause

3) Wanita yang bersedia sebagai responden

4.3. Variabel Penelitian dan Defenisi Operasional
§4.3.1 Variabel Penelitian

1. Variabel Independen

Variabel yang menjadi penyebab atau memiliki kemungkinan pada teoritis,

berdampak pada variabel lain (Hardani at el, 2022). Independen penelitian inii
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'yaitu senam aerobik low impact yang akan mempengaruhi serta menjadi suatu

‘tindakan keperawatan yang mampu menurunkan gejala menopause yang dialamii

ioleh wanita.

2. Variabel Dependen

Variabel sementara akan dipengaruhi oleh nilai serta ditentukan oleh lain

Respons akan muncul sebagai akibat dari manipulasi variabel lain. Variabel yang

iterikat yaitu aspek dan tingkahlaku yang diamati dari suatu organisme yanq:

idikenai stimulus. Merupakan suatu faktor yang dilihat dan diukur sebagai

‘menentukan apakah ada hubungan atau tidak ada pengaruh (Nursalam, 2020).

'Variabel dependen pada peneliti ini adalah gejala menopause sedangkan sebagaii

variabel terikatnya yaitu diberikannya senam aerobik low impact.

14.3.2. Defenisi Operasional

Defenisi operasional yaitu karakteristik pada objek maupun fenomen

[P <

yang akan diamati serta  mampu memungkinkan peneliti atau dilakukani

pengukuran serta pengamatan secara terhadap pada suatu objek maupun fenomena

yang mampu digunakan kembali oleh orang lain (Nursalam, 2014).
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‘Tabel 4.2 Kerangka operasional pengaruh senam aerobik low impact

terhadap penurunan gejala menopause di Kabupaten Batu Bara

tahun 2024 :
Variabel Defenisi Indikator  Alat Ukur Skala Skor
Independent ~ Senam -Pemanasan  -SOP n 1. sebelum;
Senam aerobik low  -Gerakan inti  -Lembar 0 dilakukan :
aerobic low impact -Pendinginan  observasi m senam
impact adalah I 0. setelah !
senam yang n dilakukan

bebentuk a senam :

gerakan I

ringan

Dependen Menopause  1.Psikologis - 0 0= :
Gejala adalah 2.Fisikologis  Kuesioner ro 1-14=
Menopause berhentinya dengan d Gejala
menstruasi jumlah 11 [ Ringan !

yang pertanyaan n 15-

menurunya -liaflet a 29=Cejala:

tingkat |  Sedang

kesuburan 30-

pada wanita. 44=CGejala

Berat

4.4. Instrumen Penelitian

Instrument merupakan bantuan untuk mengumpulkan data supaya saat

melaksanakan penelitian berjalan dengan baik. Adapun alat digunakan penelitii

untuk variabel independen yaitu SOP, lembar observasi yang berfungsi untuk

melakukan pengecekan apakah responden mengikuti senam atau tidak. Dan untuk

'variabel dependen yaitu dengan menggunakan kuesioner yaitu Menopause Ratingi

iScaIa (MRS) terdiri 11 pertanyaan, serta dengan menggunakan leaflet yaitui

isebagai alat bantu untuk memaparkan mengenai menopause dan melihat geraka-

\gerakan senam aerobik.

-
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14.5. Lokasi Dan Waktu Penelitian

54.5.1. Lokasi

Tempat untuk penelitian dilaksanakan di Desa Lubuk Cuik dan Desa

Gambus Laut Kec.Lima Puluh Pesisir Kab.Batu Bara, lokasi tersebut memiliki
jumlah populasi yang cukup banyak.
Penelitian ini sudah dilaksanakan pada tanggal 9 Maret sampai 14 Aprili

.4.5.2. Waktu penelitian
12024,

'4.6 Prosedur Pengambilan dan Pengumpulan Data

14.6.1 Pengambilan data

Merupakan suatu perjalanan diperoleh pada subjek pada pengambilan data

suatu penelitian yang dilakukan. Tahap-tahap mengumpulkan data yang spesifik

pada setiap studi tergantung kepada teknik desain serta ukuran penelitian yangi

dilakukan, kemudian responden sendiri memberikan data primer untuk penelitii

iyang dikumpulkan. Dan dilakukan pengkajian serta mengisi lembar observasi

iyang sudah dibuat oleh peneliti (Rahman, 2022).

14.6.2 Teknik pengumpulan data

Data yang dikumpulkan menjadi satu yaitu data primer yang didapat dari

responden yaitu menggunakan kusioner sebagai berikut:

1. Peneliti terlebih dahulu mengumpulkan sampel di Kabupaten Batu Bara lalu

meminta waktu kesedian responden jika responden bersedia selanjutnya,:

1
memberikan lembaran persetujuan atau inform consent pada responden untuki

ditandatangani.
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2.

3.

4.

5.

6.

4.6.3. Uji Validitas dan Rehabilitas

mengumpulkan data serta harus dapat mengukur apa yang seharusnya diukur.

Reabilitas yaitu sementara dalam suatu hasil pengukuran kemudian jika nyat

dalam hidup maka diukur dan diamati kembali dalam waktu yang berbeda.

menggunakan SOP disusun dari (Priyanto, 2018).

Selanjunya peneliti memberikan penjelasan menganai tujuan dan lain-lainnya

dengan menggunakan alat bantu yaitu leaflet yang sudah dibuat oleh peneliti.

Setelah itu peneliti melakukan pre intervensi kepada responden dengan:

menggunakan alat ukur membagikan lembaran kusioner dan mengarahakan

responden untuk mengisi lembaran tersebut.

Selatah itu peneliti mengecek setiap jawaban responden dan yang dibagi:
menjadi dua kelompok sebelum diberikan intervensi. Serta menandaii
responden kelompok kontrol dan perlakuan.

Selanjutnya peneliti memeberikan intervensi dengan senam aerobik lo

W __ = _____

impact dengan jadwal waktu 4 kali seminggu yang dilakukan selama

minggu.

Setelah selesai dilakukan senam selama 12 kali pertemuan makan di akhir

peneliti akan melakukan post intervensi kepada responden dengan:

membagikan lembar kuesioner kepada responden. Selanjutnya peneliti
mengumpulkan lembaran tersebut dan akan melakukan kontark waktu

selanjutnya untuk mengucapakan terimakasih kepada responden atas waktu!

yang sudah diberikan kepada peneliti.

Prinsip vadilitas yaitu mengukur atau pengamatan sebagai prinsip dalam

2

Penelitian ini tidak melakukan uji vadilitas serta rehabilitas sebab peneliti
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14.7. Kerangka Operasional

Bagan 4.1 Kerangka operasional pengaruh senam aerobik low impactl
terhadap penurunan gejala menopause di Kabupaten Batu Bara
Tahun 2024

Melakukan pengajuan judul

l

Suvei awal

\4

Seminar proposal

'

Uji etik

l

Mengajukan izin penelitian

l

Surat persetujuan responden

'

Pengumpulan data

l

Pengolahan data

Analisis data

v

Seminar Hasil
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14.8. Pengolahan Data

Proses mendekati subjek mengumpulkan informasi yang diperlukan untu

R

survei sebagai pengumpulan data. Survei dan teknik instrument menentukan tahap

pengumpulan data (Nurslam, 2020). Jika sudah data sudah tekumpul, maka

ipenelitian akan melihat kembali daftar kusioner yang sudah diberikan kepadat'

responden, peneliti membagikan proses menjadi beberapa bagian dengan tahapﬁ:

tahap sebagai berikut:

1) Editing untuk mengecek kembali hasil jawaban dari responden serta

peneliti memeriksa apakah semua pertanyaan isi atau masih ada kesalah!

yang pada jawaban responden.

2) Coding data diubah menjadi huruf oleh proses pengkodean yang jugai
mengubah data menjadi angka. Dengan merujuk pada program computeni
statistik yang mereka gunakan, para peneliti secara individual memasukani
data kedalam file.

3) Tabulasi proses pengolahan data untuk menghasilkan tabel rinkasan

statistik dikenal sebagai data tabulasi.

4.9. Analisa Data

Analisa data yaitu disebut analisis statistik karena dianalisis menggunakan;

istatistik, dimana data ditujukan untuk menguji hipotesis terutama pada penelitiani

E(Heryana, 2020). Fungsinya adalah untuk mengurangi, mengatur, serta
memberikan makna pada data. Analisis inferensial dilakukan untuk

mengidentifikasi hubungan, memeriksa hipotesis, serta menentukan perbedaani

\antara dua kelompok dalam penelitin (Nursalam, 2014).
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14.9.1. Analisis Univariat

Analisa yang bertujuan sebagai menjelaskan mapun mendeskripsikani

karakteristik pada setiap variabel yang diteliti (Priantoro, 2017). Penelitian ini
menggunakan analisis univariat untuk memeriksa distribusi frekuensi gejala

menopause sebelum dilakukan senam serta distribusi gejala menopause setelah;

1
1Senam.

§4.9.2 Analisis Bivariate

Tujuan dari studi bivariat adalah untuk menentukan apakah senam aerobik:

low impact memiliki pengaruh pada gejala menopause di Kabupaten Batu Bara

Pengolahan data didapatkan tidak berdistribusi normal maka akan dilakukan ujii

alternative yaitu uji Wilcoxon. Bila hasil yang diperoleh dengan tingkat signifikani

p < 0,05 maka ada pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala

menopause. Namun jika hasil yang didapatkan adalah > 0,05 maka tidak adal

pengaruh antar variabel.

'4.10. Etika Penelitian

Polit & Beck, (2018) untuk menjelaskan kepada responden potensi tujuan

dan teknik eksekusi peneliti ingin memperkenalkan beberapa pertanyaan tentang

masalah etika yaitu:

1) Responden diberikan surat untuk menandatangani lembar persetujauni

sebagai responden atu informed consent.

2) Beneficence dimana peneliti memberikan tindakan yang bermanfaat bagi

responden.

STIKes Santa Elisabeth Medan



37
STIKes Santa Elisabeth Medan

3) Respect for human dignity peneliti memeberikan kesempatan pada
responden untuk memberikan pendapat

4) Justice memerikan perlakuan adil kepada setiap responden

5) Confidentiality (kerahasian) peneli akan selalu menjaga kerahasian yang

dialami oleh responden
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BAB 5
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
5.1 Gambaran Lokasi Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan mulai pada tanggal 9 Maret 14 April 2024 di

Desa Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laut Kec.Lima Puluh Pesisir Kab.Batu Bara.

'Desa Lubuk Cuik yang berada di kecamatan Lima Puluh Pesisir, Kabupaten Batu

iBara, Provinsi Sumatera Utara. Dimana desa yang dibagi menjadi 7 Dusuni

idengan seluruh jumlah penduduk 4,036. Data rumah ibadah yaitu Masjid ada 8

iyang berada di Dusun 1, 111, 1V, VI, Gereja ada 2 yaitu yang terdapat di Dusun V..

iTerdapat 2 sekolah UPT.SDN 11 Lubuk Cuik terlatak Dusun 1, UPT.SDN 03;

iLubuk Cuik terlatk Dusun I1. Jumlah wanita yang berusia 45-59 tahun 326.

Desa Gambus Laut adalah sebelah utara berbatasan dengan Selat Malaka -i

isebelah Selatan berbatasan dengan Desa Lau kuk Bulan, sebelah Barat berbatasan:

idengan Desa Suka Ramai Kuala Indah, sebelah Timur berbatasan dengan desa

iPerupuk. Desa Gambus Laut merupakan wilayah pesisir dan terletak di datarani

irendah dengan ketinggian di atas permukaan laut sebesar 0,5 m. Kondisi geografis:
idan rendahnya permukaan tanah menyebabkan Desa Gambus Laut di pengaruhi

‘oleh pasang surut air laut, beberapa rumah di Desa Gambus Laut ini terutama

ipemukiman warga yang terletak di pinggiran sungai saat air pasang besar makai

iakan terendam air sampai ketinggian 50 cm. Pasang surutnya air dapat terjadi

isiang dan malam. Curah hujan rata-rata 16 mm setiap tahun dan suhu udara rata-!

irata 36 derajat C° setiap tahun. Terdiri VIII Dusun dengan Jumlah penduduké

56.167, jumlah rumah tempat tinggal 1.388. Rumah ibadah Masjid, Mushollah,
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KABUPATEN BATU BARA

Gambar 1. Kabupaten Batu Bara

Bulan Maret

50 Tahun 1. 416, Usia 50-60 Tahun 228, Usia 60 Tahun keatas 185.

Anak 6-12 Tahun 939, Anak 13-15 Tahun 773, Usia 17-18 Tahun 1.113, Usia 19

Tabel 5.3 Pelaksanaan Kegiatan Senam Aerobik Low Impact Di Desa Lubuk
Cuik Kec.Lima Puluh Pesisir Kabupataen Batu Bara Tahun 2024

Gereja HKBP. Terdapat jembatan Sungai Titi Payung Dusun V, jembatan Titi

Sungai Kubuh Dusun V, jembatan Sungai Sebrang Dusun VII. Dengan jumIaH:

penduduk yaitu, Bayi 0-1 Tahun 48, Bayi 1-3 Tahun 258, Balita 3-5 Tahun 261,

Bulan November | Bulan Januari Bulan Februri Bulan april Bulan Juni
Kegiatan
g M1 M2 | M3 | M4 |MI1 M2 M3 M4 MI1 (M2|M3| M4 | MI1 M2 M3 M4 M1 M2|M3 M4 MI1| M2 M3 M4

Survey Awal -

Proposal

Etik Penelitian

Penelitian

Pelaksanan kegiatan
| sema m

Seminar Hasil -
Keterangan:

Warna hitam : Pelaksaan kegiatan

5.2. Hasil Penelitian

responden terdapat seperti pada tabel berikut 5.4.

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan 60 responden dengan karakteristi

responden yaitu yang terdiri dari umur reponden, agama responden dan suku
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‘Tabel 5.4. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Di Desa Lubuk
' Cuik dan Desa Gambus Laut Kec.Lima Puluh Kab.Batu Bara
Tahun 2024 (N=60)

Tabel 5.4 Berdasarkan data distribusi, frekuensi dan persentase dat

Umur Frekuensi (f) %
i 46-55 48 80,0 !
| 56-65 12 20,0 |
| Total 60 100.0 i
Agama |
Islam 23 38,3
| Khatolik 10 16,7 |
| Kristen Protestan 27 45,0
5 Total 60 100,0 i
: Suku :
i Jawa 23 40,2 i
Batak Toba 37 59,8
i Total 60 100,0 i
| 3

idemografi responden mayoritas usia paling tinggi yaitu berusia 46-55 tahun

isebanyak 48 orang (80,0%). Berdasarkan data distribusi frekuensi dan presentasa:

idata demografi responden mayoritas agama responden yang paling tinggi adalahi

|Kristen Protestan 27 (45,0%). Berdasarkan data distribusi frekuensi dan

presentase data demografi responden mayoritas suku responden yang paling tinggii

radalah suku Batak Toba 37 (61,7%) .

55.2.1 Gejala menopause sebelum diberikan senam aerobik low impact di Desa
! Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laut Kec.Lima Puluh Pesisir Kab.Batu Barg
Tahun 2024 '

Tabel 5.5 Gejala menopause kelompok perlakuan sebelum diberikan senam
aerobik low impact di Desa Lubuk Cuik Kec.Lima Puluh Pesisir!
Kab.Batu Bara Tahun 2024 (N=30)

Kategori Kelompok Perlakuan
Frekuensi (f) % |

Ringan 4 13,3 i
Sedang 17 56,7
Berat 9 17,6 |
Total 30 100,0 i
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Tabel 5.5 berdasarkan data distribusi, frekuensi dan persentase data

kelompok perlakuan sebelum diberikan senam aerobik low impact dengan gejalai

menopause paling tertinggi adalah gejala sedang sebanyak 17 responden (56,7%)§

igejala berat sebanyak 9 responden (17,6%) dan gejala ringan sebanyak

iresponden (13,3%).

iTabeI 5.6 Gejala menopause kelompok kontrol sebelum diberikan senami
aerobik low impact di Desa Gambus Laut Kec.Lima Puluh Pesisir

Kab.Batu Bara Tahun 2024 (N=30)

R .

Kategori Kelompok Kontrol
Frekuensi (f) %
Ringan 8 26,7
Sedang 14 46,6
Berat 8 26,7
Total 30 100,0

Tabel 5.6 berdasarkan data distribusi, frekuensi dan persentase dat

SR <

kelompok kontrol sebelum diberikan senam aerobik low impact dengan gejala

menopause paling tertinggi adalah gejala sedang sebanyak 14 responden (46,6%)

'gejala berat sebanyak 8 responden (26,7%) dan gejala ringan sebanyak 8

iresponden (26,7%).

522 Gejala menopause sesudah diberikan senam aerobik low impact di Desa
Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laut Kec.Lima Puluh Pesisir Kab.Batu
Bara Tahun 2024 '

Tabel 5.7 Gejala menopause kelompok perlakuan sesudah diberikan senam;
aerobik low impact di Desa Lubuk Cuik Kec.Lima Puluh Pesisin
Kab.Batu Bara Tahun 2024 (N=30)

Kategori Kelompok Perlakuan
Frekuensi (f) %

Tidak Ada Gejala 14 46,7 |
Ringan 9 30,0
Sedang 6 20,0 |
Berat 1 3,3

Total 30 100,0 i

STIKes Santa Elisabeth Medan



42

STIKes Santa Elisabeth Medan

Tabel 5.7 berdasarkan data distribusi, frekuensi dan persentase data

kelompok perlakuan sesudah diberikan senam aerobik low impact dengan kategorii
gejala menopause paling tertinggi adalah tidak ada gejala sebanyak 14 responden
(46,7%), gejala ringan sebanyak 9 responden (30%), gejala sedang sebanyak 6
responden (20%), gejala berat sebanyak 1 responden (3,3%).

‘Tabel. 5.8 Gejala menopause kelompok kontrol sebelum diberikan senam
aerobik low impact di Desa Lubuk Cuik Kec.Lima Puluh Pesisir:
Kab.Batu Bara Tahun 2024 (N=30) |

Kategori Kelompok Kontrol
Frekuensi (f) %

Ringan 10 33,3 :
Sedang 12 40,0
Berat 8 26,7
Total 30 100,0

Tabel 5.9. berdasarkan data distribusi, frekuensi dan persentase data
kelompok kontrol sesudah diberikan senam aerobik low impact dengan kategori

gejala menopause paling tertinggi adalah gejala sedang sebanyak 12 respondeni

(40%), gejala ringan sebanyak 10 responden (33,3%), gejala berat sebanyak 8

responden (26,7%).
5.2.3 Pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala menopause:
di Desa Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laut Kec. Lima Puluh Pesisir Kab!

Batu Bara Tahun 2024

Tabel 5.9 Pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala.:
menopause di Desa Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laut Kec. Lima

Puluh Pesisir Kab. Batu Bara Tahun 2024 (N=60)

N Mean pValue
Kelompok Intervensi
Pre/ Post 30 2.17/0,80 p=0,001 !
Kelompok Kontrol
Pre/ Post 30 2,00/1,97 p=0,480 |
Total 60 !
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Uji statistik Wilcoxon untuk gejala menopause pada kelompok perlakuan

sesudah diberikan Senam Aerobik Low Impact, Dimana kelompok perlakuan,i

responden yang mengalami penurunan sebesar 14 responden (46,7%) yang tidald:

mengalami gejala, 9 (30,0%) responden yang mengalami gejala ringan, 6 (20,0%)

:yang mengalami gejala sedang, 1 (3,3%) responden yang mengalami gejala berat!

'Dengan p Value (asymp.sig. (2-tailed) yang didapatkan sebesar 0,001<0,05 hal |n|:

:berartl Ho ditolak dan H, di terima. H, diterima berarti terdapat perbedaan yantj,l

isignifikan sebelum dan sudah diberikan Senam Aerobik Low Impact terhadap

'penurunan gejala menopause. Sedangkan untuk kelompok kontrol yang sama

isekali tidak diberikan perlakuan setelah di cek kembali dan dilakukan Uji statistik

iWiIcoxon pada 30 responden yang mengalami gejala adalah 10 (33,3%) gejal

ringan, 12 (40,0%) gejala sedang dan 8 (26,7%) gejala berat. Dengan nilai p Valu

D____Q____

(asymp.sig. (2-tailed) sebesar 0,480>0,05 hal ini berarti H, di terima dan Ha,

ditolak. H, di terima berarti tidak ada perbedaan yang signifikan sebelum dani

sesudah pada kelompok kontrol yang sama sekali tidak diberikan perlakuan.

5.3 Pembahasan

sebelum Intervensi di Desa Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laut Kec. lea\
Puluh Pesisir Kab.Batu Bara Tahun 2024 |

Berdasarkan hasil yang didapatkan dari 30 responden pada kelompok

perlakuan, wanita sebelum diberikan perlakuan senam aerobik low impact di Desa

Lubuk Cuik Kec.Lima Puluh Pesisir Kab.Batu Bara menunjukan bahwa

responden yang mengalami gejala tertinggi adalah gejala sedang sebanyak 17§

15.3.1 Pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala menopause,

responden (56,7%), gejala berat sebanyak 9 responden (30%) dan gejala ringan

STIKes Santa Elisabeth Medan



44

STIKes Santa Elisabeth Medan

isebanyak 4 responden (13,3%). Sedangkan pada kelompok kontrol di Desa

:Gambus Laut Kec. Lima Pulus Pesisir Kab. Batu Bara hasil yang didapatkan darii

§3O responden sebelum diberikan senam aerobik low impact menunjukan bahwa

iyang mengalami gejala yang tertinggi adalah gejala sedang sebanyak 14
iy

iresponden (46,7%), gejala berat sebanyak 8 responden (26,7%) dan gejala ringa

isebanyak 8 responden (26,7%).

Wanita menopause mengalami penuaan pada ovarium yang menyebabkan

penurunan hormon estrogen sehingga mengakibatkan terjadinya peningkatan pada

hormon FSH dan LH. Peningkatan hormon ini dapat mengakibatkan fase folikular

dari siklus menstruasi yang pendek sampai tidak terjadi lagi (Nainggolan &

lliwandi., 2023). Wanita tersebut mengalami perubahan produksi hormon estrogen

dan progesteron sehingga terjadi peralihan dari masa produktif ke
masa non produktif. Seseorang wanita menopause akan mengalami yangi

idiakibatkan karena adanya perubahan pada hormon yang diproduksi ovariumi

yaitu estrogen dan progesteron yang berperan penting sebagai neuroprotektif dan

memicu proses sinaptogenesis didalam otak. Hormon yang berperan penting pada:

wanita menyebabkan perubahan fisik dan psikologis yang memepengaruhii

keadaan emosional termasuk penurunan fungsi kognitif, memori (daya ingat) dan:

kelainan pada koordinasi motoric (Tallutondok et al., 2019).

Linda dan Yetti R., (2019) hasil yang didapkan dari 35 responden yang

mengalami perubahan fisik sedang yaitu sebanyak 17 orang (48,6%), perubahani

ifisik berat yaitu sebsanyak 13 orang (37,1%) dan perubahan fisik ringan yaitu

isebanyak 5 orang (14,3%). Zolekhah & Sholihah, (2018) juga dalam penelitiannya
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'didapatkan berkurangnya daya ingat sebanyak 10 responden (33.3%), susah tidur

isebanyak 4 responden (13.3%). Sulit tidur atau insomnia disebabkan karena.i

rendahnya kadar serotonin yang dipengaruhi pada masa pre menopause. Dimanai

kadar serotonin dipengaruhi oleh kadar endofrin. Serosonin mempengaruhi

suasana oleh hati seseorang, jika kadar dalam tubuh menurun, hal ini akan
menyebabkan depresi dan sulit tidur (Idris, Kurniawati & Ardiansah, 2019).
Gejala menopause yang dirasakan oleh wanita menopause dapat berkisar’;

dari ringan hingga berat, dan dapat berlangsung dalam waktu singkat atau lama

(Romadhona, Fauziah & Khairunnisaet., 2024). Faktor-faktor yang mempengaruhii

adalah tingkat pendidikan, tingkat sosal ekonomi, gaya hidup misalnya kebiasaani

merokok atau pun minum alkohol, penggunaan alat kontrasepsi, jumlah anak, usia
lahir, usia saat menstruasi pertama kali (Juliana, Anggraini & Amallia, 2021)

Peneliti berasumsi bahwa gejala menopause pada responden yang dialami;

dipengaruhi oleh usia responden yang telah mencapai 46-58 tahun dimana pada:

usia ini seorang wanita akan rentan terhadap penurunan fungsi organ tubuh.

Q____

Penurunan hormon esterogrn dan progesterone akan mengalami terjadinya gejal
1
1
1
menopause. |
|
1

Berdasarkan tabel distribusi rekuensi data demograsi juga menjelaskan:

bahwa usia wanita menopause yang mengalami gejala adalah 46-58 tahun. hal ini:

sesuai dengan penelitian dari Linda & Yetti R., (2019) yang mengemukakani

1
bahwa wanita yang telah memasuki masa menopause akan cenderung mengalami,
1

gejala menopause. Beberapa hormon pada masa menopause dapat memiliki efek;

aktif pada peningkatan gejala menopause seperti terjadinya penuaan pada ovarium
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'vang menyebabkan penurunan hormon estrogen sehingga mengakibatkan
iterjadinya peningkatan pada hormon FSH dan LH. Peningkatan hormon ini dapat:

mengakibatkan fase folikular dari siklus menstruasi yang pendek sampai tidaldl

terjadi lagi.

selama melaksanakan penelitian dilihat dari kebiasan pola makanani

Penelitian mengamsumsi bahwa gejala yang dialami oleh responden;

responden,tingkat pendidikan responden, pengetahuan yang rendah dan di Iihaf;

'dal’l hasil kusioner yang didapatkan oleh peneliti dimana responden merasakan

'susah tidur responden yang mengalami susah tidur akan mengakibatkan kurang,'
iberistirahat, badan lelah, kurang fokus yang akan menyebabkan terganggunyai

iaktivitas lainnya, lalu menurunnya daya ingat responden yang disebabkan, vaginai

kering yang disebabkan berkurannya kelebapan dari dinding vagina, selalu cemas

pada hal yang belum tentu akan terjadi. Responden yang mengalami gejal

QJ____Q-l___

menopause disebabkan karena menurunnya masa reproduksi pada wanit

sehingga mengalami penurunan hormon pada tubuh wanita yang mengakibatkan

'Wanlta mengalami gejala menopause.
15.3.2 Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap Penurunan Gejala
Menopause sesudah di Desa Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laui;
Kec.Lima Puluh Pesisir Kab.Batu Bara Tahun 2024 |

Berdasarkan hasil yang didapatkan dari 30 responden pada kelompok

rperlakuan wanita sesudah diberikan senam aerobik low impact di Desa Lubuk

Cuik menunjukan bahwa sebelum diberikan perlakuan senam aerobik low impact'

responden mengalami penurunan dimana responden yang tidak mengalami gejal

sebanyak 14 (46,7%), gejala ringan sebanyak 9 responden (30%), gejala sedang
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isebanyak 6 responden (20%) dan gejala berat sebanyak 1 responden (3,3%).
iSedangkan untuk kelompok kontrol di Desa Gambus Laut sesudah diobservasii

kembali yang tidak diberikan sama sekali perlakuan senam aerobik low impacﬂ:

lyang mengalami gejala sedang sebanyak 12 responden (40%), gejala ringan

isebanyak 10 responden (33,3%), gejala berat 8 (26,7%).

Menurut Susanti & Indrajati, (2022) menopause juga berdampak pada segii

psikologis karena kebanyakan wanita menganggap menopause sebagai gerbangi

selamat datang usia lanjut, pudarnya daya pikat fisik dan seksual, bahkan pikiran

'yang menganggap bahwa usia lanjut adalah anggota masyarakat yang tidak

produktif yang menambah beban dalam hidup. Hal ini menyebabkan Wanitaé

merasa murung, merasa tidak disayangi, mudah tersinggung dan marah. Dampaki
psikologis juga berdampak pada kehidupan sosial dimana akan mengakibatkan

kesulitan dalam berhubungan dengan orang lain karena curiga yang berlebihan,

kurang konsentrasi, tidak mampu memberikan keputusan.

Menurut Yuliyanik, Daramatasia & Rufaindah., (2022) salah satu upaya
untuk meningkatkan kesiapan wanita dalam menghadapi menopause serata

mengatasi tanda dan gejala menopause supaya tidak terganggu aktivitas

1
kesehariannya adalah dengan melakukan senam secara rutin. Melakukan senam

aerobik low impact secara rutin banyak memperoleh manfaat antara lain: manfaat

fisik (misalnya semakin lancar peredaran darah), manfaat psikis (contohi

'terjadinya penurunan stress), dan manfaat social yang membuat seseorang lebih

ipercaya diri dan dapat memperluas jaringan komunikasi (Sasnitiari & Mulyati

12018).
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Menurut Anas et al., (2022) pemberian senam aerobik low impact dapat

meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh tubuh yang berdampak pada peningkatani

oksigen dan nutrisi yang diperlukan untuk metabolisme. Senam aerobik dapaﬁ:

mempertahankan aliran darah otak, meningkatkan nutrisi otak, memfasilitasi

metabolisme neurotransmitter dan menjaga plastisitas otak. Gerakan senam akan

menimbulkan kontraksi otot melalui jalur muscle spindle. Kontraksi otot akari:

menyebabkan peningkatan konsumsi energi. Kebutuhan oksigen pada jaringani

iyang bekerja akan menimbulkan pelebaran pembuluh darah dan meningkatkar

ialiran darah balik vena. Selama latihan sekresi glucagon meningkat, kerja otot

meningkat, katekolamin keluar dari medulla adrenaldan hormon epineprin dani

nonepineprin bekerja untuk meningkatkan glikogenolisis. Proses ini dapati

berpengaruh pada penurunan perasaan cemas dalam diri seseorang wanita

menopause.

Claudia et al., (2022) juga mengemukakan bahwa secara psikologis

dampak dari senam aerobik dengan gerakan ringan dapat membantu memberi
perasaan santai, mengurangi ketegangan dan kecemasan, meningkatkan perasaan:

- - - !
menjadi senang, karena ketika melakukan senam, peredaran darah akan lancar dan;

meningkat jumlah atau volume darah, maka akan terjadi peningkatan sekresi

endofrin hingga terbentuk hormon norepinefrin yang menimbulkan rasa gembira,

iserta menghilangkan depresi. Demikian juga Fruitasari, (2017) mengemukakani
isenam aerobik low impact yang merupakan latihan menggerakkan seluruh otot,

iterutama otot besar dengan gerakan terus menerus, berirama, maju, berkelanjutan
1

1dan dengan benturan ringan atau low impact.
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Penelitin berasumsi bahwa dengan adanya senam aerobik low impact

wanita juga akan cenderung lupa dengan beban stress karena bertemu ataui

berkumpul dengan tetangga dan masyarakat lainnya. Hal ini dapat meningkatkani

hormon Kkortisol (stress) dalam tubuh wanita akan cenderung secara otomatis

menciptakan suasana relaksasi dalam diri seorang yang selanjutnya akan
menyebebkan penurunan gejala stress yang dialami oleh wanita menopause. Hali

ini bahwa seorang wanita yang diberi perlakuan senam aerobik low impact dapaf;

mengatasi masalah gejala menopause.

Dapat juga dilihat bahwa kelompok kontrol yang tidak sama sekali

diberikan senam aerobik low impact wanita tidak mengalami penurunan gejalaé

menopause.

D ____

5.3.3 Pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala menopaus
di Desa Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laut Kec.Lima Puluh Pesisin
Kab.Batu Bara Tahun 2024

Penulis  mengemukakan menggunakan Uji normalitas menggunakan

Kolmogorov-Smirnov dan uji statistik menggunakan Uji Wilcoxon menunjukan

ibahwa p value (asymp.sig. (2-tailed) pada gejala menopause = 0,001<0,05. Hasil
‘tersebut menunjukan bahwa ada pengaruh senam aerobik low impact terhadapi
ipenurunan gejala menopause di Desa Lubuk Cuik Kec.lima Puluh Pesisir Kab.i

\Batu Bara Tahun 2024. Namun untuk kelompok kontrol yang sama sekali tidak

idiberikan pelakuan tidak ada mengalami perubahan penurunan gejala yangi

‘dialami dengan hasil yang didapatkan dengan menggunakan uji wilcoxon nilai p

iVaIue (asymp.sig. (2-tailed) sebesar 0,480 >0,05 hal ini berarti H, di terima dan
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'H, ditolak. Airtinya berarti tidak ada perbedaan yang signifikan sebelum dan

'sesudah pada kelompok kontrol.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Dwi & Nurhayani,

(2023) adanya efektifitas senam aerobik low impact untuk menurunkan gejala

kecemasan wanita menopause setalah dilakukan intervensi senam aerobik low
impact di Puskesmas Soropia Kota Kendari dengan hasil nilai yang didapat

ivalue 0,000<0,05. Menurut Sasnitiari & Mulyati, (2018) hormon bahagia ota

iseperti endorphin dan serotonin dapat ditingkatkan dengan senam aerobik, serta

. . o R,

'senam juga dapat menghentikan peningkatan hormon kortisol dan epineprin yangi

merupakan hormon depresan yang menyebabkan stress dan kecemasan.

Penelitian ini sejalan dengan Wibowo & Yustiana., (2022) Uji normalitas
menggunakan Kolmogorov-Smirnov dan uji statistik menggunakan Uji Wilcoxon

dan Mann Whitney Hasil: Perbedaan rata-rata skor gejala menopause kelompoH

intervensi adalah1,88 (p=0,001) dengan penurunan tingkat gejala menopause dari}

sedang menjadi ringan. Hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh senam

aerobik low impact terhadap penurunan gejala menopause.

Penelitian ini sejalan dengan Nurlina, Emilia & Fitriani Kurniawati., (2018)5

:dimana analisis yang digunakan adalah uji independent t test dan paired sample t

itest dengan tingkat kemaknaan 95%. Hasil penelitian 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.
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Penelitian ini juga beramsumsi bahwa wanita di Desa Lubuk Cuik

Kec.Lima Puluh Pesisir Kab.Batu Bara dapat berkumpul dan berujumpa pada.i

tetangga maupun masyarakat yang dapat bercerita dengan satu sama lainnya hal

ini akan mempengaruhi pada jumlah hormon kortisol yang dihasilkan oleh tubuh.

Hal ini juga akan berpengaruh pada gejala menopause yang dapat meningkatkan

kualitas hidup responden, rasa kepercayaan pada diri sendiri, mengatasi stres ataui

rasa cemas yang dialami oleh wanita serta dapat menguragi rasa kelalahan fisik

ryang di alami oleh responden. Senam aerobik ini juga jika dilakukan secara rutin

1akan meningkatkan hormon yang ada pada wanita yang dapat menurunkan gejala,:

menopause.

Dapat juga di lihat maupun dibandingkan pada kelompok kontrol di Desa

Gambus Laut Kec.Lima Puluh pesisir Kab. Batu Bara yang tidak sama sekali

'diberikan pelakuan responden tetap mengalami gejala menopause. Dengani

idemikian terdapat pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan gejalai

menopause di Desa Lubuk Cuk Kec.Lima Puluh Pesisir Kab.Batu Bara Tahun

2024, dan Ha diterima.

5.4 Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini telah diusahakan dan dilakukan sesuai dengan prosedur

ilmiah, kendali demikian penelitian ini masih banyak memiliki keterbatasan antara
lain:

1. Jumlah sampel yang memenuhi kriteria inklusi sebayak 60 responden. Pad

JEREPEY o b I

kelompok  perlakukuan dari 30 responden yang rutin mengikuti kegiatan:
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senam 20 responden selama 12 kali pertemuan yang dilaksanakan selama 3
minggu.
2. Jumlah sampel yang tidak penuh maupun hanya mengikuti 2 kali pertemuani

saja ada 10 responden karena adanya kegiatan yang dimiliki sehingga tidaki

dapat hadir dan keterbatasan kendaraan untuk tidak hadir.

3. Tidak semua responden memiliki handphone, dan peneliti malakukan dengaril

cara mendatangi kerumah-rumah repsonden untuk mengingatklan kembali

agar mengikuti kegiatan senam aerobik low impact
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BAB 6
SIMPULAN DAN SARAN

6.1 Simpulan

Hasil penelitian dengan jumlah sampel kelompok perlakuan dan kelompoki

ikontrol dengan jumlah 60 responden diperoleh hasil adanya pengaruh senam:

aerobik low impact terhadap penurunan gejala menopause di Desa Lubuk Cuik:

iKec. Lima Puluh Pesisir Kab.Batu Bara Tahun 2024. Secara keseluruhani

idiuraikan sebagai berikut:

1. Gejala menopause sebelum diberikan senam aerobik low impact pada

kelompok perlakuan yaitu dengan kategori gejala sedang sebanyak 17 orangi
(56,7%) sedangkan pada kelompok kontrol kategori gejala sedang sebanyaki
14 responden (46,7%).
2. Gejala setelah diberikan senama aerobik low impact pada kelompok perlakuani

mengalami penurunan gejala menopause yaitu terdapat 14 (46,7%) yang tidak:

mengalami gejala sedangkan untuk kelompok kontrol yang tidak diberikan:

perlakuan sama sekali yang mengalami gejala menopause yaitu gejala sedangi

12 (40%).

3. Pada kelompok perlakuan terdapat penurunan gejala menopause sebelum dan:
sesudah dilakukan senama erobik low impact dengan hasil (p Value = 0,001).5

Sedangkan untuk kelompok kontrol tidak ada mengalami penurunan gejalai

menopause hasil yang didapat (p Value = 0,480).
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16.2 Saran

1.

ini maka peneliti menyarankan kepada

Penelitian menyadari bahwa masih banyak kekurangan dalam penelitiani

Bagi Wanita Menopause /Masyarakat

Senam aerobik low impact diharapkan dapat dilanjutkan meski peneliti telah

selesai melaksanakan penelitian dan dapat digunakan untuk membantui

menurunkan gejala menopause.

Bagi Insitusi Pendidikan

Diharapkan hasil yang didapatkan dalam penelitian ini dapat menjadi non-

farmakologi dalam mata kuliah marternitas dan komunitas untuk mengatasii

gejala menopause dalam pelaksanaan senam aerobik low impact.

Bagi Penelitian Selanjutnya

Diharapkan selanjutnya dapat meningkatkan intesitas intervensi lebih sering;

dan lebih lama yaitu 1-2 kali seminggu dalam 6 minggu atau lebih agar Iebihi

baik untuk menurunkan gejala menopause. Melakukan penelitian dengan

intervensi non-farmakologi lainnya agar dapat membandingkan dengan senam

aerobik low impact serta dapat mengendalikan variabel lainnya sepertii

akitivitas fisik, komsumsi makanan, dan variabel lain yang dapaﬁl

memepengaruhi hasil penelitian.
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SANTA ELISABETH MEDAN

JL. Bunga Terompet No. 118, Kel. Sempakata, Kec. Medan Selayang
Telp. 061-8214020, Fax. 061-8225509 Medan - 20131

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN (STIKes)

E-mail: stikes_elisabeth@yahoo.co.id ~ Website: www.stikeselisabethmedan.ac.id

Medan, 15 November 2023
Nomor: 1506/STIKes/Desa-Penelitian/X1/2023
Lamp. : -
Hal  : Permohonan Pengambilan Data Awal Penelitian

Kepada Yth.:

Kepala Desa

Lubuk Cuik Dan Gambus Laut

Kec. Lima Puluh Pesisir Kab. Batu Bara
di-

Tempat.

Dengan hormat,

Dalam rangka penyelesaian studi pada Program Studi S1 Ilmu Keperawatan STIKes Santa

| Elisabeth Medan, melalui surat ini kami mohon kesediaan Bapak/Ibu untuk memberikan ijin
pengambilan data awal bagi mahasiswa tersebut di bawah ini. Adapun nama mahasiswa dan
judul proposal adalah:

NO NAMA NIM JUDUL PROPOSAL

1. |Yenifebriani Gultom 032020013 | Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap
Penurunan Gejala Menopause Di Desa Lubuk Cuik
Dan Gambus Laut Kec. Lima Puluh Pesisir
Kab. Batu Bara Tahun 2024

Demikian hal ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami ucapkan
imakasih.

Tembusan:
1. Mahasiswa yang bersangkutan
2, Arsip
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STIKes SANTA ELISABETH MEDAN
KOMISI ETIK PENELITIAN KESEHATAN
JL. Bunga Terompet No. 118, Kel. Sempakata, Kec. Medan Selayang
Telp. 061-8214020, Fax. 061-8225509 Medan - 20131
E-mail: stikes_elisabeth@yahoo.co.id ~ Website: www.stikeselisabethmedan ac.id

KOMISI ETIK PENELITIAN KESEHATAN
HEALTH RESEARCH ETHICS COMMITTEFE
STIKES SANTA ELISABETH MEDAN

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL EXEMPTION
"ETHICAL EXEMPTION"

No.: 006/KEPK-SE/PE-DT/11/2024

Protokol penelitian yang diusulkan oleh:
The research protocol proposed by

Peneliti Utama * Yenifebriani Gultom
Principal In Investigator

Nama Institusi . Sekolah Tinggi llmu Keschatan Santa Elisabeth Medan
Name of the Institution

Dengan judul:
Title

“Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap Penurunan Gejala Menopause
di Kabupaten Batu Bara Tahun 2024"

Dinyatakan layak etik sesuai 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Nilai Sosial, 2) Nila llmiah, 3)
Pemerataan Beban dan Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan 7)
Persetujuan Setelah Penjelasan, yang merujuk pada Pedoman CIOMS 2016. Hal iniseperti yang ditunjukkan
oleh terpenuhinya indicator setiap standar.

Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1) Social Values, 2)
Scientific Values, Equitable Assessment and Benefits, 4) Risks, 3) Persuasion/Exploitation, 6) Confidentiality
and Privacy, and 7) Informed Concent, referring to the 2016 CIOMS Guidelines. This is as indicated by the
Sfulfillment of the indicators of each standard.

Pemnyataan layak Etik ini berlaku selama kurun waktu tanggal 13 Februari 2024 sampai dengan tanggal 13
Februari 2025.
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SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN (STIKes)
SANTA ELISABETH MEDAN

JL. Bunga Terompet No. 118, Kel. Sempakata, Kec. Medan Selayang
Telp. 061-8214020, Fax, 061-8225509 Medan - 20131
E-mail: stikes_elisabeth@yahoo.co.id  Website: www.stikeselisabethmedan.ac.id

Medan, 21 Februari 2024
Nomor : 0324/STIKes/Desa-Penelitian/11/2024

Lamp. :-
Hal | lin Penelit

Kepada Yth.:
1. Kepala Desa Lubuk Cuik, Kabupaten.Batu Bara

2. Kepala Desa Gambus Laut Kec,Lima Puluh Pesisir, Kabupaten.Batu Bara
di

Tempat.

Dengan hormat,

Sehubungan dengan penyelesaian studi pada Prodi S1 Iimu Keperawatan STIKes Santa Elisabeth
Medan, melalui surat ini kami mohon kesediaan Bapak/Tbu untuk memberikan jjin penelitian bagi
mahasiswa tersebut di bawah ini, yaitu:

NO NAMA NIM JUDUL PENELITIAN

1. | Yenifebriani Gultom 032020013 | Pengaruh senam Aerobik Low Impact
Terhadap Penurunan Gejala Menopause
Di Kabupaten Batu Bara Tahun 2024.

Demikian hal ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami ucapkan
terimakasih.

Tembusan:
1. Mahasiswa Yang Bersangkutan
2. Arsip
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PEMERINTAH KABUPATEN BATU BARA
KECAMATAN LIMA PULUH PESISIR

DESA LUBUK CUIK

KODE POS 21255

Lubuk Cuik, 23 Februari 2024

Nomor : 088y LC-11 / 2024
Lampiran ;-

Hal . lzin_Penelitinn
Kepada Yt

Ketua Prodi STIKes Santa Elisabeth Medan.

di-
Tempat

Dengan Hormat,

Menindak lanjuti sural Ketua Prodi STIKes Santa Elisabeth Medan Nomor :

0324 /STIKes/Desa Penelitian/11/2024 tanggal 21 Februari 2024 perihal
permohonan [zin Penelitian.

Melalui surat ini kami telah menyetujui dan memberi izin kepada 1(satu) orang
mahasiswa untuk melakukan sesuai perihal diatas, berikut adalah nama mahasiswa
vang akan melakukan penelitian di Desa Lubuk Cuik. “ s

NO NAMA NPM JUDUL PENELITIAN

Pengaruh senam Aerobik Low

1 | Yenifebriani Gultom 032030013 | 'Wpact Terhadap Penurunan Gejala
Menopause di Kabupaten Batu

I Bara Tahun 2024

Demikian surat ini disampaikan agar dapat digunakan sebagaimana mestinya.

,/ﬂgm\m DESA LUBUK CUIK

NIP. 19710410 200701 2 007
‘
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PEMERINTAH KABUPATEN BATU BARA
KECAMATAN LIMA PULUH PESISIR

DESA GAMBUS LAUT

Sckretariat JI.Tg.Tiram - Kuala Tanjung No:.....Hp.081370992055 Kode Pos 21255

Gambus Laut,13 Maret 2024
Nomor  :460/ @8 IGL/2024 Kepada YTH
Sifat : Biasa Ibu Kepala STIKes Santa
Lampiran ;- Elisabeth Medan
Perihal : IZIN PENELITIAN
Di - Tempat

. Menindaklanjuti surat ~ Kepala STIKes Santa Elisabeth Medan Nomor
0324/STIKcs/Desa-Penelitian/ll/2024,tanggal 21 Pebruari  2024,tentang
Permohonan Izin Penelitian.

2. Berkaitan dengan hal tersebut diatas disini kami sampaikan bahwa kami tidak
keberatan mahasiswi Ibu untuk melakukan penelitian di Desa kami yaitu atas nama

NO| NAMA NIM JUDUL PENELITIAN

1 | Yenifebriani | 032020013 Pengaruh  senam  Aecrobic Low
Gultom ImpactTerhadap ~ Penurunan Gejala

Menopause Di Kabupaten Batu Bara Tahun

2024,

e —)

3. Demikianlah surat ini kami perbuat dengan sebenarnya untuk dapat dipergunakan

seperlunya,
‘ "L'KE?ALA{ESA GAMBUS LAy
/
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LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

'Kepada Yth,
iCalon responden penelitian
Di i
:Tempat
'Dengan hormat,
'Dengan perantaraan surat ini saya ynag bertanda tangan dibawah ini !

‘Nama > Yenifebriani Gultom
INIM : 032020013 .
' Alamat : JIn. Bunga Terompot Pasar VII No. 118 Kel. Sempakata,

Kec.Medan Selayang |

, Mahasiswa Program Studi Ners Tahap Akademik yang sedang
imengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh Senam Aerobik Low Impact
'Terhadap Penurunan Gejala Menopause di Kabupaten Batu Bara Tahun
12024” penelitian ini tidak menimbulkan akibat yang merugikan bagi anda sebagai
.responden segala informasi yang diberikan oleh responden kepada penelltlan.
iakan dijaga kerahasiannya, dan hanya digunakan untuk kepentingan peneltuan'
isemeta. .
! Apabila saudara/l yang bersedia untuk menjadi responden dalam
ipenelitian ini, penelitian memohon kesedian responden untuk menandatangani
isurat  persetujuan untuk mejadi responden dan bersedia untuk memebrikan
'informasi yang dibutuhkan penelitian guna pelaksanaan penelitian. Atas segala;
iperhatian dan kersama dari seluruh pihak saya mengucapkan banyak terimakasih.

Hormat saya
Penulis

(YYenifebriani Gultom)
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SURAT PERNYATAAN BERSEDIA BERPARTISIPASI

SEBAGAI RESPONDEN PENELITIAN

1Saya yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama ;

\Umur :

1 Alamat

Menyatakan bahwa

i 1. Telah mendapatkan penjelasan tentang penelitian “pengaruh senam
aerobik low impact terhadap menurunan gejala menopause di Kabupaten
Btu Bara Tahun 2024”. :

2. Memahami prosedur penelitian, tujuan dan manfaat penelitian yang

dilakukan

Dengan pertimbangan tersebut, saya memutuskan tanpa paksaan dari pihak
manapun juga, bahwa saya bersedia berpartisipasi menjadi responden dalam
penelitian ini. Demikian pernyataan ini saya buat dapat digunakan sebelumnya.

Medan, Mei 2024
Yang membuat pernyataan
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SOP PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT

PENGERTIAN

Senam aerobik low impact adalah
senam yang dilakukan dengan
intensitas aliran gerak yang ringan
atau lambat.

TUJUAN

1. Meningkatkan daya tahan
jantung dan paru-paru

2. Meningkatkan kekuatan otot

3. Meningkatkan kelentukan

4. Membantu mengurangi
ketegangan

ALAT

% Speaker (pengeras suara)

Persiapan Responden

% Meminta izin kepada kepala
desa

% Menjelaskan tujuan dan
prosedur yang akan dilakukan

% Meminta izin kepada responden
dengan memberikan informed
consent

% Menyiapkan lingkungan yang
nyaman dan menjaga privasi
responden

PROSEDUR

1. Gerakan Pemanasan
a) Gerakan 1

e Gerakan jalan
ditempat dengan
hitungan

Gerakan 1
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Jalan ditempat diikuti dengan
gerakan-gerakan sebagai berikut:

e Kepala menunduk ke bawah,
posisi kedua tangan berada di
pinggang dengan hitungan 2x8

Gerakan 1

e Kepala menengadah atau posisi
kepala mengarah keatas dan
posisi kedua tangan dipinggang
dengan hitungan 2x8

Geran2
e Kepala menoleh kekanan dan
kekiri dengan posisi tangan tetap

berada di pinggang. Hitungan
2x8

STIKes Santa Elisabeth Medan
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iy JRSE & 2%y

N

)
& 4

" Gerakan

e Memiringkan kepala (lateral
fleksi) kekanan dan kekiri 2x8
hitungan

Gerakan 4

2.Gerakan pemanasan yang kedua

adalah gerakan basic biceps yaitu

yang terdiri dari gerakan:

1) Gerakan yang pertama tangan
digenggam tegak lurus
kebawah, posisi kaki kanan
kedepan dengan hitungan 2x8

STIKes Santa Elisabeth Medan
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2) Gerakan kedua basic biceps
adalah menekukan lengan
kebawah  hingga  menempel
dengan lengan atas posis kaki Kiri
mengarah kedepan dengan
hitungan 2x8

Gerakan 2 Basic biceps

3.Gerakan pemanasan yang ketiga
adalah gerakan buttefly dimana
gerakan yang terdiri dari :

1. Gerakan pertama telapak
tangan menggenggam kedua
tangan didepan wajah lengan
atas rata, siku tangan ditekuk

> X

e ik g

rakn 1. Buttfly

2. Gerakan kedua tangan membuka
kesamping selebar mungkin
dengan hitungan 2x8

STIKes Santa Elisabeth Medan
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Gerakan 2. Buttefly

Gerakan Inti yaitu :

a) Single step/ langkah tunggal
adalah gerakan yang pertama
dengan  melangkahkan kaki
kanan kesamping dan diikuti
dengan kaki Kkiri dan posisi
tangan berada di pinggang
dengan hitungan 2x8

Gerakan 1. Single step
b) Double step gerakan inti yang
kedua melangkahkan kaki ke
samping dengan dua langkah
hitungan 2x8

ol B

] { ) i

Geraan 1. Doulestep
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c) Gerakan inti yang ke tiga V- step
dimana langkahkan kaki kanan
kearah diagonal kanan depan,
langkahkan kaki kiri kearah
diagonal kiri depan bawa
Kembali kaki kanan ke posisi
kwal dan bawa kaki kiri kembali
posisi awal dengan hitungan 2x8

Gerakan 1. V-Step
d) Gerakan inti yang keempat
adalah Single Diagonal Step
melangkahkan kaki maju
mundur hitungan 2x8

Gerakan 1. Single Diagonal Step
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Pendinginan (cooling down)

gerakannya yaitu:

1. Kaki dilebarkan sebahu dan
ditekuk,  kemudian  tangan
diayunkan ke samping. Gerakan
dilakukan secara bergantian
dengan hitungan 2x8

=~

Gerakan 1. Cooling down

2. Gerakan pendinginan yang kedua
adalah sama dengan Gerakan
pertama namun tangan diayun ke
atas arah kesamping dengan
hitungan 2x8 secara bergantian

=

Gerakan 2. Cooling down
3. Gerakan ketiga pendinginan
cooling down
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. Gerakan keempat cooling down
adalah posisi tangan lurus
kearah depan sejajar dengan
bahu dan diikuti dengan kaki
dengan hitungan 2x8

Gerakan 4. Cooling down

. Gerakan kelima cooling down

gerakan kaki ditekuk mengarah
ke samping tangan diruruskan
kearah atas gerakan dilakukan
secara  bergantian  dengan
hitungan 2x8

Gerakan 5.coling down

1Standar operasional prosedur (SOP) senam aerobik low impact ini diambil dari

Priyanto (2018).
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KUSIONER
MENOPAUSE RATING SCALA (MRS)

Yang manakah dari gejala-gejala yang tertera di bawah ini yang anda
:alami sekarang ini dan seberapa berat atau ringankah gejala-gejala tersebut?

! Tolong Anda berikan tanda ‘X’ di kotak yang tepat untuk setiap gejala
iyang tertera di bawah ini. Untuk gejala-gejala yang sekarang ini tidak Anda
ralami, berikan tanda ‘X’ di kotak nomor ‘0’.

0 1 2 3 4
TD S M B SB

1.  Badan terasa sangat panas, berkeringat

2.  Rasatidak nyaman pada jantung (detak
jantung yang tidak biasa, jantung berdebar
berdebar)

3. Masalah tidur (susah tidur, susah untuk
Tidur nyenyak, bangun terlalu pagi)

4.  Perasaan tertekan (merasa tertekan, sedih,
mudah menangis, tidak bergairah/lesu,
mood yang berubah-ubah)

5. Mudah marah (merasa gugup, rasa
marah, agresif)

6.  Rasaresah (rasa gelisah, rasa panik)

7. Kelelahan fisik dan mental (menurunnya
kinerja secara umum, berkurangnya daya
ingat, menurunnya konsentrasi, mudah
lupa/pikun)

8.  Masalah-masalah seksual (perubahan

dalam gairah seksual, aktifitas seksual dan
kepuasan seksual)

9.  Masalah-masalah pada kandung dan
saluran kemih (sulit buang air kecil, sering
buang air kecil, buang air kecil yang tidak
terkontrol)

10. Kekeringan pada vagina (rasa kering

atau terbakar, pada vagina, kesulitan dalam
berhubungan intim)

11. Rasatidak nyaman pada persendian dan
Otot (sakit pada persendian, kelhan
rematik)
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KISI-KISI KUSIONER

NO Pertanyaan 0 1 2 3 | 4
TOD| S | M| B |SB

1. | Badan terasa sangat panas, berkeringat
(Psy).

2. | Rasatidak nyaman pada jantung (detak
jantung yang tidak biasa, jantung berdebar
berdebar) (Psy).

3. | Masalah tidur (susah tidur, susah untuk
Tidur nyenyak, bangun terlalu pagi) (Psikis).
4. | Perasaan tertekan (merasa tertekan, sedih,
mudah menangis, tidak bergairah/lesu,
mood yang berubah-ubah) (Psi).

5. | Mudah marah (merasa gugup, rasa

marah, agresif) (Psi).

6. | Rasagelisah dan panik (Psi)

7. | Kelelahan fisik dan mental (menurunnya
kinerja secara umum, berkurangnya daya
ingat, menurunnya konsentrasi, mudah
lupa/pikun) (Psi).

8. | Masalah-masalah seksual (perubahan
dalam gairah seksual, aktifitas seksual dan
kepuasan seksual) (Psy).

9. | Masalah-masalah pada kandung dan
saluran kemih (sulit buang air kecil, sering
buang air kecil, buang air kecil yang tidak
terkontrol) (Psy).

10. | Kekeringan pada vagina (rasa kering

atau terbakar, pada vagina, kesulitan dalam
berhubungan intim) (Psy).

11. | Rasa tidak nyaman pada persendian dan
Otot (sakit pada persendian, kelhan
rematik) (Psy).
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PEMERINTAH KABUPATEN BATU BARA
KECAMATAN LIMA PULUH PESISIR

DESA GAMBUS LAUT

Sekretariat JI Tg Tiram - Kuala Tanjung No  Hp 081370992055 Kude Prs 21255

SURAT KETERANGAN
470/ 338/GL/2024

Yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama : ZAHARUDDIN
Jabatan : Kepala Desa Gambus Laut

menerangkan dengan sesungguhnya bahwa :

Nama : YENIFEBRIANI GULTOM
NIM : 032020013

benar telah melakukan penelitian di Desa Gambus Laut Kecamatan Lima Puluh Pesisir
Kabupaten Batu Bara sejak tanggal 7 Maret 2024 sampai dengan 14 Apnl 2024 dengan
judul Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap Penurunan Gejala Menopause di
Kabupaten Batu Bara Tahun 2024.

Surat Keterangan ini diberikan kepada yang bersangkutan,guna untuk melengkapi
administrasi kuliah pada Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan

Demikianlah Surat Keterangan ini dibuat dengan sebenarnya untuk dapat
dipergunakan seperlunya.

Gambus Laut,3 April 2024
KEPALA DESA GAMBUS LAUT

‘gAﬂARUSD[

Dipindai dengan CamScanner
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PEMERINTAH KABUPATEN BATU BARA
KECAMATAN LIMA PULUH PESISIR
DESA LUBUK CUIK

KODE POS 21255

SURAT KETERANGAN
Nomor - 470/ 194/ 1LC-V/ 2024

Yang bertunda tungan Gbawab i

~— Nama HELDA,S Keb
Jabatan Py Repala Desa Labuk Cuik
NIp 19760313 200801 2003

Mencrangkan dengan sesungguhnya bahwa

Nama YENIFEBRIANI GULTOM.
NIM 2032020013,

Benar telah melakukan penelitian di Desa Lubuk Cuik Kecumatan Lima Pulul Pesisir
Kabupaten Batu Bara sejok tanggal 7 Maret 2024 sampai dengan 14 April 2024 dengan
judul Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap Penurunan Gejala Menopause di
Kabupaten Batu Bara Tahun 2024,

Surat keterangan ini diberlknn'v‘kepndn yang bersangkutan guna untuk melengkapi
administrusi kuliah pada Sekolih Tinggi lmu Kesehatan Santa BElisabet Medan

Demikian Surat Keterangan ini diperbuat  dengan sebenarnya untuk  dapat

dipergunakan seperlunya.

y Lublik Cuik, 06 Mei 2024.
/< /ngepala.t}esa Lubuk Cuik.

u . -+
‘;u 0 "‘:".'.\ .
\7-\ W

Muda TK 1/111 b

Pena
NIP. 19760313 2008 W
’A _—v_ B

b
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(Lanpa Subjeh) Hol.ak Masuk

l - Gultorm Yerwiébriani 7102023
% v“‘ kaepada ningrat. OlI07@grmailcorm ©

Selamal. pagi Hak rmohon rmaaf mengganggu waktunya sebelumnya
perkenalhkan saya at.as nama Yenilébriani Gultorn Mahasiswa Stikes santa
Elisabeth Medan. semester 7 yang ingin melakulkan penelitian dari judul yang
ingin saya anghal yaitu "PENGARUH SENAMN AEROBIH LOW IMPACT TERHADAP
PENURUNAN GEJALA MENOFPAUSE D] DESA LUBUH CUIH DAN GAMBUS LAUT
HECLIMA PULUH PESISIR HAB.BATU-BARA" dan saya mencari_jurnal pendulung
dan hkusionernya untuk melenghapi penelilian saya halk dan saya
rmenemukan Skripsi kakals Ltenit.ang  'GAMBARAN HARAHTERISTIH WANITA
POSTMENOFAUSE YANG

TINGGAL D] WILAYAH PEDESAAN INDONESIA". Disini saya ingin rmerminta bantuan
Xakals sekiranya kakal berhenan mengjjinkan saya mmenggunakan husioner
skala ulcur gejala—gejala menopause yakni

Menopause Raling Scale (MAS) yang kahalk gunakan di penelitian kakhals Mohor
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Inang. Inang. K. Nantulang. Anda

Selamat malam buat nantulangkakak.naktua yang mewakili
ibu yang belum masuk grup terimakasih banyak atas waktu
yang sudah diberikan hari ini mohon maaf jika ada kesalahn

ibu "

Ini pertemuan pertama ibu", dan akan di laksanakan
pertemuan kedua di Hari RABU TGL 26 jam 5:30 WIB mohon
kehadirannya ibu
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Kerangka Penelitian di Desa Lubuk Cuik dan Desa Gambus Laut

Mengidentifikasi Populasi (N=442)

Teknik Purposive
Sampling

Sampel n=60

Pre test : Gejala Menopause

Kelompok'PerIakuan
Modul,Leaflet dan

Senam Aerobik Low impact

Kelompok Kontrol

Post test gejala

menopause

p Value = 0,001

p Value = 0,480

Wilcoxon

Rekomendasi wanita yang akan memasuki menopause dapat
dilakukan aktifitas senam aerobik low impact agar dapat
menguragi gejala di masa menopause
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HASIL OUTPUT SPPS
Umur
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 46-55 48 80.0 80.0 80.0
56-65 12 20.0 20.0 100.0
Total 60 100.0 100.0
Agama Responden
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Islam 23 38.3 38.3 38.3
Khatolik 10 16.7 16.7 55.0
Kristen Protestan 27 45.0 45.0 100.0
Total 60 100.0 100.0
Suku Responden
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Jawa 23 38.3 38.3 38.3
Batak Toba 37 61.7 61.7 100.0
Total 60 100.0 100.0
Kategori Gejala Menopause Pada Kelompok Perlakuan pre
Freguency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Ringan 4 13.3 13.3 13.3
Sedang 17 56.7 56.7 70.0
Berat 9 30.0 30.0 100.0
Total 30 100.0 100.0
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Kategori Gejala Menopause Pada Kelompok Perlakuan Post

Frequen
cy Percent Valid Percent Cumulative Percent

Valid 0 14 46.7 46.7 46.7

Ringan 9 30.0 30.0 76.7

Sedang 6 20.0 20.0 96.7

Berat 1 3.3 3.3 100.0

Total 30 100.0 100.0

Uji Statistik Wilcoxon kelompok perlakuan
Test Statistics?®
Gejala Sesudah Perlakuan - Gejala Sebeleum Perlakuan

z -4.508"
Asymp. Sig. (2- .000
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Kategori Gejala Menopause Pada Kelompok Kontrol Pre

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Ringan 8 26.7 26.7 26.7
Sedang 14 46.6 46.7 73.3
Berat 8 26.7 26.7 100.0
Total 30 100.0 100.0
Kategori Gejala Menopause Pada Kelompok Kontrol Post
Frequency Percent Valid Percent  Cumulative Percent
Valid Ringan 10 33.3 33.3 33.3
Sedang 12 40.0 40.0 73.3
Berat 8 26.7 26.7 100.0
Total 30 100.0 100.0
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Hasil Uji Statistik Pre-Post Pada Kelompok Kontrol
Test Statistics?®

Sesudah Perlakuan - Sebelum Perlakuan

z -707°
Asymp. Sig. (2- .480
tailed)
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Kelas Statistic df Sig.  Statistic  df Sig.

H Pretest Eksperimen .302 30 .000 .785 30 .000
a Posttest Eksperimen .283 30 .000 .802 30 .000
si Pretest Kontrol .233 30 .000 .813 30 .000
| posttest Kontrol .216 30 .001 .807 30 .000

a. Lilliefors Significance Correction
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PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT TERHADAP
PENURUNAN GEJALA MENOPAUSE DI KABUPATEN BATU BARA
(YENIGULTOM)
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