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Abstract. Along with getting older, women will experience a developmental process so that there will be changes 

experienced by every woman. These changes can occur due to the aging process and of course every woman will 

experience a menopause phase. One of the Evidence Based Practices of Nursing that has been implemented and 

is popular among the community, especially women, is aerobic gymnastics. The aim of this application is to reduce 

menopausal symtoms in menopausal women. This method of application uses one group pretest and posttest on 3 

menopausal female clients. The results of the application were obtained in clients 1 and 2 experienced a decrease 

in MRS scores but still remained in the interpretation of moderate symptoms and client 3 experienced a decrease 

in MRS scores from interpretation of severe symptoms to moderate symptoms. The application of aerobic 

gymnastics can reduce menopausal symptoms in 1 menopausal woman in RT 27 Sukarami Village because 

through gymnastics there are increased metabolic changes but physical activity will generally be more effective 

if done for 3 months to get more effective results. This application is expected to help menopausal women to 

reduce menopausal symptoms. 
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Abstrak. Seiring bertambah usia, wanita akan mengalami proses perkembangan sehingga akan ada perubahan-

perubahan yang dialami oleh setiap wanita. Perubahan tersebut dapat terjadi karena proses menua dan tentunya 

setiap wanita akan mengalami fase menopause. Salah satu Evidence Based Practice of Nursing yang sudah 

diterapkan dan populer bagi kalangan masyarakat khususnya wanita ialah senam aerobik. Tujuan penerapan ini 

adalah untuk mengurangi gejala menopause pada wanita menopause. Metode penerapan ini menggunakan one 

group pretest and posttest pada 3 orang klien wanita menopause. Hasil penerapan didapatkan pada klien 1 dan 2 

mengalami penurunan skor MRS namun masih tetap dalam interpretasi gejala sedang dan klien 3 mengalami 

penurunan skor MRS dari interpretasi gejala berat menjadi gejala sedang. Penerapan senam aerobik dapat 

mengurangi gejala menopause pada 1 wanita menopause di RT 27 Kelurahan Sukarami dikarenakan melalui 

senam terjadi perubahan metabolisme yang meningkat namun aktivitas fisik umumnya akan lebih efektif jika 

dilakukan selama 3 bulan untuk mendapatkan hasil yang lebih efektif. Penerapan ini diharapkan dapat membantu 

wanita menopause untuk mengurangi gejala menopause. 

 
Kata kunci: Gejala menopause, Menopause Rating Scale (MRS), Senam aerobik, Wanita menopause. 

 

 

1. LATAR BELAKANG 

Seiringabertambah usia, wanita akan mengalami proses perkembangan sehingga akan 

ada perubahan-perubahan yang dialami oleh setiap wanita. Perubahan tersebut dapat terjadi 

karena proses menua. Hal ini tidak bisa dihindari dan tentunya setiap wanita akan mengalami 

fase menopause (Proverawati & Sulistyawati, 2016). World Health Organization (2022) 

mengatakan populasi global wanita menopause semakin bertambah. Pada tahun 2021, wanita 

dengan usia 50 tahun ke atas jumlahnya mencapai 26% dari seluruh wanita yang ada di dunia. 

Menurut data BadanlPusat Statistik (BPS) Indonesia, Angka HarapanlHidup (AHH) tahun 
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2022 di seluruh Provinsi kian meningkat termasuk Provinsi Sumatera Selatan yaitu 72 tahun 

dari tahun sebelumnya 71 tahun, artinya banyak wanita yang akan memasuki dan menghadapi 

masa menopause di kemudian hari.  

Menopause bukanlah suatu penyakit melainkan tahap biologis yang normal dalam 

kehidupan seorang wanita, pada masa ini terjadi penurunan kesuburan yang ditandai dengan 

berhentinya menstruasi (Anwar et al., 2017). Masa menopause merupakan masa wanita 

dihadapkan dengan penyesuaian diri dikarenakan menurunnya fungsi hormon pada wanita. 

(Proverawati & Sulistyawati, 2016). Wanita akanjmengalami masa menopause umumnya 

sekitar usia 45-55itahun (Kemenkes RI, 2021).  

Berdasarkan data United Nations (2022), populasi wanita dengan usia 45-55 di dunia 

pada tahun 2021 diperkirakan mencapai 485.826.399 jiwa. Menurut BPS Indonesia, pada tahun 

2022 telah mencapai 16.365.000 jiwa sedangkan di Provinsi Sumatera Selatan, tahun 2023 

diperkirakan mencapai 533.399 jiwa (BPS Provinsi Sumatera Selatan, 2024) dan menurut BPS 

Kota Palembang, pada tahun 2021 terdapat sebanyak 204.234 jiwa, di Kecamatan Sukarami 

pada tahun 2022 terdapat sekitar 5.411 jiwa, di Kelurahan Sukarami terdapat sebanyak sekitar 

2.036 jiwa dan di RT 27 terdapat sebanyak 26 jiwa. 

Proverawati and Sulistyawati (2016) mengatakan hampir semua wanita di dunia 

mengalami gejala menopause meliputi hot flushes, berkeringatldi malamihari, vagina kering, 

penurunanfdaya ingat, rasa cemas, mudah kelelahan, penurunanolibido, rasa sakit saat 

berhubunganiseksual, sulit menahan berkemih, dan masih banyak gejala-gejala lainnya. 

Gejala-gejala menopause yang dirasakan wanita menopause sangat berkaitan erat dengan 

menurunnya hormon estrogen. Hormon estrogen sangat mempengaruhi pola tidur dan telah 

terbukti dapat meningkatkan waktu tidur dan dapat mengurangi wanita terbangun saat sedang 

tidur (Ahmady et al., 2022). Kadar hormon pada wanita lebih besar pengaruhnya terhadap 

masalah tidur (Morssinkhofa et al., 2020, p. 667)  

Gejala menopause dapat muncul saat transisi menuju menopause hingga 

pascamenopause yang dapat bertahan hingga kurang lebih 10 tahun (Brown & Gervais, 2020). 

Saat transisi menopause seringkali berhubungan dengan gejala terkait insomnia khususnya 

yang berdampak negatif pada kualitas tidur yang juga disebabkan oleh gejala vasomotor 

(Tandon et al., 2022). Gejala-gejala tersebut secara langsung dapat mengganggu aktivitas 

sehari-hari maka latihan fisik atau senam dapat menjadi salah satu alternatif non farmakologi 

untuk mengurangi gejala-gejala menopause yang mempengaruhi kinerja otot, respon hormonal 

dan metabolik seperti detak jantung, tekanan darah, dan rasa panas (Capel-Alcaraz et al., 2023). 
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Menurut Rohmadhona (2022) terdapat macam-macam senam seperti senam akrobatik, 

senam trampoline, senam men/women artistic, senam ritmik, senam aerobik dll. Salah satu 

Evidence Based Practice of Nursing yang sudah diterapkan dan populer bagi kalangan 

masyarakat khususnya wanita ialah senam aerobik. Senam aerobik merupakan gerakan teratur 

yang diiringi musik dilakukan secara berkelanjutan dengan menggunakan otot-otot besar tubuh 

(Sriwahyuniati & Budiarti, 2016). Menurut Rohmadhona (2022) senam aerobik yang dilakukan 

dengan baik dan teratur dapat memberikan manfaat bagi tubuh baik secara fisik, psikis, dan 

sosial. Hasil penelitian yang dilakukan Rosita et al. (2020) menjelaskan bahwa ada pengaruh 

senam aerobik low impact terhadap penurunan gejala premenopause yaitu diperoleh bahwa 

rata-rata gejala premenopause sebelum diberikan latihan senam aerobik low impact adalah 

ringan. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Wanita yang memasuki usia menopause umumnya terjadi penurunan fungsi 

kardiovaskular, kapasitas jantung untuk memompa darah menurun. Kekuatan kontraktil 

menurun secara bertahap, sebagian disebabkan oleh penurunan aktivitas ATPase. Dinding 

jantung menjadi kaku sehingga menyebabkan keterlambatan pengisian ventrikel. Hal ini 

menyebabkan transportasi oksigen dan ekstraksi oksigen menurun, Konsumsi oksigen 

maksimal menurun karena penurunan denyut jantung maksimal. Manfaat kardiovaskular dari 

latihan aerobik sangat banyak dan mencakup detak jantung istirahat yang lebih rendah, 

peningkatan volume sekuncup, tekanan sistolik yang lebih rendah, dan rasio kapiler yang lebih 

besar (Lorrain, 2012). Senam aerobik juga memberikan manfaat fisiologis lainnya termasuk 

peningkatan metabolisme glukosa dan lemak, menurunkan kolesterol total, dan peningkatan 

lipoprotein densitas tinggi. Selain itu, senam aerobik juga dapat meningkatkan kesehatan 

psikologis dan peningkatan sosialisasi. Penurunan fungsi fisik dan mental dapat dimodifikasi 

dengan olahraga karena olahraga dapat memperlambat proses penuaan, dan meningkatkan 

kualitas hidup dengan memaksimalkan fungsi fisiologis (Lorrain, 2012) 

Dalam penelitian Zhao, Niu and Liu (2022), setelah 8 minggu pelatihan aerobik, 

kecemasan, depresi dan status tidur wanita perimenopause meningkat secara signifikan dan 

menunjukkan bahwa latihan aerobik dapat digunakan sebagai metode pelatihan yang relatif 

aman dan mudah dilakukan untuk menurunkan permasalahan wanita menopause seperti  

kecemasan, depresi dan tidur. Senam aerobik benturan ringan yang dilaksanakan selama 24 

kali pertemuan dapat meningkatkan kualitas hidup wanita yaitu perubahan metabolismeatubuh 

yang meningkat dikarenakanjpembakaranikaloriltubuh (Fruitasari, 2023).  
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3. METODE PENERAPAN 

Penerapan ini menggunakan one group pretest and posttest yaitu kelompok diberi 

perlakuan setelah pretest dan diobservasi kembali melalui posttest serta tidak ada  kelompok 

pembanding (Notoatmodjo, 2018). Pengambilan data pada kasus responden menggunakan 

desain studi kasus deskriptif yaitu upaya untuk mendeskripsikan secara sistematis tentang 

kondisi yang dialami klien. Pada studi kasus ini penulis akan mendeskripsikan secara sistematis 

tentang penerapan senam aerobik untuk mengurangi gejala menopause pada wanita menopause 

Subjek pada penerapan ini adalah wanita menopause yang mengalami gejala 

menopause sebanyak 3 orang responden yang tinggal di RT 27, RW 11, Kelurahan Sukarami. 

Instrumen studi kasus dalam penelitian ini menggunakan format asuhan keperawatan pada 

wanita menopause dan untuk mengukur gejala menopause menggunakan instrumen 

Menopause Rating Scale (MRS)  

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 4.1 Hasil Pre dan Post Penerapan EBP 

No. Nama Klien Gejala Menopause 

Pre Post 

1. Klien 1 Sedang  Sedang  

2. Klien 2 Sedang  Sedang  

3. Klien 3 Berat  Sedang   

 

Penulis telah melakukan pengkajian pada ketiga klien menggunakan format asuhan 

keperawatan khusus wanita menopause dan pengkajian gejala menopause menggunakan 

instrumen MRS. Implementasi senam aerobik dilakukan selama 4 hari berturut-turut dengan 

kurang lebih 20 menit pada 1 kali pertemuan. Klien diberikan senam yang dipandu oleh 

instruktur bersertifikat dengan gerakan senam aerobik benturan ringan yang yang mudah 

diikuti untuk wanita usia 50-55 tahun. Seluruh klien dapat mengikuti senam dari pertemuan 

pertama hingga keempat. Evaluasi dilakukan satu hari setelah dilakukan senam menunjukkan 

adanya penurunan skor MRS. Klien 1 mengalami penurunan skor MRS dari 28 menjadi 26 

namun masih dalam interpretasi gejala sedang, klien 2 mengalami penurunan dari 26 menjadi 

19 namun masih dalam interpretasi gejala sedang  dan klien 3 mengalami penurunan dari 32 

menjadi 28 dengan interpretasi gejala berat menjadi sedang.  

Gejala menopause dapat muncul saat transisi menuju menopause hingga 

pascamenopause yang dapat bertahan hingga kurang lebih 10 tahun (Brown & Gervais, 2020, 

p. 1). Saat transisi menopause seringkali berhubungan dengan gejala terkait insomnia 
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khususnya yang berdampak negatif pada kualitas tidur yang juga disebabkan oleh gejala 

vasomotor (Tandon et al., 2022, p. 1). Gejala-gejala menopause yang dirasakan wanita 

menopause sangat berkaitan erat dengan menurunnya hormon estrogen. Hormon estrogen 

sangat mempengaruhi pola tidur dan telah terbukti dapat meningkatkan waktu tidur dan dapat 

mengurangi wanita terbangun saat sedang tidur (Ahmady et al., 2022). Kadar hormon pada 

wanita lebih besar pengaruhnya terhadap masalah tidur (Morssinkhofa et al., 2020). Menurut 

Rohmadhona (2022) senam aerobiklyang dilakukankdengan benar dan rutin dapat memberi 

manfaat bagi tubuh antara lain: manfaat fisik (misalnya semakin lancar peredaran darah), 

manfaat psikis (contoh terjadinya penurunan stres), dan manfaat sosial yang membuat 

seseorang lebih percaya diri dan dapat memperluas jaringan komunikasi. Melalui senam akan 

terjadi proses metabolisme yang meningkat karena terjadi pembakaran kalori pada tubuh yang 

menyebabkan tubuh mengalamiopemanasan dan setelah beristirahat tubuh akanhmengalami 

penurunan suhu sehingga tubuh akan memproduksi hormon melatonin untuk meningkatkan 

kualitas tidur. Dalam penelitian Zhao, Niu and Liu (2022), setelah 8 minggu pelatihan aerobik 

gejala kecemasan, depresi dan status tidur wanita perimenopause meningkat secara signifikan 

dan menunjukkan bahwa latihan aerobik dapat digunakan sebagai metode pelatihan yang relatif 

aman dan mudah dilakukan untuk menurunkan permasalahan wanita menopause seperti  

kecemasan, depresi dan tidur. Senam aerobik low impact yang dilaksanakan selama 24 

pertemuan dapat meningkatkan kualitas hidup wanita yaitu perubahan metabolismeatubuh 

yang meningkat dikarenakanjpembakaranikaloriltubuh (Fruitasari, 2023).  

Senam aerobik benturan ringan juga merupakan salahosatu cara untuk mengatasi gejala 

vasomotor padakwanita menopause. Senam yang bersifat aerobik menyebabkankperubahan 

suplai kapiler yang dapat membangun kerja enzim serta hormon terutama hormon estrogen 

atau hormon kewanitaan (Smith, 2000) dalam (Fruitasari, 2023). Penelitian yang dilakukan 

oleh Berin et al., (2019) menyatakan bahwa olahraga atau latihan fisik secara teratur 

mempengaruhi neurotransmitter yang mengatur termoregulasi pusat dan menyebabkan 

penurunan gejala vasomotor pada wanita menopause. Selain itu penyebab wanita menopause 

kerap mengalami kecemasanoantara lain diantara paralwanita sendiri merasahtabu berbicara 

tentang menopause, mitos terhadap menopause yang diyakini oleh masyarakat 

membawaopengaruh negatifoterhadap menopause seperti tidak cantik lagi, tidakoberharga, 

tidak dibutuhkan, menjadi tua, terdapat kerutan pada kulit serta kering, dan mengalami 

perubahan mood yang drastis (Srimiyati et al., 2020). Melalui pendidikan atau promosi latihan 

fisik yaitu gerakanasenam aerobikibenturan ringan meningkatanometabolisme dan 

meningkatan aminergic synaptic transmision dalam otak berupalhormon serotoninkdan 
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dopamin yang dihasilkanoselama latihan aerobik, sehingga mempengaruhikpikiran dan tubuh 

kemudian meningkatkanlrasa relaksasi dan mempunyai efekhyang positif bagifperubahan 

mood, meningkatkan produksi hormon endorphin yang dapat menurunkan stres dan 

depresidpada wanitatmenopause (Fruitasari, 2023)  

U.S Departement of Health and Human Service juga merekomendasikan melakukan 

olahraga selama 150 menit per minggu atau 30 menit minimal 3-5 kali dalam seminggu (Parker, 

2017). Fruitasari (2023) pada penelitiannya, menyimpulkan bahwa senam aerobik low impact 

dapat menurunkan gejala mudah lelah pada wanita premenopause yaitu pada kelompok 

intervensi yang melakukan 24 kali latihan aerobik low impact lebih kuat dalam beraktivitas dan 

tidak mudah lelah jika dibandingkan pada wanita premenopause yang tidak melakukan senam 

dikarenakan simpanan glikogen dalam otot lebih besar daripada orang yang tidak terlatih. 

Sistem aerobik berasal dari metabolisme glukosa proses glikolisis dan asam lemak atau gliserol 

melalui proses beta oksidasi, proses tersebut dapat terjadi apabila oksigen di jaringan tercukupi 

agar dapat menghasilkan ATP, kontraksi otot terjadi karena adanya energi hasil beta oksidasi 

asam lemak bebas dan reaksi biokimiawi dalam siklus krebs yang berasal dari lipolysis jaringan 

lemak, kemudian hasil dari siklus krebs adalah CO2, H2O dan ATP ini yang akan menjadi 

sumber energi utama saat latihan berlangsung (Siana et al., 2023) sehingga wanitaoyang 

melakukan senam aerobikomemiliki energi yang cukup dan tubuh menjadi tidak mudah lelah. 

Penerapan ini juga sejalan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Rosita et al., 

(2020) didapatkan bahwa dari 40 responden terdapat 34 responden mengalami gejala 

premenopause dan penelitian yang dilakukan oleh Fruitasari, (2023) didapatkan bahwa 

terdapat perbedaan antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Gejala premenopause 

yang dirasakan kelompok intervensi lebih ringan dibandingkan gejala yang dialami oleh 

kelompok kontrol. 

Berdasarkan teori, jurnal penelitian terkait, dan intervensi yang telah dilakukan maka 

penulis menganalisis bahwa penerapan senam aerobik berpengaruh dan bermanfaat dalam 

mengurangi gejala menopause terlebih jika dapat dilakukan secara rutin dan dalam jangka 

waktu yang panjang. Untuk menilai efektifitas aktivitas fisik terhadap keluhan menopause 

dilakukan dengan jangka waktu 2 dan 3 bulan secara efektif mampu menurunkan keluhan 

menopause yang dialami (Simangunsong & Wahyuni, 2020, p. 4). Selain aktivitas fisik atau 

senam, wanita menopause juga perlu menjaga supaya hormon estrogen tidak menurun drastis 

dengan cara mengkonsumsi makanan yang mengandung fitoestrogen seperti kacang-kacangan, 

biji-bijian, buah, dan sayuran seperti kedelai, bawang putih, seledri, daun kemangi wortel, 

kentang, beras, gandum, ubi, kopi, serta buah-buahan seperti apel dan delima (Poluzzi et al., 
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2014; Sirotkin & Harrath, 2014). Kedelai merupakan salah satu makanan yang mengandung 

fitoestrogen yaitu isoflavon dan lignan yang tinggi. Produk olahan pangan yang dapat menjadi 

sumber fitoestrogen seperti tahu, tempe (Rietjens et al, 2013) dalam (Yunita, 2024) dan untuk 

tempe akan lebih baik bila dikonsumsi secara langsung tanpa diolah kembali (digoreng, direbus 

dan lain-lain). 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penerapan Evidence Based Practice (EBP) dapat disimpulkan bahwa 

penerapan senam aerobik dapat mengurangi gejala menopause pada wanita menopause di RT 

27 Kelurahan Sukarami. Hal ini dikarenakan melalui senam akan terjadi perubahan 

metabolisme yang meningkat karena pembakaran kalori pada tubuh yang menyebabkan tubuh 

mengalami pemanasan dan setelah beristirahat tubuh akan mengalami penurunan suhu 

sehingga tubuh akan memproduksi hormon melatonin untuk mendapatkan tidur yang 

berkualitas namun saat penerapan EBP belum terjadi penurunan yang signifikan. Klien 1 dan 

2 masih tetap dalam interpretasi gejala sedang dan hanya klien 3 yang mengalami penurunan 

gejala dari gejala berat ke gejala sedang.  

Aktivitas fisik umumnya akan lebih efektif jika dilakukan selama 3 bulan untuk 

mendapatkan hasil yang lebih efektif namun karena keterbatasan waktu, penerapan hanya 

dilakukan selama 4 pertemuan sesuai jurnal acuan. Maka saran penulis untuk peneliti yang 

akan datang diharapkan dapat menerapkan senam aerobik dalam rentang waktu yang lebih 

panjang agar hasil penurunan gejala menopause lebih signifikan serta penerapan ini diharapkan 

menjadi referensi untuk para wanita menopause dalam mengurangi gejala menopause serta 

perlu diadakan program olahraga bersama agar lebih bersemangat dan meningkatkan kualitas 

hidup wanita. 
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