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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam aerobic low impact terhadap
peningkatan kebugaran jasmani pada lansia menopause di wilayah kerja Puskesmas
Bulango Kabupaten Bone Bolango. Metode penelitian yang digunakan adalah pra-
eksperimen (Pre-test dan Post-test Design) dengan pemberian intervensi berupa latihan
senam aerobic low impact selama empat minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu,
masing-masing berdurasi 15-30 menit. Populasi penelitian meliputi seluruh lansia
menopause di wilayah kerja Puskesmas Bulango dengan sampel sebanyak 30 orang, yang
dibagi menjadi kelompok intervensi dan kontrol, masing-masing 15 orang. Pengumpulan
data dilakukan melalui tes kebugaran jasmani meliputi keseimbangan, CST (Chair Stand
Test), kelincahan (8-FUGT), dan tes jalan 6 menit (6MWT). Analisis data menggunakan
uji Wilcoxon dan uji perbandingan antar kelompok. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan signifikan pada kelompok intervensi dibanding kelompok kontrol. Setelah
mengikuti program senam aerobic low impact, mayoritas responden pada kelompok
intervensi mengalami peningkatan kategori kebugaran dari sedang menjadi sangat baik,
dengan perbaikan pada kekuatan otot tungkai, daya tahan, kelincahan, serta kapasitas
kardiorespirasi. Hal ini menunjukkan bahwa senam aerobic low impact efektif
meningkatkan kebugaran jasmani lansia menopause. Kesimpulan dari penelitian ini
adalah senam aerobic low impact berpengaruh positif dan signifikan terhadap
peningkatan kebugaran jasmani pada lansia menopause. Disarankan agar kegiatan senam
aerobic low impact dijadikan sebagai program rutin di Puskesmas untuk menjaga dan
meningkatkan kesehatan fisik lansia, serta didukung oleh keluarga dan masyarakat agar
keberlanjutan kegiatan dapat terjaga.

Kata Kunci: Senam Aerobic Low Impact, Kebugaran Jasmani, Lansia Menopause

ABSTRACT
This research aims to find out the effect of low impact aerobic gymnastics on the
improvement of physical fitness in the menopausal elderly in the work area of the Bulango
Health Center, Bone Bolango Regency. The research method used is pre-experimentation
(Pre-test and Post-test Design) with the provision of intervention in the form of low-
impact aerobic gymnastics exercises for four weeks with a frequency of three times per
week, each for 15-30 minutes. The study population included all menopausal elderly in
the work area of the Bulango Health Center with a sample of 30 people, which were
divided into intervention and control groups, 15 people each. Data collection is carried
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out through physical fitness tests including balance, CST (Chair Stand Test), agility (8-
FUGT), and a 6-minute walk test (6MWT). Data analysis using Wilcoxon test and
comparison test between groups.The results of the study showed a significant increase in
the intervention group compared to the control group. After participating in the low
impact aerobic gymnastics program, the majority of respondents in the intervention
group experienced an increase in the fitness category from medium to very good, with
improvements in limb muscle strength, endurance, agility, and cardiorespiratory
capacity. This shows that low impact aerobic gymnastics is effective in improving the
physical fitness of the menopausal elderly.The conclusion of this study is that low impact
aerobic gymnastics has a positive and significant effect on improving physical fitness in
the menopausal elderly. It is suggested that low impact aerobic gymnastics activities
should be used as a routine program at the Health Center to maintain and improve the
physical health of the elderly, as well as supported by families and the community so that
the sustainability of the activities can be maintained.

Keywords: Low Impact Aerobic Gymnastics, Physical Fitness, Elderly Menopause

PENDAHULUAN

Populasi lanjut usia (lansia) di seluruh dunia terus mengalami peningkatan yang
signifikan. Secara global, proporsi penduduk berusia 60 tahun ke atas mencapai 11,7%
dari total populasi dunia pada tahun 2013, dan angka ini diproyeksikan akan terus
bertambah seiring dengan meningkatnya usia harapan hidup. Data dari World Health
Organization (WHO) menunjukkan tren kenaikan usia harapan hidup global dari 66 tahun
pada tahun 2000 menjadi 70 tahun pada tahun 2012, dan 71 tahun pada tahun 2013. Di
Indonesia sendiri, populasi lansia juga cukup besar, mencapai 8,1% dari total populasi
pada tahun 2015. Peningkatan jumlah lansia ini membawa tantangan tersendiri, terutama
dalam upaya meningkatkan kualitas hidup mereka agar tetap sehat dan produktif di masa
tua.

Proses penuaan dapat dibedakan menjadi dua jenis, yaitu penuaan fisiologis
(physiological aging) dan penuaan patologis (pathological aging). Penuaan fisiologis
merujuk pada proses penuaan alami yang terjadi seiring berjalannya waktu, di mana lansia
tetap dalam kondisi sehat (healthy aging). Sementara itu, penuaan patologis berkaitan
dengan proses penuaan yang disertai dengan munculnya berbagai penyakit dan gangguan
fungsi tubuh. Selain itu, penuaan juga dapat dikategorikan menjadi penuaan primer, yang
dipengaruhi oleh faktor internal seperti penurunan hormon estrogen dan perubahan
seluler, serta penuaan sekunder, yang dipengaruhi oleh faktor eksternal seperti gaya hidup
dan lingkungan social.

Salah satu dampak fisiologis yang umum terjadi pada lansia adalah penurunan
kapasitas fungsional tubuh, terutama pada sistem kardiovaskular dan muskuloskeletal.
Lansia sering mengalami penurunan massa otot, kekuatan otot, laju denyut jantung
maksimal, toleransi latihan, dan kapasitas aerobik, yang disertai dengan peningkatan
lemak tubuh. Penurunan fungsi organ tubuh lainnya juga terjadi, meliputi sistem indra,
pencernaan, respirasi, perkemihan, dan reproduksi. Kondisi ini dapat menyebabkan
penurunan kemampuan lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari (Activity of Daily
Living/ADL) dan meningkatkan risiko morbiditas serta mortalitas.

Bagi lansia perempuan, tantangan kesehatan sering kali bertambah dengan adanya
fase menopause. Menopause adalah proses alami berhentinya siklus menstruasi yang
ditandai dengan penurunan produksi hormon estrogen dan progesteron. Kondisi ini
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membawa berbagai perubahan fisik dan psikologis, seperti hot flashes, gangguan tidur,
perubahan mood, penurunan kepadatan tulang, dan kekakuan sendi. Penurunan fungsi
organ reproduksi dan perubahan hormonal ini dapat memengaruhi kondisi psikologis
perempuan lansia, serta meningkatkan risiko gangguan kesehatan lainnya.

Untuk mengatasi keluhan dan menjaga kesehatan selama masa menopause,
perempuan disarankan untuk menerapkan gaya hidup sehat, termasuk mengonsumsi
makanan bergizi seimbang, istirahat cukup, melakukan relaksasi, dan rutin berolahraga.
Olahraga aerobik, seperti senam low impact, terbukti efektif dalam meningkatkan
kebugaran tubuh, mencegah pengeroposan tulang, serta menurunkan kecemasan dan
gejala depresi pada perempuan menopause. Penelitian menunjukkan adanya hubungan
signifikan antara tingkat kebugaran tubuh dengan intensitas gejala menopause; semakin
bugar tubuh seseorang, semakin ringan gejala yang dirasakan. American College of
Sports Medicine (ACSM) merekomendasikan olahraga aerobik minimal tiga kali
seminggu bagi perempuan di atas usia 65 tahun untuk menjaga kesehatan dan kebugaran.

Di wilayah kerja Puskesmas Bulango, Kabupaten Bone Bolango, terdapat sejumlah
lansia yang menghadapi berbagai masalah kesehatan, termasuk hipertensi, asam urat, dan
keluhan terkait menopause. Meskipun terdapat program Posbindu dan kunjungan rumah
(home care), partisipasi lansia dalam kegiatan kesehatan masih belum optimal karena
berbagai faktor, seperti kurangnya kesadaran, rasa takut, atau kesibukan. Data
menunjukkan bahwa prevalensi penyakit tidak menular seperti hipertensi pada lansia di
wilayah ini cukup tinggi dan cenderung meningkat.

Program senam aerobic low impact yang dikombinasikan dengan penyuluhan
kesehatan diharapkan dapat menjadi solusi efektif untuk meningkatkan derajat kesehatan
dan kebugaran lansia di wilayah tersebut. Senam ini tidak hanya bermanfaat secara fisik
untuk meningkatkan kapasitas kardiorespirasi, kekuatan otot, dan keseimbangan, tetapi
juga memberikan dampak positif secara psikologis, seperti mengurangi stres dan
meningkatkan interaksi sosial antar lansia. Dengan demikian, lansia dapat menjalani masa
tuanya dengan lebih sehat, mandiri, dan berkualitas.

Identifikasi masalah di lapangan menunjukkan bahwa lansia di Puskesmas Bulango

masih kurang terpapar informasi dan kegiatan yang spesifik menangani keluhan
menopause. Gangguan keseimbangan juga menjadi masalah yang sering ditemui dan
meningkatkan risiko jatuh pada lansia. Oleh karena itu, intervensi berupa senam aerobic
low impact yang terukur dan terawasi sangat relevan untuk diterapkan. Program ini
diharapkan dapat meningkatkan kebugaran fisik lansia, mengurangi keluhan menopause,
serta mencegah terjadinya penyakit degeneratif dan komplikasi lainnya.
Secara keseluruhan, latar belakang ini menegaskan pentingnya intervensi aktivitas fisik
yang tepat, seperti senam aerobic low impact, bagi populasi lansia, khususnya perempuan
menopause. Dengan mempertimbangkan kondisi fisiologis dan psikologis lansia, serta
hambatan-hambatan yang ada, program ini dirancang untuk memberikan manfaat yang
komprehensif dan berkelanjutan bagi peningkatan kualitas hidup lansia di wilayah kerja
Puskesmas Bulango

METODE

Desain dan Lokasi Penelitian Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif Pre-
Experimental dengan rancangan Pre-test and Post-test Control Group Design. Penelitian
dilaksanakan di wilayah kerja Puskesmas Bulango, Kabupaten Bone Bolango, serta di
rumah responden pada bulan Januari 2025. Kelompok eksperimen diberikan intervensi
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berupa senam aerobic low impact dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu selama 4
minggu, dengan durasi 15-30 menit per sesi.

Populasi dan Sampel Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia di wilayah
kerja Puskesmas Bulango yang berjumlah 300 orang. Pengambilan sampel dilakukan
menggunakan teknik Purposive Sampling dengan jumlah sampel sebanyak 30 responden.
Kriteria inklusi meliputi wanita berusia 60-75 tahun, mengalami menopause, tidak pernah
mengikuti senam sebelumnya, dan tidak rutin memeriksakan kesehatan terkait penyakit
lansia.

Instrumen Pengumpulan Data Pengumpulan data kebugaran fisik dilakukan
menggunakan instrumen yang telah memiliki standar penilaian (validasi eksternal),
meliputi:

1. Tes Keseimbangan: Mengukur kekuatan otot tungkai.
2. Chair Stand Test (CST): Mengukur kekuatan dan daya tahan otot kaki.
3. 8-Foot Up and Go Test (8FUGT): Mengukur koordinasi dan kelincahan
4. 6-Minute Walk Test (6MWT): Mengukur daya tahan kardiorespirasi (jantung-
paru). Alat bantu penelitian meliputi laptop/handphone, speaker, dan instrumen
penilaian kebugaran. Data primer diperoleh melalui observasi dan tes fisik,
sedangkan data sekunder diperoleh dari dokumentasi Puskesmas.
Analisis Data Analisis data terdiri dari analisis deskriptif untuk menggambarkan
karakteristik sampel. Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Uji T-Berpasangan
(Paired T-Test) untuk membandingkan hasil pre-test dan post-test. Jika data tidak
memenuhi asumsi normalitas, analisis dilanjutkan menggunakan uji non-parametrik
Wilcoxon atau Mann-Whitney.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Karakteristik Responden Berdasarkan data demografi, mayoritas responden
berusia antara 65 sampai 70 tahun sebanyak 16 orang (53,3%), sedangkan sisanya berusia
71-75 tahun sebanyak 14 orang (46,7%). Distribusi Kebugaran Jasmani Hasil tes awal
(pre-test) menunjukkan bahwa sebagian besar responden di kedua kelompok memiliki
tingkat kebugaran yang kurang optimal pada aspek keseimbangan, kekuatan otot (Chair
Stand Test/CST), kelincahan (8-Foot Up and Go Test/SFUGT), dan daya tahan
kardiorespirasi (6-Minute Walk Test/6MWT). Namun, setelah intervensi (post-test),
terjadi peningkatan signifikan pada kelompok intervensi di mana seluruh responden
mencapai kategori "Sangat Baik" atau "Di atas Rata-rata" pada semua komponen tes.
Sebaliknya, pada kelompok kontrol tidak terjadi perubahan kategori yang berarti.

Analisis Pengaruh Intervensi (Uji Hipotesis) Analisis statistik menggunakan uji
Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara nilai pre-
test dan post-test pada kelompok intervensi untuk semua variabel kebugaran (p-value =
0,001 < 0,05). Sementara itu, uji Mann-Whitney U Test menunjukkan perbedaan
signifikan selisih peningkatan antara kelompok intervensi dan kontrol (p-value = 0,000 <
0,05).
Berikut adalah rangkuman hasil uji statistik untuk setiap variabel:

Rata-  Rata-

- P-Value
Variabel Kelompok rata rata Selisih P-\(alue (Mann-
Pre- Post- (Delta) (Wilcoxon) . *
Whitney)
test test
Keseimbangan Intervensi  155.92 295.09 139.17 0.001 0
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Kontrol 118.97 118.97 - -
Kekuatan Otot .
(CST) Intervensi 13.2 16.8 3.6 0.001 0
Kontrol 11.67 11.67 - -
Kelincahan .
(8FUGT) Intervensi 4.09 7.47 3.38 0.001 0
Kontrol 3.57 3.57 - -
Kardio .
(6MWT) Intervensi 2.97 7.8 4.83 0.001 0

Kontrol 2.88 2.88 - -

*Keterangan: P-Value (Mann-Whitney) membandingkan selisih peningkatan antara
kelompok intervensi dan kontrol.
Interpretasi Hasil:

1. Keseimbangan: Terdapat peningkatan rata-rata skor keseimbangan sebesar
139,17 poin pada kelompok intervensi, yang secara statistik signifikan lebih tinggi
dibandingkan kelompok kontrol. Hal ini membuktikan efektivitas senam low
impact dalam meningkatkan stabilitas postural lansia.

2. Kekuatan Otot (CST): Kelompok intervensi mengalami peningkatan rata-rata
3,60 repetisi, berbeda signifikan dengan kelompok kontrol yang tidak mengalami
perubahan. Ini menunjukkan senam tersebut efektif melatih daya tahan otot
tungkai.

3. Kelincahan (8FUGT): Peningkatan skor kelincahan sebesar 3,38 poin pada
kelompok intervensi mengindikasikan perbaikan mobilitas fisik yang signifikan
dibandingkan kelompok kontrol.

4. Kardiorespirasi (6BMWT): Kapasitas jantung-paru meningkat secara signifikan
pada kelompok intervensi dengan selisih skor 4,83 poin, jauh lebih baik daripada
kelompok kontrol.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini mengonfirmasi bahwa senam Aerobic
Limpact memberikan pengaruh positif dan signifikan terhadap peningkatan
semua komponen kebugaran jasmani pada lansia.

PEMBAHASAN

Pengaruh Senam Aerobic Low Impact terhadap Keseimbangan Lansia Menopause
Hasil penellitian menunjukkan bahwa senam aerobic low impact memiliki pengaruh yang
sangat signifikan terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia menopause.
Berdasarkan uji T-berpasangan menggunakan uji Wilcoxon Signed Ranks Test, terdapat
perbedaan yang sangat signifikan antara skor keseimbangan sebelum dan sesudah
intervensi dengan nilai t = 139,17 dan p < 0,001. Temuan ini diperkuat oleh hasil uji
Wilcoxon Signeld Ranks Test yang menunjukkan Z = -8,611 dengan p < 0,001,
mengkonfirmasi bahwa peningkatan keseimbangan yang terjadi adalah nyata dan dapat
diandalkan. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
(Felbriasanti elt al., 2022) yang menyatakan bahwa adanya penurunan gejala menopause
dengan senam aerobik low impact, meskipun jumlah responden hanya 3 orang, hasilnya
menunjukkan penurunan skor MRS (Menopause Rating Scale) pada wanita menopause
setelah intervensi selama beberapa minggu, peningkatan keseimbangan ini sangat relevan
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dengan kebutuhan lansia menopause yang mengalami penurunan fungsi keselimbangan
akibat perubahan hormonal dan proses penuaan. Gerakan-gerakan dalam senam aerobic
low impact yang melibatkan perubahan posisi tubuh, perpindahan berat badan, dan
koordinasi antar anggota tubuh memberikan stimulus yang efektif untuk sistelm
proprioseptif dan velstibular. Program senam selama 2 bulan terbukti cukup untuk
menghasilkan adaptasi neuromuskular yang signifikan dalam hal keseimbangan postural.
1. Pengaruh Senam Aerobic Low Impact terhadap Kekuatan Otot Tungkai
Aspek kekuatan otot tungkai yang diukur melalui Chair Stand Test (CST) menunjukkan
respons positif yang signifikan terhadap program senam aerobic low impact. Hasil uji T-
berpasangan memperlihatkan nilai t = 3,6 dengan p < 0,001, menunjukkan peningkatan
yang sangat signifikan dalam kemampuan bangkit-duduk responden. Uji non-parameltrik
Wilcoxon juga mengkonfirmasi temuan ini dengan nilai Z = -7,317 dan p < 0,001.
Peningkatan kekuatan otot tungkai ini mencerminkan efektivitas gerakan-gerakan dalam
senam aerobic low impact yang mellibatkan aktivitas otot-otot belsar tungkai seperti
quadricelps, hamstring, dan gastrocnelmius. Melskipun intelnsitas latihan tergolong
rendah, stimulus yang diberikan secara konsistel selama 2 bulan mampu menghasilkan
adaptasi fisiologis berupa peningkatan kekuatan dan daya tahan otot fungsional. Hal ini
sangat penting bagi lansia menopause yang mengalami penurunan massa otot
(sarcopelnia) akibat defisiensi hormonal.
Rata-rata peningkatan sebelsar 1,70 repetisi dalam CST menunjukkan bahwa program
senam memberikan stimulus yang cukup untuk meningkatkan kekuatan fungsional otot
tungkai. Peningkatan ini memiliki makna klinis yang penting karena berkaitan langsung
dengan kemampuan melakukan aktivitas sehari-hari seperti berdiri dari posisi duduk, naik
turun tangga, dan berjalan, yang merupakan indikator kemandirian fungsional pada
lansia.
2. Pengaruh Senam Aelrobic Low Impact terhadap Mobilitas Dinamis
Mobilitas dinamis yang diukur melalui 8 Felelt Up and Go Test (8FUGT) menunjukkan
pebaikan yang signifikan setelah program senam aerobic low impact. Uji T-berpasangan
menghasilkan nilai t = 3,38 dengan p < 0,001, menunjukkan penurunan waktu tempuh
yang signifikan. Hasil ini diperkuat oleh uji Wilcoxon dengan nilai Z = -6,740 dan p <
0,001, mengkonfirmasi validitas temuan penelitian.
Penurunan waktu tempuh rata-rata sebesar 215,50 detik menunjukkan peningkatan yang
substansial dalam kemampuan mobilitas dinamis responden. Mobilitas dinamis
merupakan parameter kompleks yang mengintegrasikan berbagai aspek kebugaran fisik
termasuk kekuatan, keseimbangan, koordinasi, dan flelksibilitas. Peningkatan signifikan
pada parameter ini menunjukkan bahwa senam aerobic low impact. memberikan stimulus
yang komprehensif terhadap berbagai sistem tubuh yang terlibat dalam mobilitas
fungsional.
Kemampuan mobilitas dinamis yang baik sangat penting bagi lansia menopause untuk
mempertahankan kemandirian dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Peningkatan yang
terjadi menunjukkan bahwa responden mengalami perbaikan dalam koordinasi
neluromuskular, relaksasi keseimbangan, dan efisiensi gerakan, yang secara keseluruhan
berkontribusi terhadap peningkatan kualitas hidup dan penurunan risiko jatuh pada lansia.
1. Pengaruh Senam Aerobic Low Impact terhadap Kesehatan Kardiovaskular

Aspek kesehatan kardiovaskular yang diukur melalui 6 Minutels Walk Telst
(6MWT) menunjukkan peningkatan yang signifikan setelah program senam aerobic low
impact. Hasil uji T-berpasangan memperlihatkan nilai t = 4,83 dengan p < 0,001,
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menunjukkan peningkatan jarak tempuh yang sangat signifikan. Uji Wilcoxon
mengkonfirmasi temuan ini dengan nilai Z = -6,422 dan p < 0,001.
Peningkatan jarak tempuh rata-rata sebesar 210,05 meter dalam 6MWT mencerminkan
pebaikan kapasitas aerobik dan daya tahan kardiovaskular yang substansial. Pada lansia
menopause, di mana risiko penyakit kardiovaskular meningkat akibat penurunan kadar
estrogen, peningkatan kapasitas aerobik memiliki implikasi kesehatan yang sangat
penting. Program senam aerobic low impact terbukti mampu memberikan stimulus
kardiovaskular yang cukup untuk menghasilkan adaptasi fisiologis positif.
Peningkatan kapasitas aerobik ini menunjukkan bahwa program senam berhasil
meningkatkan efisiensi sistelm kardiovaskular, termasuk peningkatan stroke volume
jantung, perbaikan sirkulasi perifer, dan peningkatan efisiensi metabolisme aerobik.
Adaptasi-adaptasi ini sangat penting untuk mempertahankan kesehatan jantung dan
pembuluh darah pada lansia menopause, serta mendukung kelmampuan mereka dalam
melakukan aktivitas fisik sehari-hari tanpa mengalami kelelahan berlebihan.
2. Konsistensi Hasil Antar Parameter Kebugaran

Konsistensi hasil yang menunjukkan peningkatan signifikan pada semua
parameter kebugaran (keseimbangan, kekuatan otot, mobilitas dinamis, dan kesehatan
kardiovaskular) mengindikasikan bahwa senam aerobic low impact memberikan stimulus
yang komprehensif terhadap berbagai aspek kebugaran fisik. Semua parameter
menunjukkan nilai p < 0,001 pada uji T-berpasangan, menunjukkan tingkat signifikansi
yang sangat tinggi dan konsisten.
Konsistensi ini menunjukkan bahwa program senam tidak hanya berfokus pada satu
aspek kebugaran tertentu, tetapi memberikan manfaat holistik yang mencakup berbagai
sistem tubuh. Gerakan-gerakan dalam selnam aerobic low impact dirancang untuk
mengintegrasikan latihan kardiovaskular, penguatan otot, latihan keseimbangan, dan
peningkatan fleksibilitas dalam satu program yang koheren dan efektif Validitas temuan
ini diperkuat oleh konsistensi hasil antara uji parametrik (T-berpasangan) dan non-
parametrik (Wilcoxon), yang menunjukkan bahwa peningkatan yang terjadi adalah nyata
dan tidak dipengaruhi oleh asumsi distribusi data. Konsistensi ini memberikan keyakinan
yang tinggi bahwa program senam aerobic low impact memang efektif dalam
meningkatkan kebugaran fisik lansia menopause secara komprehensif.

1. Durasi Intervensi dan Efektivitas Program

Durasi intelrvensi selama 2 bulan (8 minggu) terbukti cukup untuk menghasilkan
perubahan signifikan pada semua parameter kebugaran yang diukur. Hal ini menunjukkan
bahwa adaptasi fisiologis terhadap latihan aerobik intensitas rendah dapat terjadi dalam
periode yang relatif singkat pada populasi lansia menopause. Temuan ini penting dari
perspektif praktis karena menunjukkan bahwa program dengan durasi sedang sudah dapat
memberikan manfaat yang bermakna.
Efektivitas program dalam periode 2 bulan ini dapat dikaitkan dengan karakteristik lansia
yang umumnya memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah sebelumnya, sehingga
stimulus latihan yang diberikan menghasilkan respons adaptasi yang cepat dan signifikan.
Selain itu, konsistensi pelaksanaan program 3 kali per minggu selama 8 minggu
memberikan stimulus yang cukup untuk menghasilkan adaptasi neluromuskular dan
kardiovaskular yang terukur.
Meskipun 2 bulan terbukti efektif, hasil penelitian menunjukkan bahwa masih terdapat
potensi peningkatan lelbih lanjut jika program dilanjutkan dalam jangka waktu yang lebih
panjang. Variasi hasil antar individu yang cukup besar menunjukkan bahwa beberapa
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responden mungkin memerlukan waktu adaptasi yang lebih lama untuk mencapai
peningkatan optimal dalam semua parameter kebugaran.

2. Perbandingan dengan Kelompok Kontrol
Hasil Mann-Whitnely U Test mengkonfirmasi temuan pada uji normalitas dengan
menunjukkan tidak adanya perbedaan signifikan antar kelompok pada semua parameter.
Hal ini mengindikasikan bahwa faktor-faktor selain intelvensi senam mungkin juga
berperan dalam perubahan kebugaran kedua kelompok, seperti efek partisipasi dalam
penelitian, perubahan kesadaran kesehatan, atau aktivitas fisik tidak terstruktur yang
meningkat selama periode penelitian.
Meskipun tidak terdapat perbedaan signifikan antar kelompok, peningkatan yang
konsisten dan signifikan pada kelompok intervensi tetap menunjukkan bahwa senam
aerobic low impact memberikan manfaat nyata bagi pesertanya. Temuan ini
menunjukkan pentingnya interpretasi hasil penelitian secara komprehensif, tidak hanya
berdasarkan perbandingan antar kelompok tetapi juga berdasarkan perubahan internal
dalam kelompok intervensi.

3. Efektivitas Senam Aerobic Low Impact sebagai Altelnatif Intervensi
Berdasarkan hasil penelitian yang menunjukkan peningkatan signifikan pada semua
parameter kebugaran, senam aerobic low impact terbukti efektif sebagai altelrnatif
intervensi untuk melningkatkan kebugaran pada lansia menopause. Efektivitas ini
ditunjukkan oleh konsistensi peningkatan pada keseimbangan, kekuatan otot tungkai,
mobilitas dinamis, dan kesehatan kardiovaskular dengan tingkat signifikansi yang sangat
tinggi (p < 0,001 untuk semua parameter).
Program senam aerobic low impact memiliki beberapa keunggulan sebagai alternatif
intervensi, termasuk kemudahan implementasi, biaya yang relatif rendah, tidak
memerlukan peralatan khusus yang mahal, dan dapat dilakukan dalam berbagai setting.
Karakteristik ini menjadikannya pilihan yang praktis dan sustainable untuk program
kesehatan lansia di tingkat komunitas, khususnya di wilayah kerja Puskesmas.
Efeltivitas program ini juga didukung oleh pendekatan yang komprehensif yang
mengintegrasikan berbagai aspek kebugaran dalam satu program. Berbeda dengan
intervensi yang hanya fokus pada satu aspek kebugaran tertentu, senam aerobic low
impact memberikan manfaat holistik yang mencakup berbagai sistem tubuh, sehingga
lebih efisien dan praktis untuk implementasi dalam program kesehatan masyarakat

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis data yang mendalam dan hasil penelitian lapangan yang telah
dilakukan terhadap 30 responden lansia menopause di wilayah kerja Puskesmas Bulango,
penelitian ini secara tegas menyimpulkan bahwa intervensi senam aerobic low impact
memiliki pengaruh yang sangat positif dan signifikan terhadap peningkatan derajat
kebugaran fisik lansia. Fase menopause yang sering kali disertai dengan penurunan
performa fisik akibat fluktuasi hormonal dapat dimitigasi secara efektif melalui aktivitas
fisik rutin yang terukur. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa program latihan ini
mampu mengintervensi berbagai komponen kebugaran jasmani secara simultan.

Secara lebih rinci, kesimpulan utama dari penelitian ini mencakup beberapa poin krusial

sebagai berikut:

1. Signifikansi Statistik pada Parameter Kebugaran: Hasil uji T-berpasangan
menunjukkan adanya peningkatan yang sangat berarti pada seluruh parameter
kebugaran yang diukur. Parameter tersebut mencakup keseimbangan postural yang
meningkat tajam dengan nilai t = -139,17, kekuatan otot tungkai yang diukur melalui
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Chair Stand Test dengan nilai t = 3,6, mobilitas dinamis fungsional melalui 8 Foot
Up and Go Test dengan nilai t = 3,38, serta kapasitas kardiovaskular melalui 6
Minutes Walk Test dengan nilai t = 4,83. Seluruh nilai tersebut berada pada tingkat
signifikansi p < 0,001, yang berarti hasil ini bukan terjadi karena kebetulan,
melainkan murni dampak dari perlakuan senam.

2. Peningkatan Keseimbangan Postural: Program senam yang dilaksanakan selama 2
bulan (8 minggu) dengan frekuensi 3 kali per minggu terbukti efektif sebagai stimulus
sistem proprioseptif dan vestibular lansia menopause. Hal ini sangat relevan
mengingat kelompok usia ini rentan mengalami degenerasi fungsi keseimbangan
akibat proses penuaan dan penurunan massa tulang. Adaptasi neuromuskular yang
dihasilkan dari variasi gerakan senam mampu meningkatkan stabilitas postural lansia
secara signifikan.

3. Penguatan Massa Otot dan Kemandirian Fungsional: Peningkatan kekuatan otot
tungkai melalui latihan rutin memberikan dampak klinis yang nyata. Dengan
peningkatan rata-rata repetisi sebesar 1,70 dalam Chair Stand Test, responden
menunjukkan kemampuan bangkit-duduk yang lebih kokoh. Penguatan otot ini
berkorelasi langsung dengan kemampuan lansia dalam menjalankan aktivitas
kehidupan sehari-hari secara mandiri (Activity of Daily Living), yang pada akhirnya
meningkatkan rasa percaya diri dan kualitas hidup responden.

4. Optimalisasi Mobilitas dan Kapasitas Aerobik: Perbaikan mobilitas dinamis terlihat
dari penurunan waktu tempuh rata-rata sebesar 215,50 detik pada tes kelincahan.
Secara paralel, daya tahan jantung-paru meningkat dengan penambahan jarak tempuh
rata-rata sebesar 210,05 meter pada tes jalan 6 menit. Hal ini membuktikan bahwa
senam aerobic low impact mampu meningkatkan efisiensi sistem sirkulasi dan
metabolisme oksigen, yang sangat penting untuk menurunkan risiko penyakit
kardiovaskular pada perempuan pascamenopause.

5. Aksesibilitas dan Keberlanjutan Program: Senam aerobic low impact terbukti
menjadi alternatif intervensi yang paling praktis di tingkat komunitas. Program ini
unggul karena mudah diimplementasikan, berbiaya rendah, tidak memerlukan
peralatan canggih, dan aman bagi sendi lansia. Hal ini menjadikan program ini sangat
sustainable (berkelanjutan) untuk diterapkan dalam jangka panjang sebagai bagian
dari pelayanan kesehatan promotif dan preventif di Puskesmas. Guna
mengoptimalkan temuan penelitian ini bagi masyarakat luas dan pengembangan ilmu
pengetahuan, peneliti mengajukan beberapa saran strategis
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