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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

 

1.1 Latar Belakang Kegiatan 

 

Universitas Muhammadiyah Surabaya mengemban tugas Tri Dharma Perguruan Tinggi 

yang meliputi kegiatan pendidikan dan pengajaran, penelitian, pengabdian kepada 

masyarakat dan Al Islam Kemuhammadiyahan. Fakultas Ilmu Kesehatan (FIK) sebagai 

bagian dari UM Surabaya memiliki program pengabdian kepada masyarakat yang 

diselenggarakan oleh dosen sesuai dengan Visi dan Misi Universitas. Dalam program ini, 

kami melaksanakan kegiatan pengabdian masyarakat dengan judul kegiatan “Optimalisasi 

program Terapi Latihan Low Impact Dengan Dosis Intermitten Pada Wanita Menopause: 

Pengabdian Masyarakat untuk Meningkatkan Kesehatan dan Kualitas Hidup Di RS  Haji 

Surabaya ”. Melalui pengabdian masyarakat diharapkan dosen dapat menerapkan ilmu 

pengetahuan yang dimiliki yang secara langsung dapat dirasakan manfaatnya oleh 

masyarakat. 

Menopause adalah tahap alami dalam kehidupan seorang wanita yang ditandai dengan 

berakhirnya menstruasi dan penurunan kadar hormon reproduksi, terutama estrogen. 

Selama masa menopause, wanita sering mengalami berbagai gejala seperti hot flashes, 

gangguan tidur, peningkatan risiko osteoporosis, penurunan kepadatan tulang, dan 

perubahan suasana hati. Gejala ini dapat mempengaruhi kualitas hidup dan kesejahteraan 

fisik serta psikologis wanita. Menopause biasanya terjadi antara usia 45-55 tahun, meskipun 

beberapa wanita dapat mengalaminya lebih awal atau lebih lambat. Proses menuju 

menopause terjadi dalam beberapa tahap. Pertama, ada periode pra-menopause di mana 

kadar hormon wanita mulai fluktuatif dan siklus menstruasi menjadi tidak teratur. Setelah 

periode pra-menopause, wanita mengalami periode menopause sebenarnya, yang ditandai 
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dengan berhentinya menstruasi selama 12 bulan berturut-turut. Setelah menopause, fase 

pasca-menopause dimulai dan berlangsung hingga akhir hidup. Menopause adalah proses 

alami yang dialami oleh setiap wanita ketika mereka menginjak usia tertentu. Meskipun 

menopause dapat menimbulkan tantangan dan perubahan dalam kehidupan seorang wanita, 

dengan pemahaman dan perawatan yang tepat, banyak wanita dapat mengelola gejala dan 

menjalani kehidupan yang sehat dan produktif setelah menopause. 

Terapi latihan low impact telah muncul sebagai pendekatan yang efektif untuk 

mengurangi gejala menopause dan meningkatkan kesejahteraan wanita. Terapi latihan ini 

melibatkan gerakan-gerakan yang tidak memberikan beban berlebih pada sendi dan tulang, 

sehingga mengurangi risiko cedera. Latihan low impact seperti aerobik rendah intensitas, 

latihan kekuatan ringan, dan yoga telah terbukti memberikan manfaat dalam mengurangi 

gejala menopause seperti hot flashes, meningkatkan kualitas tidur, meningkatkan kepadatan 

tulang, dan meningkatkan kesejahteraan psikologis. Latihan low impact ini dirancang 

khusus untuk memenuhi kebutuhan kesehatan dan kebugaran wanita selama masa 

menopause.  

Keuntungan dari terapi latihan low impact pada wanita menopause meliputi: 

1. Mengurangi gejala menopause seperti hot flashes, gangguan tidur, dan perubahan   

mood. 

2. Meningkatkan kepadatan tulang dan mengurangi risiko osteoporosis. 

3. Meningkatkan kekuatan otot dan fleksibilitas. 

4. Menjaga berat badan yang sehat dan mencegah peningkatan berat badan yang 

berlebihan. 

5. Meningkatkan kesejahteraan psikologis dan mengurangi tingkat stres. 

6. Meningkatkan kualitas tidur dan energi sehari-hari.
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1.2 Tujuan Kegiatan 

 

 Tujuan dari pengabdian masyarakat ini adalah untuk menyebarkan informasi tentang 

terapi latihan low impact pada wanita menopause serta memberikan panduan praktis kepada 

wanita menopause dalam melaksanakan latihan ini. Pengabdian ini bertujuan untuk 

meningkatkan pengetahuan dan pemahaman masyarakat tentang manfaat terapi latihan low 

impact dan memberikan dukungan bagi wanita menopause dalam meningkatkan kualitas 

hidup mereka 

 

1.3 Manfaat Kegiatan 

 

Terapi latihan low impact memiliki manfaat signifikan bagi wanita menopause. 

Selain membantu mengurangi gejala menopause, latihan ini juga dapat meningkatkan 

kekuatan otot, fleksibilitas, dan keseimbangan, serta mengurangi risiko jatuh dan cedera 

tulang. Selain itu, terapi latihan low impact juga dapat meningkatkan mood, mengurangi 

tingkat stres, dan meningkatkan kualitas tidur. Dengan peningkatan kesejahteraan fisik dan 

psikologis, wanita menopause dapat menjalani kehidupan yang lebih aktif dan sehat. 

. 
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BAB II  

PELAKSANAAN KEGIATAN 

 

 

2.1 Sasaran kegiatan 

 Wanita Menopause: Target utama kegiatan ini adalah wanita yang sedang atau telah 

memasuki masa menopause. Mereka akan menjadi peserta langsung yang akan mengikuti 

program terapi latihan low impact di RS Haji Surabaya 

Masyarakat: Selain wanita menopause, masyarakat umum juga merupakan sasaran 

kegiatan ini. Mereka akan diajak untuk memahami pentingnya terapi latihan low impact 

dalam meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup pada wanita menopause. 

 

2.2 Prosedur Pelaksanaan 

  Ibu – ibu atau wanita menopause bergabung via webinar. Webinar ini bertujuan 

untuk memberikan informasi dan panduan mengenai Terapi Latihan Low Impact bagi wanita 

menopause guna meningkatkan kesejahteraan fisik dan mental. Ketika semua peserta sudah 

bergabung di webinar, narasumber melakukan demonstrasi teknik latihan low impact yang 

sesuai untuk wanita menopause. Pastikan penjelasan dan gerakan demonstrasi mudah 

dipahami. 

Ajak peserta untuk mengikuti gerakan latihan secara langsung di rumah mereka. 

Berikan instruksi yang jelas dan perhatikan peserta yang mungkin memiliki kendala. 

Setelah sesi latihan, berikan tips mengenai peregangan pasca-latihan dan perawatan fisik 

setelah melakukan terapi latihan low impact. 

2.3 Hasil dan Evaluasi 

  Setelah  dilakukan  Program Terapi Latihan Low Impact pada Wanita Menopause 

untuk meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup secara daring, didapatkan hasil  terjadi 

peningkatkan kelenturan badan pada wanita lanjut usia.  Kelenturan badan merupakan 

kemampuan untuk menggerakkan otot beserta persendian dan menjadi salah satu komponen 

kebugaran fisik. Terapi latihan low impact yang dilakukan ibu – ibu menopause pada saat 
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daring juga berpengaruh terhadap  peningkatan suasana hati dan mengurangi stres. Aktivitas 

fisik melepaskan endorfin, yaitu hormon "perasaan baik," yang membantu mengurangi stres, 

kecemasan, dan depresi. Selama masa menopause, fluktuasi hormon dapat mempengaruhi 

suasana hati, sehingga latihan bisa membantu menjaga suasana hati yang lebih stabil.  Rata-

rata keluhan yang dirasakan peserta adalah rasa panas tiba-tiba dan keringat dimalam hari 

yang sering dirasakan berkurang. Selain itu peserta mengalami tidur lebih nyaman, tidak 

mudah lelah, serta tubuh yang dirasakan menjadi lebih sehat dan terasa lebih ringan. Hal ini 

terjadi karena kelenjar pituitary meningkatkan produksi beta endorfin, dan akibatnya 

peningkatan kadar beta endorfin dalam darah juga diangkut ke otak, sehingga mengurangi 

rasa sakit, kecemasan, depresi, dan perasaan lelah. Untuk mendapatkan hasil yang maksimal,  

perlu dilakukan secara rutin minimal 3x  dalam 1 minggu.  Aktivitas fisik (olahraga) pada 

wanita menopause memberikan dampak positif terhadap kualitas hidup mereka. Hasil 

sebelumnya mengindikasikan bahwa peningkatan aktivitas fisik pada wanita menopause 

memberikan dampak positif terhadap kualitas hidup (Elavsky S, 2009). Salah satu aktivitas 

fisik yang dapat dilakukan adalah senam aerobik. Latihan fisik dengan senam aerobik durasi 

30 menit selama 3 atau 4 kali akan memberikan efek positif terhadap kualitas hidup (Martin, 

et al., 2009). Untuk kedepannya akan diberikan juga buku panduan atau video oleh fisioterapi 

yang isinya berupa video gerakan – gerakan terapi latihan low impact agar ibu – ibu   dapat tetap 

melakukan gerakan sesuai petunjuk yang sudah ada dibuku atau video. 
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BAB III 

PENUTUP 

 
 

Demikian laporan pengabdian masyarakat dengan tema “Optimalisasi Program Terapi 

Latihan Low Impact pada Wanita Menopause: Pengabdian Masyarakat untuk Meningkatkan 

Kesehatan dan Kualitas Hidup Secara Daring” kami sampaikan. Terima kasih saya ucapkan 

kepada berbagai pihak yang telah membantu dan mendukung terselenggaranya kegiatan 

pengabdian masyarakat secara daring ini, sehingga kegiatan ini dapat berlangsung dengan baik 

dan lancar tanpa ada kendala dan hambatan. Saya berharap semoga kegiatan pengabdian 

masyarakat ini dapat bermanfaat bagi dosen, mahasiswa            serta wanita – wanita menopause 

dimanapun berada. Akhir kata semoga kegiatan ini dapat berkelanjutan dengan baik. Atas 

perhatian dan kerjasama yang diberikan, saya ucapkan terimakasih. 
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Abstract 
Menopause is one of the things that affects the quality of life because it is often associated with hot flashes, 
sleep disorders, increased osteoporosis and changes in mood. The implementation of the service aims to 
provide training and new knowledge related to exercise therapy taught by physiotherapists for elderly 
women experiencing menopause as an effort to improve their quality of life. Community service is carried 
out by providing education and online Physiotherapy exercise therapy guidance. The results showed that 
before providing education and exercise therapy, the majority of participants had sleep disorders and poor 
quality of life. After providing counseling, health and quality of life improved. It is hoped that after this 
community service participants will be able to exercise independently and improve their health and quality of 
life. 
Keywords: education, menopause, exercise therapy, quality of life 

 
Abstrak  

Menopouse salah satu hal yang mempengaruhi kualitas hidup karena sering dikaitkan dengan hot flashes, 
gangguan tidur, peningkatan osteoporosis dan perubahan suasana. Pelaksanaan pengabdian bertujuan 
memberikan pelatihan dan pengetahuan baru terkait terapi latihan yang diajarkan oleh fisioterapi untuk 

wanita lanjut usia yang mengalami menopouse sebagai upaya peningkatan kualitas hidup. pelasanaan 
pengabdian masyarakat dilakukan dengan memberikan edukasi serta bimbingan terapi latihan Fisioterapi 
secara daring. hasil didapatkan bahwa sebelum pemberian edukasi dan terapi latihan mayoritas peserta 
gangguan tidur dan kualitas hidup yang buruk. Setelah pemberian penyuluhan didapatkan peningkatan 

kesehatan dan kualitas hidup. Diharapkan setelah adanya pengabdian kepada Masyarakat ini peserta dapat 
melakukan latihan secara mandiri dan meningkatkan Kesehatan dan kuliatas hidupnya.  
kata kunci : edukasi, menopouse, terapi latihan, kualitas hidup   
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PENDAHULUAN 

Menopause adalah tahap alami dalam kehidupan seorang wanita yang ditandai dengan 

berakhirnya menstruasi dan penurunan kadar hormon reproduksi, terutama estrogen. Selama 
masa menopause, wanita sering mengalami berbagai gejala seperti hot flashes, gangguan tidur, 
peningkatan risiko osteoporosis, penurunan kepadatan tulang, dan perubahan suasana hati. 

Gejala ini dapat mempengaruhi kualitas hidup dan kesejahteraan fisik serta psikologis wanita. 
Menopause biasanya terjadi antara usia 45-55 tahun, meskipun beberapa wanita dapat 
mengalaminya lebih awal atau lebih lambat. Proses menuju menopause terjadi dalam beberapa 

tahap. Menopause adalah proses alami yang dialami oleh setiap wanita ketika mereka menginjak 
usia tertentu. Meskipun menopause dapat menimbulkan tantangan dan perubahan dalam 

kehidupan seorang wanita, dengan pemahaman dan perawatan yang tepat, banyak wanita dapat 
mengelola gejala dan menjalani kehidupan yang sehat dan produktif setelah menopause. 

 

Terapi latihan low impact memiliki manfaat signifikan bagi wanita menopause. Selain 
membantu mengurangi gejala menopause, latihan ini juga dapat meningkatkan kekuatan otot, 

fleksibilitas, dan keseimbangan, serta mengurangi risiko jatuh dan cedera tulang. Selain itu, 
terapi latihan low impact juga dapat meningkatkan mood, mengurangi tingkat stres, dan 
meningkatkan kualitas tidur. Dengan peningkatan kesejahteraan fisik dan psikologis, wanita 

menopause dapat menjalani kehidupan yang lebih aktif dan sehat. Terapi latihan low impact 
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telah muncul sebagai pendekatan yang efektif untuk mengurangi gejala menopause dan 
meningkatkan kesejahteraan wanita. Terapi latihan ini melibatkan gerakan-gerakan yang tidak 

memberikan beban berlebih pada sendi dan tulang, sehingga mengurangi risiko cedera. Latihan 
low impact ini dirancang khusus untuk memenuhi kebutuhan kesehatan dan kebugaran wanita 

selama masa menopause.  
 
kegiatan pengabdian masyarakat ini merupakan serangkaian program yang memberikan 

edukasi dengan tujuan menyebarkan informasi tentang terapi latihan low impact pada wanita 
menopause serta memberikan panduan praktis kepada wanita menopause dalam melaksanakan 
latihan ini. pengabdian ini dilaksanakan oleh program studi S1 fisioterapi dan bertujuan untuk 

meningkatkan pengetahuan dan pemahaman masyarakat tentang manfaat terapi latihan low 
impact dan memberikan dukungan bagi wanita menopause dalam meningkatkan kualitas hidup 

mereka.  

METODE  

  Metode pengabdian Masyarakat mengenai Edukasi Terapi Latihan Fisioterapi Untuk 

meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup secara daring, yaitu dengan Ibu – ibu atau wanita 
menopause bergabung via webinar. Webinar ini bertujuan untuk memberikan informasi dan 

panduan mengenai Terapi Latihan Low Impact bagi wanita menopause guna meningkatkan 
kesejahteraan fisik dan mental. Ketika semua peserta sudah bergabung di webinar, 
narasumber melakukan demonstrasi teknik latihan low impact yang sesuai untuk wanita 

menopause. Tim pengabdian masyarakat selalu memastikan peserta mengikuti gerakan latihan 
secara langsung di rumah mereka serta selalu memberikan intruksi dengan jelas dan 

memperhatikan peserta yang mungkin memiliki kendala. Setelah sesi latihan, tim memberikan 
tips mengenai peregangan pasca-latihan dan perawatan fisik setelah melakukan terapi latihan 
low impact dirumah. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Setelah  dilakukan  Program Terapi Latihan Low Impact pada Wanita Menopause untuk 

meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup secara daring, didapatkan hasil  terjadi 

peningkatkan kelenturan badan pada wanita lanjut usia.  Kelenturan badan merupakan 

kemampuan untuk menggerakkan otot beserta persendian dan menjadi salah satu komponen 

kebugaran fisik. Terapi latihan low impact yang dilakukan ibu – ibu menopause pada saat 

daring juga berpengaruh terhadap  peningkatan suasana hati dan mengurangi stres. 

Aktivitas fisik (olahraga) pada wanita menopause memberikan dampak positif terhadap 

kualitas hidup mereka. Hasil sebelumnya mengindikasikan bahwa peningkatan aktivitas fisik 

pada wanita menopause memberikan dampak positif terhadap kualitas hidup (Elavsky S, 

2009). Salah satu aktivitas fisik yang dapat dilakukan adalah senam aerobik. Latihan fisik 

dengan senam aerobik durasi 30 menit selama 3 atau 4 kali akan memberikan efek positif 

terhadap kualitas hidup (Martin, et al., 2009). Untuk kedepannya akan diberikan juga buku 

panduan atau video oleh fisioterapi yang isinya berupa video gerakan – gerakan terapi latihan 

low impact agar ibu – ibu   dapat tetap melakukan gerakan sesuai petunjuk yang sudah ada 

dibuku atau video.   

 

KESIMPULAN  

berdasarkan pembahasan yang telah dipaparkan sebelumnya maka dapat diambil 
kesimpulan bahwa: 

1. terjadi perbedaan pengaruh sebelum dan sesudah pemberian edukasi terapi latihan 
Fisioterapi  
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2. peserta sangat antusias meskipun secara daring. berdasarkan kuesioner peserta 
menyatakan bahwa kegiatan ini menimbulkan dampak yang positif bagi masyarakat yaitu 

meningkatkan kesehatan dan kelenturan badan serta kualitas hidup pada wanita lanjut 
usia. 

 

DAFTAR PUSTAKA  

Anderson, D., Yoshizawa, T., & Currier, B. (2015). Women's health and menopause: Risk 

reduction strategies for the primary care physician. The Journal of the American Board of 
Family Medicine, 28(2), 249-261. 

Borges-Cosic, M., Cebolla, A., & Requena, C. (2019). Effectiveness of physical exercise in 

treatment of postmenopausal symptoms: A systematic review. Climacteric, 22(3), 226-237. 

Chen, Y. M., Lin, C. C., & Lai, H. L. (2018). Effects of a simple home-based exercise program on 

osteoporotic risk in postmenopausal women: A randomized controlled trial. Menopause, 
25(7), 768-777. 

Elavsky, S., & McAuley, E. (2017). Physical activity, symptoms, esteem, and life satisfaction 

during menopause. Maturitas, 104, 79-85. 

Seguin, R., Nelson, M. E., & The Third National Health and Nutrition Examination Survey 

(NHANES III), & NHANES III Follow-up Study (1998). The benefits of strength training for 
older adults. American Journal of Preventive Medicine, 25(3, Suppl 2), 141-149.  

 

 



17 
 

Daftar Pustaka 

 

Anderson, D., Yoshizawa, T., & Currier, B. (2015). Women's health and menopause: Risk 

reduction strategies for the primary care physician. The Journal of the American Board of Family 

Medicine, 28(2), 249-261. 

 

Borges-Cosic, M., Cebolla, A., & Requena, C. (2019). Effectiveness of physical exercise in 

treatment of postmenopausal symptoms: A systematic review. Climacteric, 22(3), 226-237. 

Chen, Y. M., Lin, C. C., & Lai, H. L. (2018). Effects of a simple home-based exercise program 

on osteoporotic risk in postmenopausal women: A randomized controlled trial. Menopause, 25(7), 

768-777. 

 

Elavsky, S., & McAuley, E. (2017). Physical activity, symptoms, esteem, and life satisfaction 

during menopause. Maturitas, 104, 79-85. 

 

Seguin, R., Nelson, M. E., & The Third National Health and Nutrition Examination Survey 

(NHANES III), & NHANES III Follow-up Study (1998). The benefits of strength training for 

older adults. American Journal of Preventive Medicine, 25(3, Suppl 2), 141-149. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


