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ABSTRAK

Penurunan keseimbangan dinamis pada wanita premenopause selain risiko jatuh yang
dapat menyebabkan cedera seperti patah tulang, memar dan trauma kepala yang dapat
menurunkan kualitas hidup. Wanita premenopause dengan keseimbangan dinamis yang buruk
cenderung memiliki mobilitas yang terbatas dan melakukan aktivitas fisik yang lebih sedikit. Hal
ini dapat menyebabkan penurunan kebugaran dan kekuatan otot yang selanjutnya memperburuk
masalah keseimbangan yang dapat menyebabkan rasa tidak aman saat berjalan dan beraktivitas.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam pilates terhadap keseimbangan
dinamis wanita premenopause di Desa Purwakerthi Kecamatan Abang Kabupaten Karangasem
Bali.

Metode penelitian ini menggunakan metode pre eksperiment dengan one group pre-test
post-test design. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 38 responden dengan teknik sampling
yang digunakan adalah purposive sampling. Uji analisis menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank
Test.

Hasil analisis nilai p-value 0,000 < 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada senam
pilates terhadap keseimbangan dinamis wanita premenopause. Adapun saran yang diberikan
adalah menetapkan senam pilates sebagai alternatif pengobatan nonfarmakologi. Bagi penelitian
selanjutnya dapat menambahkan variabel yang dapat disesuaikan tanpa keterbatasan serta untuk
masyarakat dapat digunakan sebagai alternatif tindakan bagi wanita premenopause yang
mengalami keseimbangan dinamis.

Kata Kunci : Keseimbangan dinamis, Senam pilates, Wanita premenopause
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ABSTRACT

Decreased dynamic balance in premenopausal women in addition to the risk of falls that
can cause injuries such as fractures, bruises and head trauma that can reduce quality of life.
Premenopausal women with poor dynamic balance tend to have limited mobility and engage in
less physical activity. This can lead to decreased fitness and muscle strength which further
exacerbates balance problems that can cause insecurity when walking and doing activities. The
purpose of this study was to determine the effect of pilates exercises on the dynamic balance of
premenopausal women in Purwakerthi Village, Abang District, Karangasem Regency, Bali.

This research method used pre experiment method with one group pre-test post-test
design. The number of samples in this study were 38 respondents with the sampling technique
used was purposive sampling. The analysis test used the Wilcoxon Signed Rank Test.

The results of the analysis of the p-value of 0.000 <0.05 so it can be concluded that there
is pilates exercise on the dynamic balance of premenopausal women. The advice given is to
establish pilates exercise as an alternative nonpharmacological treatment. For further research
can add variables that can be adjusted without limitations and for the community can be used as
an alternative action for premenopausal women who experience dynamic balance.

Keywords: Dynamic balance, Pilates exercises, Premenopausal women
Bibliography: 24 (2016-2024)
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