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ABSTRAK 

 

Menopause adalah berakhirnya siklus menstruasi secara alami yang biasanya terjadi saat 

wanita memasuki usia 40-58 tahun. Saat memasuki fase menopause akan mengalami gejala fisik 

dan psikologis, dimana gejala fisik yang dialami wanita menopause salah satunya adalah hot flashes. 

Kondisi kesehatan wanita menopause disertai hot flashes bisa menimbulkan gejala seperti penderita 

merasakan ketidaknyamanan bahkan mengalami sulit tidur. Bila keadaan tidak ditangani segera 

maka akan berdampak buruk bagi kesehatan yaitu dapat meningkatkan resiko penyakit jantung, 

osteoporosis, demensia, dan stroke. Upaya yang dilakukan untuk penanganan hot flashes secara non 

farmakologi yaitu senam lansia. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam 

lansia terhadap hot flashes pada wanita menopause di Banjar Celuk, Desa Adat Kapal.  
Metode penelitian ini menggunakan metode pra eksperimental dengan desain one group 

pretest. Teknik pengambilan sampling yang digunakan adalah total sampling dengan jumlah sampel 

adalah 35 responden. Intervensi senam lansia diberikan 2 kali seminggu selama 3 minggu dengan 

durasi 30 menit. Uji analisis data menggunakan uji Wilcoxon untuk membandingkan hasil sebelum 

dan sesudah diberikan intervensi 

Hasil penelitian didapatkan p-value = 0,001 < α 0,05 yang artinya ada Pengaruh Senam 

Lansia Terhadap Hot Flashes Pada Wanita Menopause di Banjar Celuk, Desa Adat Kapal. Adapun 

saran yang diberikan adalah penelitian ini dapat meningkatkan pemahaman masyarakat terutama 

menopause mengenai senam lansia yang mudah diterapkan di rumah untuk membantu mengatasi 

hot flashes tanpa ketergantungan pada obat-obatan sehingga dapat memiliki pilihan yang lebih alami 

dan terjangkau untuk mengatasi hot flashes.  
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ABSTRACT 

 

 

Menopause is the natural cessation of the menstrual cycle, typically occurring between the 

ages of 40 to 58. During this phase, women may experience various physical and psychological 

symptoms. One of the most common physical symptoms is hot flashes. This condition may lead to 

discomfort, sleep disturbances, and, if not managed properly, it can increase the risk of serious 

health issues such as heart disease, osteoporosis, dementia, and stroke. One non-pharmacological 

approach to managing hot flashes is elderly exercise. This study aimed to determine the effect of 

elderly exercise on hot flashes in menopausal women in Banjar Celuk, Desa Adat Kapal. 

This study used a pre-experimental method with a one-group pretest-posttest design. The 

sampling technique applied was total sampling, involving 35 respondents. Data analysis was 

conducted using the Wilcoxon signed-rank test to compare the results before and after the 

intervention. 

The results showed a p-value of 0.001 (< 0.05), indicating a significant effect of elderly 

exercise on reducing hot flashes in menopausal women. Based on these findings, it is suggested that 

this intervention can improve public understanding, especially among menopausal women, about 

the benefits of elderly exercise as a simple, home-based practice that can help manage hot flashes 

naturally, without dependence on medication. 
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