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ABSTRAK 

Premenopause yaitu masa peralihan diantara masa reproduksi ke masa senium. Masa ini disebut dengan 

klimakterium (sebelum berhentinya haid) yaitu sekitar 4 sampai 5 tahun sebelum terjadinya menopause. 

Premenopause merupakan seluruh periode masa subur sebelum terjadi menopause yaitu periode dari 

menarche sampai menopause. Gejala pada wanita premenopause yaitu merasa hot flashes, cemas, lebih 

cepat lelah, susah tidur, mudah tersinggung, sering lupa. Kecemasan yang terjadi pada wanita 

premenopause yaitu suatu yang wajar dialami oleh setiap wanita. Kecemasan terjadi karena perubahan 

fisik yang dihadapi oleh sebagaian besar wanita pramenopause. Olahraga yang dapat dilakukan pada 

wanita premenopause salah satunya yaitu senam yoga. senam yoga membuat system saraf otonom akan 

menjadi seimbang dan bermanfaat menurunkan tekanan darah. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh yoga terhadap penurunan tingkat kecemasan pada wanita pramenopause di PMB 

Sumiyati tahun 2023. Penelitian ini menggunakan desain penelitian pra eksperimental dengan rancangan 

penelitian berbentuk one group pre-post test design, dimana tidak mengunakan kelompok kontrol. 

Populasi dalam penelitian ini adalah wanita yang berusia 40-50 tahun yang ada diwilayah PMB Sumiyati, 

dengan sampel berjumlah 10 responden. Instrument yang digunakan adalah kuisioner. Hasil penelitian 

dari 10 responden yang telah mengikuti yoga secata rutin menunjukan bahwa ada penurunan tingkat 

kecemasan dibandingkan sebelum melakukan yoga. Berdasarkan hasil Uji Statistik Chi Square didapatkan 

nilai p value = 0,002 < α = 0,05. Hal ini menunjukkan terdapat terdapat pengaruh yoga terhadap 

penurunan tingkat kecemasan pada wanita premenopouse di PMB Sumiyati tahun 2023. 

Kata kunci : kecemasan, premenopause, senam yoga 

 

ABSTRACT 

Premenopause is a transitional period between the reproductive period and the senium period. 

This period is called climacteric (before the cessation of menstruation) which is about 4 to 5 

years before menopause. Premenopause is the entire fertile period before menopause occurs, 

namely the period from menarche to menopause. Symptoms in premenopausal women are feeling 

hot flashes, anxiety, getting tired faster, insomnia, irritability, often forgetting. Anxiety that 

occurs in premenopausal women is something that is naturally experienced by every woman. 

Anxiety occurs because of the physical changes faced by most premenopausal women. One of the 

sports that can be done in premenopausal women is yoga. Yoga exercises balance the autonomic 

nervous system and are beneficial for lowering blood pressure. The purpose of this study was to 
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determine the effect of yoga on reducing anxiety levels in premenopausal women at PMB 

Sumiyati in 2023. This study used a pre-experimental research design with a one group pre-post 

test design, which did not use a control group. The population in this study were women aged 

40-50 years in the PMB Sumiyati area, with a sample of 10 respondents. The instrument used is 

a questionnaire. The results of the study of 10 respondents who had participated in yoga 

regularly showed that there was a decrease in anxiety levels compared to before doing yoga. 

Based on the results of the Chi Square Statistical Test, the p value = 0.002 <α = 0.05. This 

shows that there is an effect of yoga on reducing anxiety levels in premenopausal women at PMB 

Sumiyati in 2023. 

Keywords: anxiety, premenopausal, yoga exercise 

 

PENDAHULUAN 

Me lnopaulse l adalah belrhe lntinya 

melnstrulasi te lrjadi pada pelre lmpulan ulsia 48-

55 tahuln. Me lnopaulse l akan telrjadi pada 

se llulrulh wanita, selhingga diharapkan ulntulk 

melmpe lrsiapkan diri selbaik-baiknya se lcara 

fisik maulpuln psikis agar bias melnjalani dan 

melnghadapi masa melnopaulse l. Se lbellulm haid 

be lrhelnti pada wanita tellah telrjadinya sulatul 

pe lrulbahan di tulbulh, baik selcara fisik ataul 

psikis (Arini, 2018).  

Le lbih dari 80% wanita yang 

melngalami kellulhan fisik dan psikis delngan 

banyak te lkanan selrta adanya pe lnulrulnan 

kulalitas hidulp. Jika kellu lhan tidak selge lra di 

atasi akan melnye lbabkan delpre lsi. Ke lce lmasan 

be lrsifat rellative l yaitul ada orang yang ce lmas 

akan teltapi bisa telnang ke lmbali seltellah 

adanya dulkulngan dari orang telrdelkat namuln 

ada yang te lruls ce lmas walaulpuln orang 

dise lkitarnya se llalul melmbe lri dulkulngan. 

Ke lce lmasan yang te lrjadi pada wanita 

melnopau lse l se lring dikaitkan delngan ada rasa 

khawatir pada saat melnghadapi ke ladaan 

yang se lbe llulmnya tidak dikhawatirkan. 

Wanita pada masa melnopaulse l se lbe lsar 

58,3% melngalami psnikologis dan ganggulan 

fisik. Masa pe lrimelnopaulse l wanita akan 

melngalami kelkacaulan hormon, telrjadi 

pe lrulbahan fisik dan psikologis. Se lmula 

wanita pelrimelnopaulse l akan melngalami 

celmas. Masalah yang timbull akibat 

pe lrimelnopaulse l dikarelnakan pelrulbahan-

pe lrulbahan yang dialami yaitul pe lrulbahan 

psikis, hotflulsh, night swe lat, dryne lss vaginal 

pe lnu lrulnan daya ingat, delpre lssion (rasa 

celmas), fatigulel, insomnia, pelnulrulnan libido, 

drypare lulnia incontinelncel ulrinary.  

Wanita belrulmulr di atas 50 tahuln yang 

melmasulki ulsia pe lrimelnopaulse l se ltiap tahuln 

dipelrkirakan melngalami pelningkatan yang 

signifikann. Jika masalah ini tidak di atasi, 

akan belrke lmbang me lnjadi strelss. Stre lss ataul 

ke lcelmasan dapat melrangsang se lrta 

melngganggul ke lse limbangan hormone l 

wanita, yang pada akhirnya melmiliki 

dampat pada kelse lhatan tulbulh. Ce lmas akan 

be lrlanjult melnjadi delprelsi. Ke lse lhatan wanita 

pe lrimelnopaulse l pelrlul dapat pelrhatian 

se lhingga bias melningkatkan angka harapan 

hidu lp, kelse ljahtelraan psikologis, dan 

telrcapainya ke lbahagiaan .  

Ke lce lmasan dapat melngulbah fulngsi 

normal tulbulh. Kadar adre lnalin dan kortisol 

di tulbulh melningkat di atas batas normal. 

Pe lningkatan kadar korsitol dalam relntang 

waktul lama akan melnye lbabkan ganggulan-

ganggulan se lpe lrti diabeltels, pe lnyakit jantulng, 

telkanan darah tinggi, pe lnyakit pe lrnafasan, 

e lksim dan prosiaris (se ljelnis pe lnyakit kullit 

yang ditandai bintik-bintik ataul ke lmelrahan 

pada kullit, yang te lrtultulpi olelh lapisan 

tandulk be lrwarna pelrak). Kadar korsitol yang 

tinggi dapat belrdampak pada telrbulnulhnya 

se ll-se ll otak.  

Olahraga yaitul salah satul cara 

melngulrangi ke lce lmasan yang baik, aktivitas 

fisik se lpe lrti olahraga bisa me lmbantul orang 

tula melnjaga indelpe lnde lnsi, melngulrangi 
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risiko pelnyakit, dapat melnye lmbulhkan 

pe lnyakit. Ke lkulatan tullang se lrta massa otot 

bisa ditingkatkan delngan olahraga te lratulr. 

Se lnam, belrjalan, belrse lpe lda dan belre lnang 

adalah belntulk latihan yang baik dalam 

melngatasi celmas. Latihan belban julga dapat 

be lrgulna. Se llain itul, olahraga te lratulr 

melrulpakan cara elfe lktif ulntulk me lngobati 

be lbelrapa masalah delprelsi, yang te lrjadi jika 

celmas tidak telratasi. Aktivitas fisik 

melnye lbabkan otak distimullasi dan 

melnye lbabkan pe lrasaan kelse ljahtelraan.  

Olahraga dapat melnjadi pelngobatan 

yang e lfe lktif ulntulk ke lkhawatiran dan 

ke lge llisahan. Olahraga yang cocok ulntulk 

pe lrimelnopaulse l salah satulnya adalah se lnam 

yoga, be lrdasarkan fisiologi: saat be lrge lrak, 

otot melmbultulhkan oksige ln dalam belkelrja 

se lcara elfisieln. Ke ltika belban otot me lningkat, 

tulbulh akan melnanggapi de lngan 

melningkatnya julmlah oksigeln yang 

ke lmuldian dikirim kel pe llosok-pe llosok otot-

otot jantulng. Se lbagai akibatnya fre lkulelnsi 

pe lrnafasan dan deltak jantulng me lningkat 

sampai melmelnulhi ke lbultulhannya. Ke lmu ldian 

oksige ln akan melnjadi karbondioksida, yang 

ke lmuldian dihelmbulskan. Tulbulh akan 

be lrkelringat se lrta melmbakar kalori delngan 

lelmak.  

Yoga yaitul salah satul belntulk selnam 

yang populle lr dalam kelbu lgaran, kare lna yoga 

lelbih me lnye lnangkan dan dapat dilakulkan 

be lrkellompok maulpuln se lndiri tanpa orang 

lain. Latihan yoga dapat melmbantul melrasa 

lelbih baik, melmbantul tidulr le lbih nyaman, 

dan melnghilangkan stre lss. Ge lrakan yoga 

melmiliki manfaat ulntulk orang yang rultin 

mellakulkanya. Bagi wanita pelrimelnopaulse l 

ge lrakan pada olahraga yoga sangat 

be lrmanfaat. Gelrakan-ge lrakan yoga te lrse lbult 

dipelrcaya dapat melmbulat para wanita 

pe lrimelnopaulse l akan tampak lelbih awe lt 

mulda jika rultin mellakulkan ge lrakan yoga 

telrse lbult. 

 

 

METODE 

De lsain pelne llitian melnggulnakan pra-

e lkspelrime lntal, rancangan One l-groulp pre l-

post te lst de lsign, tidak melnggulnakan 

ke llompok kontrol selbagai pe lmbanding. 

De lsain ini melnggulnakan obse lrvasi 

dilakulkan se lbanyak 2 kali, yaitul tingkat 

ke lcelmasan selbe llulm yoga dise lbult pre l te lst 

dan selsuldah yoga dise lbult post telst. Di PMB 

Sulmiyati dari bullan April – bullan Me li 

se lnam yoga pada pre lmelnopaulse l dilakulkan 2 

x dalam selminggul de lngan dulrasi 15 me lnit. 

Popu llasi pada pelnellitian ini adalah wanita 

pre lmelnopaulse l yang be lrulsia 40-50 tahuln, Ibul 

Pre lmelnopaulse l yang be lrse ldia me lnjadi 

re lsponde ln di PMB Sulmiyati. Pada pe lne llitian 

ini julmlah sampell yang digulnakan se lbanyak 

10. Pe lngambilan sampell ini melnggulnakan 

cara pulrposivel sampling, sampell yang 

diambil pada pelne llitian ini adalah ibul 

pre lme lnopaulse l yang me lme lnulhi Krite lria 

Inklulsi dan Krite lria Elksklulsi di BPM 

Sulmiyati. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1 

Tingkat Kecemasan Pada Wanita 

Premenopause Sebelum Dilakukan Yoga 

 

Tingkat 

Kecemasan 

f % 

Tidak celmas 

Ringan  

Se ldang 

Be lrat  

0 

0 

4 

6 

0 

0 

40.0 

60.0 

Total  10 100.0 

 

Be lrdasarkan tabell 4.1 dapat di keltahuli 

bahwa dari 10 re lsponde ln yang me lngalami 

tingkat kelcelmasan se ldang se lbanyak 4 

re lsponde ln 40% dan yang me lngalami tingkat 

ke lcelmasan belrat selbanyak 6 re lsponde ln 60%  
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Tabel 2 

Tingkat Kecemasan Pada Wanita Premenopause Sesudah Dilakukan Yoga  

 

Tingkat Kecemasan Jumlah Responden Persentase (%) 

Tidak celmas 

Ringan  

Se ldang 

Be lrat  

1 

9 

0 

0 

10.0 

90.0 

0.0  

0.0  

Total  10 100.0 

 

Be lrdasarkan tabell 2 dapat di 

ke ltahuli bahwa dari 10 relsponde ln 

yang me lngalami tidak celmas 

se lbanyak 1 relsponde ln 10% dan yang 

melngalami tingkat kelce lmasan ringan 

se lbanyak 9 re lsponde ln 90%  

 

Tabel 3 

Pengaruh Yoga Terhadap Tingkat Kecemasan Pada Wanita Premenopause  

 

 

Yoga 

Tingkat kecemasan  Jumlah P 

Value 

Tidak 

celmas 

Ringan  Se ldang  Be lrat    

n % n % n % n % N %  

Se lbe llulm 

dilakulkan  

 

0 0% 0 0% 4 40% 6 60% 10 100% 

0,002 

 Se lsuldah 

dilakulkan  

 

1 10% 9 90% 0 0% 0 0% 10 100% 

Be lrdasarkan hasil ulji chi-sqularel pada 

tabell 3 diatas didapatkan p valulel 0,002 lelbih 

ke lcil dari 0,05 (p valule l ≥ ɑ) selhingga 

de lmikian maka H0 ditolak dan Ha dite lrima, 

hal ini melnulnjulkkan bahwa ada pelngarulh 

yoga te lrhadap tingkat kelce lmasan ibul 

pre lmelnopaulse l. 

Pe lngarulh yoga te lrhadap pelnulrulnan 

tingkat kelce lmasan pada wanita 

pre lmelnopoulse l di PMB Sulmiyati se ltellah 

dilakulkan analisis didapatkan hasil dari 10 

re lsponde ln selbe llulm dilakulkan yoga 

se lbanyak 4 relsponde ln yang me lngalami 

tingkat kelce lmasan seldang de lngan pe lrse ltase l 

40 % dan tingkat kelce lmasan belrat selbanyak 

6 re lsponde ln de lngan pe lrse lntase l 60 %. 

Se ltellah dilakulkan yoga dari 10 re lsponde ln 

telrdapat 9 relsponde ln yang me lngalami 

tingkat kelcelmasan ringan delngan pe lrse lntase l 

90 % dan 1 relsponde ln tidak melngalami 

ke lcelmasan seltellah mellaulkan yoga se lcara 

rultin delngan pe lrse lntasel 10%. Dari data 

telrse lbult melnulnjulkkan bahwa telrdapat 

pe lnu lrulnan tingkat kelcelmasan pada wanita 

pre lmelnopoulse l  selte llah mellakulkan yoga di 

PMB Sulmiyati se lcara rultin. 

Pre lmelnopaulse l melrulpakan masa 

pe lralihan dari masa relprodulksi dan masa 

se lniu lm. Masa ini dikelnal delngan masa 

klimaktelriulm yaitul 4-5 tahuln se lbe llulm 

melnopaulse l. Pada fasel ini melnstrulasi mullai 

telrjadi tidak telratulr, namuln bellulm mulncull 
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ge ljala melnopaulse l, se lpelrti hot flashe ls, 

ke lkelringan vagina, dan lain lain. 

Pre lmelnopaulse l biasanya dialami wanita pada 

ulsia 40-an. Pada fasel ini lah wanita melrasa 

rasa celmas, khawatir dan keltakultan 

be lrlelbihan. 

Dalam ulpaya me lnulrulnkan ke lcelmasan 

ada belbe lrapa cara ulntulk melngatasi ke llulhan 

pada wanita prelmelnopoulse l salah satulnya 

de lngan me llakulkan yoga. Yoga yaitul siste lm 

ke lse lhatan melnye llulrulh (holistik) yang 

telrbe lntulk dari sistelm ke lbuldayaan india kulno 

se ljak 3.000 SM yang lalul. Yoga ataul yulj 

dalam bahasa sanselke lrta kulno-be lrati ulnion 

(pe lnyalulran). Pelnyalulran antara alma ataul 

diri dan brahma (yang maha kulasa). Intinya, 

mellaluli yoga se lse lorang akan me lnjadi lelbih 

baik melnge lnal se llulru lh aspe lk dirinya 

se lhingga se lmakin delkat pulla ia delngan sang 

pe lnciptanya, yang te lrbagi me lnjadi Se lmbilan 

be lntulk aliran yoga diantaranya jnana yoga, 

karma yoga, bhakti yoga, yantra yoga, 

tantra yoga, mantra yoga, kulndalini yoga, 

hatha yoga, dan raja yoga (Sindhul, 2015). 

Hasil pe lne llitian yang me lnggulnakan 

kulisionelr se lbe llulm dan se lsuldah dilakulkan 

yoga didapatkan hasil bahwa telrdapat 

pe lngarulh yoga te lrgadap pelnulrulnan tingkat 

ke lcelmasan pada wanita prelmelnopoulse l yang 

dilakulkan di PMB Sulmiyati de lngan tingkat 

ke lcelmasan belrat dan se ldang se lbe llulm 

dilakulkan yoga me lngalami pelnulrulnan 

se ltellah dilakulkan yoga me lnjadi tingkat 

ke lcelmasan ringan dan tidak celmas. 

Be lrdasarkan hasil Ulji Statistik Chi Squlare l 

didapatkan nilai p valulel = 0,002 < α = 0,05 

de lngan de lmikian artinya Ha dite lrima dan 

Ho ditolak. Hal ini me lnulnjulkkan te lrdapat 

telrdapat pelngarulh yoga te lrhadap pelnulrulnan 

tingkat kelce lmasan pada wanita 

pre lmelnopoulse l di PMB Sulmiyati tahuln 

2023. 

Hasil pe lne llitian ini se ljalan delngan 

pe lnellitian dr. Sulchithara (2018) yang 

melnyatakan bahwa ge lrakan yoga dan telknis 

pe lrnafasan dalam yoga dapat melnimbullkan 

e lfelk re llaksasi hingga 74,5%. Hal ini julga 

melnulnjulkkan bahwa yoga me lmiliki 

pe lngarulh yang positif se lhingga culkulp 

signifikan dalam melnulrulnkan keltelgangan 

(celmas), pelngarulh ini tampak dalam belntulk 

pe lru lbahan pada sirkullasi darah dan 

pe lru lbahan pada deltak jantulng (Sulchithra, 

2018).  

Me lnulrult stuldi yang dilakulkan olelh 

Pultri (2014) pada domain fisik ditelmulkan 

pe lrbeldaan antara yang tidak pe lrnah 

mellakulkan aktivitas fisik delngan me llakulkan 

aktivitas fisik, bahwa fisik celnde lrulng le lbih 

baik pada wanita prelmelnopoulse l yang 

be lrolahraga selcara rultin. Wanita 

pre lmelnopoulse l yang me lngalami tingkat 

ke lcelmasan melnyatakan bahwa fikirannya 

foku ls pada ge lrakan  yang dibe lrikan pada 

saat mellakulkan selnam yoga. 

Tingkat kelce lmasan wanita 

pre lmelnopoulse l melngalami pelnulrulnan 

se lsu ldah dilakulkan se lnam yoga kare lna 

se lnam yoga me lmbulat tulbulh re lilelxs dan 

fikiran jadi telnang, se lrta te lrciptanya e lne lrgi 

positif pada tulbulh. Yoga melrulpakan latihan 

fisik maulpuln melntal ulntulk se llulrulh kalangan 

ulsia, melmbelrikan dampak rellaksasi bagi 

tulbu lh, melngontrol pe lrnafasan yang sangat 

e lfelktif bulat mellelpaskan toksin pada kullit 

dan parul-parul, mellancarkan pelreldaran darah 

(Se ltyo dkk, 2020). 

Pe lne llitian yang dilakulkan olelh Sulsan 

(2014) julga me lngatakan bahwa masalah 

yang dialami olelh wanita prelme lnopoulse l 

dapat telratasi olelh latihan fisik yang dapat 

melningkatkan ku lalitas hidulp se lcara 

signifikan delngan nilai (p=0,02). Olah raga 

rultin pada wanita prelmelnopoulse l me lmbe lri 

dampak positif telrhadap kulalitas hidulp 

melre lka. Se lcara fisik, rellaksasi dari latihan 

yoga akan melnimbu llkan rasa nyaman ataul 

re llaks, dalam keladaan rellaks tulbulh mellaluli 

otak akan melmprodulksi e lndorpin yang 

be lrfu lngsi se lbagai analge lsik alami tulbulh dan 

dapat melre ldahkan rasa nye lri (ke llulhan-

ke llulhan fisik) (Rosida elt al., 2017). 
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Ke lce lmasan pada prelmelnopaulse l jika 

tidak selge lra ditangani akan melnye lbabkan 

pe lnulrulnan aktifitas fisik maulpuln psikis. 

Ke lce lmasan dapat diatasi delngan telrapi non 

konve lnsional yaitul olahraga. Olahraga yang 

telpat ulntulk wanita pra melnopaulse l salah 

satulnya adalah yoga, yaitul pe lmulsatan 

se llulrulh pikiran ulntulk me lngontrol panca 

indelra se lrta tulbulh se lcara kelse llulrulhan selrta 

melnge lndalikan, be lrkonse lntrasi selrta 

melngatulr. Se lbagai u lpaya me lnulrulnkan 

tingkat kelce lmasan pada prelmelnopaulse l 

dipelrlulkan meldia informasi, komulnikasi, 

e ldulkasi yang dapat me lmpelngarulhi 

pe lnge ltahulan selse lorang, te lrapi altelrnatif 

yang be lrmanfaat melnu lrulnkan kelcelmasan 

pre lmelnopaulse l delngan se lnam yoga 

(Ningrulm, 2020). 

Wanita prelmelnopoulse l yang me lngikulti 

se lnam yoga di PMB Sulmiyati me lngakul 

sangat pulas akan pelrulbahan yang te lrjadi, 

be lbelrapa orang  me lngatakan ke lse lhatan 

fisiknya dan ke lce lmasan melnjadi lelbih baik 

dari selbe llulmnya. Me lre lka yang me lngikulti 

se lnam yoga ini melmiliki manfaat yang le lbih 

be lsar yang pada akhirnya akan 

melningkatkan de lrajat kelse lhatan dan 

pe lnulrulnan tingkat kelce lmasan pada masa 

pre lmelnopoulse l. Pe lningkatan ulsia harapan 

hidulp pelrlul dibarelngi de lngan pe lningkatan 

kulalitas hidulp.   

 

SIMPULAN 

Telrdapat pelngaru lh yoga te lrhadap 

pe lnulrulnan tingkat kelcelmasan pada wanita 

pre lmelnopoulse l di PMB Sulmiyati tahuln 2023 

de lngan hasil Ulji Statistik Chi Squlare l 

didapatkan nilai p valulel = 0,002 < α = 0,05. 

Pe lne llitian sellanjultnya dapat melne lliti 

variabe ll lain yang le lbih belrvariasi dan 

melncakulp pe lnellitian yang le lbih lulas de lngan 

meltode l pe lnellitian yang le lbih be lrbe lda 

telrultama pelngarulh pe lnulrulnan tingkat 

ke lcelmasan pada wanita prelme lnopoulse l 

se lhingga pe lne llitian dapat telruls  

be lrkelmbang. 
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