KOLONI: Jurnal Multidisiplin IImu, 5(2), Tahun 2026
e-ISSN: 2828-6863

Hubungan Aktivitas Fisik terhadap S/eep Quality pada Wanita Menopause

Ni Ketut Ari Putri'*, Ni Luh Nopi Andayani?, I Putu Gde Surya Adhitya3, Gede Parta
Kinandana*
'Program Studi Sarjana Fisioterapi, Fakultas Kedokteran Universitas Udayana
2Departemen Fisioterapi, Fakultas Kedokteran Universitas Udayana
* Corresponding author: putri,2202541051 @student.unud.ac.id

Abstrak: Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang dapat memengaruhi kualitas tidur, terutama pada
wanita menopause yang mengalami berbagai perubahan fisiologis akibat penurunan hormon estrogen.
Perubahan hormonal tersebut dapat menyebabkan gangguan tidur seperti kesulitan memulai tidur, sering
terbangun pada malam hari, serta penurunan kualitas tidur secara keseluruhan. Kualitas tidur yang buruk
dapat berdampak pada kesehatan fisik, psikologis, dan kualitas hidup wanita menopause. Oleh karena itu,
diperlukan upaya non-farmakologis yang dapat membantu meningkatkan kualitas tidur, salah satunya melalui
aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dan sesuai dengan kondisi individu. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara aktivitas fisik terhadap kualitas tidur pada wanita menopause di Banjar Anyar
Gede dan Kubu Alit Kedonganan. Penelitian ini menggunakan desain observasional analitik dengan
pendekatan cross-sectional pada 84 responden yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Tingkat
aktivitas fisik diukur menggunakan International Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF),
sedangkan kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data dianalisis
menggunakan uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi 95% (a = 0,05). Hasil penelitian menunjukkan
bahwa sebagian besar responden memiliki tingkat aktivitas fisik sedang dan kualitas tidur baik. Analisis
bivariat menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan kualitas tidur pada wanita
menopause (p = 0,001). Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik yang lebih
tinggi cenderung berhubungan dengan kualitas tidur yang lebih baik pada wanita menopause.

Kata kunci: aktivitas fisik, kualitas tidur, wanita menopause

Abstract: Physical activity is one of the factors that can influence sleep quality, particularly in menopausal
women who experience various physiological changes due to declining estrogen levels. These hormonal
changes can lead to sleep disturbances such as difficulty falling asleep, frequent awakenings during the night,
and a decline in overall sleep quality. Poor sleep quality can impact the physical and psychological health, as
well as the quality of life, of menopausal women. Therefore, non-pharmacological interventions are needed
to help improve sleep quality, one of which is through regular physical activity tailored to individual condiitions.
This study aims to determine the relationship between physical activity and sleep quality among menopausal
women in Banjar Anyar Gede and Kubu Alit Kedonganan. This study employed an analytical observational
design with a cross-sectional approach involving 84 respondents selected using purposive sampling. Physical
activity levels were measured using the International Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF),
while sleep quality was measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data were analyzed using
the Chi-Square test with a 95% significance level (a = 0.05). The results of the study indicate that most
respondents engaged in moderate physical activity and had good sleep quality. Bivariate analysis revealed a
significant association between physical activity and sleep quality in menopausal women (p = 0.001). Based
on the study results, it can be concluded that higher levels of physical activity tend to be associated with
better sleep quality in menopausal women.

Keywords: physical activity, sleep quality, menopausal women

Pendahuluan

Menopause merupakan bagian dari proses penuaan alami pada wanita yang berlangsung
secara bertahap melalui tiga fase utama, vyaitu perimenopause, menopause, dan
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pascamenopause (Lialy et al., 2023). Perimenopause ditandai dengan perubahan siklus
menstruasi akibat fluktuasi hormon reproduksi yang terjadi beberapa tahun sebelum
menopause. Menopause sendiri ditandai dengan berhentinya menstruasi selama 12 bulan
berturut-turut yang menandakan berakhirnya masa reproduksi wanita, sedangkan
pascamenopause merupakan periode setelah menopause dengan kadar hormon estrogen
yang lebih rendah dan relatif stabil. Secara umum, menopause terjadi akibat penurunan fungsi
ovarium dan merupakan bagian dari transisi fisiologis menuju proses penuaan (Eko Saputra,
2022; Magistro et al., 2025). Masa transisi menopause umumnya terjadi pada usia sekitar 45-
55 tahun dengan rata-rata usia menopause sekitar 51 tahun (Verdonk et al., 2022).

Perubahan hormonal selama menopause, terutama penurunan kadar estrogen dan
progesteron, tidak hanya menyebabkan berhentinya siklus menstruasi secara permanen, tetapi
juga berdampak terhadap berbagai fungsi fisiologis tubuh (Yang et al., 2024). Penurunan
kadar estrogen diketahui berperan dalam perubahan regulasi suhu tubuh, keseimbangan
neurotransmiter, serta mekanisme tidur dan bangun (Hana Putri et al., 2024). Akibatnya,
wanita menopause lebih rentan mengalami gangguan tidur seperti kesulitan memulai tidur,
sering terbangun pada malam hari, dan penurunan sleep quality secara keseluruhan (Hana
Putri et al., 2024; Troia et al., 2025). Selain itu, perubahan hormonal juga dikaitkan dengan
meningkatnya risiko stres, kecemasan, dan perubahan suasana hati yang dapat memperburuk
sleep guality pada wanita menopause (J. Lee et al., 2019; Tandon et al., 2022).

Sleep quality merupakan salah satu aspek penting yang memengaruhi kesehatan fisik,
psikologis, serta kualitas hidup wanita menopause. Prevalensi gangguan tidur pada wanita
berkisar antara 16-47% selama fase perimenopause dan meningkat menjadi 35-60% setelah
memasuki menopause, sehingga menjadikannya salah satu keluhan yang paling sering
ditemukan pada masa transisi menopause (Troia et al., 2025). Sleep guality yang buruk dapat
menyebabkan kelelahan, penurunan konsentrasi, gangguan suasana hati, serta penurunan
kemampuan dalam menjalankan aktivitas sehari-hari (Baker et al., 2018; Soares et al., 2025).
Dalam jangka panjang, kondisi ini juga dapat meningkatkan risiko gangguan kardiovaskular,
gangguan metabolik, dan masalah kesehatan mental. Oleh karena itu, upaya untuk
mempertahankan sleep quality yang baik menjadi salah satu perhatian penting dalam menjaga
kesehatan wanita menopause (Soares et al., 2025).

Salah satu pendekatan non-farmakologis yang berpotensi membantu meningkatkan s/eep
quality adalah aktivitas fisik. Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang dihasilkan
oleh kerja otot rangka dan memerlukan pengeluaran energi, baik dengan intensitas ringan,
sedang, maupun berat (Dhuli et al., 2022). Aktivitas ini diketahui berperan dalam pengaturan
ritme sirkadian, peningkatan pelepasan neurotransmiter seperti serotonin dan endorfin, serta
penurunan aktivasi sistem saraf simpatis yang berkaitan dengan respons stres (Alnawwar et
al., 2023). Melalui mekanisme tersebut, aktivitas fisik dapat membantu memperbaiki proses
inisiasi tidur, meningkatkan durasi tidur, dan mendukung s/eep quality yang lebih optimal.
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Beberapa penelitian menunjukkan bahwa wanita menopause yang aktif secara fisik
cenderung memiliki sleep quality yang lebih baik dibandingkan wanita yang kurang aktif (Jing
et al., 2024; Qian et al., 2023). Selain itu, aktivitas fisik juga diketahui dapat membantu
menurunkan tingkat stres, memperbaiki suasana hati, serta mengurangi gejala vasomotor
seperti fot flush dan keringat malam yang sering mengganggu tidur selama menopause (Jing
et al.,, 2024; Trujillo-Mufioz et al., 2025). Namun demikian, hasil penelitian mengenai
hubungan aktivitas fisik dengan sleep quality masih menunjukkan variasi yang dipengaruhi
oleh karakteristik responden, jenis dan intensitas aktivitas, serta konteks populasi yang diteliti.
Penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan kedua variabel tersebut pada wanita
menopause di tingkat komunitas, khususnya di wilayah Bali, masih terbatas sehingga
diperlukan penelitian lebih lanjut untuk memperkuat bukti ilmiah yang ada.

Dalam bidang fisioterapi, aktivitas fisik merupakan salah satu komponen intervensi yang
dirancang secara terstruktur dan terukur untuk meningkatkan fungsi gerak, kebugaran, serta
kualitas hidup individu (Makaula et al., 2025). Pemahaman mengenai hubungan aktivitas fisik
dengan sleep quality pada wanita menopause dapat menjadi dasar bagi fisioterapis dalam
memberikan edukasi serta menyusun program latihan yang sesuai dengan kondisi dan
kebutuhan individu. Oleh karena itu, tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui dan
menganalisis hubungan aktivitas fisik dengan sleep guality pada wanita menopause di Banjar
Anyar Gede dan Kubu Alit Kedonganan.

Metode

Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitik dengan pendekatan cross-
sectional. Populasi penelitian adalah wanita menopause yang berdomisili di Banjar Anyar Gede
dan Kubu Alit Kedonganan. Sampel berjumlah 84 responden yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling sesuai kriteria inklusi dan eksklusi. Responden merupakan wanita berusia
> 45 tahun yang telah mengalami menopause, yaitu tidak mengalami menstruasi selama
minimal 12 bulan berturut-turut. Aktivitas fisik diukur menggunakan International Physical
Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF) dan dikategorikan menjadi aktivitas fisik ringan,
sedang, dan berat berdasarkan skor MET-menit/minggu. Sleep quality diukur menggunakan
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Skor PSQI < 5 dikategorikan sebagai sleep guality baik,
sedangkan skor > 5 dikategorikan sebagai sleep quality buruk. Analisis data dilakukan
menggunakan analisis univariat untuk mendeskripsikan karakteristik responden dan analisis
bivariat menggunakan uji Chi-Square untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan
kualitas tidur pada tingkat kemaknaan p < 0,05. Komisi Etik Penelitian (KEP) Fakultas
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Kedokteran Universitas Udayana telah menyatakan bahwa penelitian ini laik etik dengan No:
1154/UN14.2.2.VII1.14/LT/2026.

Hasil dan Pembahasan
Pada penelitian ini, subjek penelitian adalah wanita yang telah mengalami menopause dan
berdomisili di Banjar Anyar Gede dan Kubu Alit Kedonganan. Pengambilan subjek penelitian
menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan karakteristik tertentu yang telah
memenubhi kriteria inklusi dan eksklusi, sehingga diperoleh sebanyak 84 responden.
Adapun karakteristik subjek dilihat pada tabel 1. berikut ini:
Tabel 1. Distribusi Data Karakteristik Subjek

Variabel Karakteristik Frekuensi (n) Persentase (%)
Usia (Rerata + SD) 54,2 £ 5,1

45-50 tahun 4 4,8
51-55 tahun 31 36,9
56-65 tahun 49 58,3
Aktivitas Fisik

Ringan 26 31,0
Sedang 42 50,0
Berat 16 19,0
Sleep Quality

Baik 66 78,6
Buruk 18 21,4
IMT

Kurus 8 9,5
Normal 50 59,5
Gemuk 26 31,0
Total 84 100

Berdasarkan tabel ini, mayoritas responden berada pada kelompok usia > 55 tahun yaitu
sebanyak 49 orang (58,3%), diikuti oleh kelompok usia 51-55 tahun sebanyak 31 orang
(36,9%) dan kelompok usia 45-50 tahun sebanyak 4 orang (4,8%). Dilihat dari segi aktivitas
fisik, sebagian besar responden termasuk dalam kategori sedang sebanyak 42 orang (50,0%),
kemudian diikuti oleh kategori ringan sebanyak 26 orang (31,0%), dan kategori berat
sebanyak 16 orang (19,0%). Berdasarkan kualitas tidur, mayoritas responden memiliki kualitas
tidur yang baik yaitu sebanyak 66 orang (78,6%), sedangkan sebanyak 18 orang (21,4%)
memiliki kualitas tidur yang buruk. Sementara itu, berdasarkan indeks massa tubuh (IMT),
sebagian besar responden berada pada kategori normal sebanyak 50 orang (59,5%), diikuti
kategori gemuk sebanyak 26 orang (31,0%) dan kategori kurus sebanyak 8 orang (9,5%).

Tabel 1. Tabulasi Silang Aktivitas Fisik dengan S/eep Quality pada Wanita Menopause
Aktivitas Kualitas Tidur Baik Kualitas Tidur Total
Fisik n (%) Buruk n (%)
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Ringan 13 (50,0) 13 (50,0) 26
Sedang 37 (88,1) 5(11,9) 42
Berat 16 (100) 0 (0) 16
Total 66 (78,6) 18 (21,4) 84

Berdasarkan Tabel 2, pada responden dengan aktivitas fisik ringan, jumlah responden
yang memiliki kualitas tidur baik dan buruk adalah sama, yaitu masing-masing sebanyak 13
orang (50,0%). Pada responden dengan aktivitas fisik sedang, sebagian besar memiliki
kualitas tidur baik yaitu sebanyak 37 orang (88,1%), sedangkan hanya 5 orang (11,9%) yang
memiliki kualitas tidur buruk.

Selanjutnya, pada responden dengan aktivitas fisik berat, seluruh responden memiliki
kualitas tidur baik yaitu sebanyak 16 orang (100%), dan tidak ditemukan responden dengan
kualitas tidur buruk (0%). Secara keseluruhan, dapat dilihat adanya kecenderungan bahwa
semakin tinggi tingkat aktivitas fisik, maka semakin baik pula kualitas tidur responden.

Tabel 3. Analisis Bivariat Uji Chi-Square antara Hubungan Aktivitas Fisik dan S/eep

Quality
Variabel X2 df p
Aktivitas fisik dengan 19,232 2 0,001

kualitas tidur

Berdasarkan Tabel 3, diperoleh nilai Chi-Square (X?) sebesar 19,232 dengan derajat
kebebasan (df) = 2 dan nilai signifikansi (p) = 0,001. Nilai p < 0,05 menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang bermakna secara statistik antara aktivitas fisik dengan sleep quality
pada wanita menopause. Nilai Chi-Square yang relatif besar menunjukkan adanya perbedaan
distribusi yang cukup nyata antara kategori aktivitas fisik terhadap sleep guality responden.
Hal ini mengindikasikan bahwa variasi tingkat aktivitas fisik berkaitan dengan perbedaan s/eep
quality yang dialami responden.

Pembahasan
Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden berada pada kelompok usia > 55

tahun dengan rerata usia sebesar 54,2 £ 5,1 tahun. Karakteristik ini menggambarkan bahwa
mayoritas responden telah memasuki fase menopause dan mengalami berbagai perubahan
fisiologis yang berkaitan dengan proses penuaan serta penurunan hormon reproduksi. Temuan
ini sejalan dengan penelitian Wu et al. (2023) yang melaporkan rerata usia responden sebesar
49,5 £ 4,9 tahun pada wanita menopause usia 45-60 tahun.
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Dalam penelitian ini, usia tidak menunjukkan hubungan yang signifikan dengan kualitas
tidur. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa kualitas tidur pada wanita menopause
kemungkinan dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berinteraksi, tidak hanya usia.
Berdasarkan distribusi aktivitas fisik, sebagian besar responden memiliki tingkat aktivitas fisik
kategori sedang. Kondisi ini dapat berkaitan dengan aktivitas sehari-hari yang masih cukup
aktif sehingga mendukung pemeliharaan kesehatan secara umum pada wanita menopause.

Berdasarkan distribusi aktivitas fisik, sebagian besar responden memiliki tingkat aktivitas
fisik kategori sedang. Kondisi ini menunjukkan bahwa mayoritas responden masih melakukan
aktivitas sehari-hari yang cukup untuk mempertahankan fungsi fisik dan kebugaran tubuh.
Aktivitas fisik intensitas sedang diketahui berkaitan dengan peningkatan relaksasi tubuh,
pengurangan tingkat stres, serta perbaikan regulasi fisiologis yang mendukung proses tidur.
Sebaliknya, kurangnya aktivitas fisik dapat menyebabkan berkurangnya pengeluaran energi
sehingga proses tidur menjadi kurang optimal. Di sisi lain, aktivitas fisik dengan intensitas yang
terlalu tinggi juga berpotensi mengganggu proses tidur apabila dilakukan pada waktu yang
kurang tepat (Alnawwar et al., 2023).

Pada variabel kualitas tidur, sebagian besar responden memiliki kualitas tidur yang baik,
yaitu sebesar 78,6%. Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas wanita menopause dalam
penelitian ini masih mampu mempertahankan pola tidur yang relatif baik. Kondisi tersebut
dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti aktivitas fisik yang cukup, kondisi kesehatan
yang relatif stabil, serta pola hidup yang mendukung kualitas tidur. Meskipun demikian, masih
terdapat responden yang mengalami kualitas tidur buruk. Kondisi ini kemungkinan berkaitan
dengan gejala menopause, seperti hot flush, perubahan suasana hati, kecemasan, maupun
faktor psikologis lain yang dapat mengganggu proses tidur.

Selain itu, indeks massa tubuh tidak menunjukkan hubungan yang signifikan dengan
kualitas tidur. Hasil tersebut menunjukkan bahwa pada populasi penelitian ini tidak ditemukan
perbedaan kualitas tidur yang bermakna berdasarkan kategori indeks massa tubuh. Secara
keseluruhan, karakteristik responden menggambarkan bahwa mayoritas wanita menopause
memiliki aktivitas fisik kategori sedang, kualitas tidur yang baik, serta indeks massa tubuh
dalam kategori normal. Karakteristik tersebut menunjukkan kondisi kesehatan yang relatif baik
pada sebagian besar responden.

Hasil analisis bivariat menggunakan uji Ch/-Square menunjukkan nilai p = 0,001 (p <
0,05), yang mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan
kualitas tidur pada wanita menopause. Berdasarkan distribusi data, seluruh responden yang
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berada pada kategori aktivitas fisik berat memiliki kualitas tidur yang baik. Selain itu, sebagian
besar responden dengan aktivitas fisik sedang juga menunjukkan kualitas tidur yang baik.
Temuan ini memperlihatkan adanya kecenderungan bahwa semakin tinggi tingkat aktivitas
fisik, semakin baik kualitas tidur yang dimiliki oleh responden.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Widjayanti (2021) yang melaporkan adanya
hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan keluhan menopause. Responden dengan tingkat
aktivitas fisik yang lebih tinggi cenderung mengalami keluhan menopause yang lebih ringan
dibandingkan responden dengan aktivitas fisik rendah. Temuan tersebut mendukung hasil
penelitian ini bahwa aktivitas fisik berhubungan dengan kondisi kesehatan wanita menopause,
termasuk aspek kualitas tidur.

Hubungan yang ditemukan dalam penelitian ini dapat dijelaskan melalui beberapa
mekanisme fisiologis. Aktivitas fisik berperan dalam membantu regulasi ritme sirkadian,
meningkatkan relaksasi tubuh, serta mendukung keseimbangan neuroendokrin yang berkaitan
dengan proses tidur (Alnawwar et al., 2023; K. Lee et al., 2024). Aktivitas fisik juga diketahui
dapat membantu menurunkan tingkat stres dan meningkatkan kenyamanan psikologis
sehingga mendukung tercapainya tidur yang lebih berkualitas. Dengan demikian, wanita
menopause yang aktif secara fisik cenderung memiliki kondisi fisiologis dan psikologis yang
lebih mendukung untuk memperoleh kualitas tidur yang baik.

Meskipun demikian, hasil penelitian ini perlu diinterpretasikan secara hati-hati. Desain
cross-sectional yang digunakan hanya dapat menunjukkan adanya hubungan antara aktivitas
fisik dan kualitas tidur, tetapi tidak dapat menjelaskan hubungan sebab-akibat. Selain itu,
kualitas tidur juga dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor lain seperti tingkat stres, kondisi
kesehatan, gejala menopause, serta lingkungan tidur yang tidak dianalisis secara mendalam
dalam penelitian ini. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya perlu mempertimbangkan faktor-
faktor tersebut untuk memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai faktor-

faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur pada wanita menopause.

Kesimpulan
Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan

antara aktivitas fisik dengan sleep quality pada wanita menopause, dimana wanita dengan
tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi cenderung memiliki kualitas tidur yang lebih baik. Oleh
karena itu, aktivitas fisik dapat menjadi salah satu upaya non-farmakologis yang efektif untuk
membantu menjaga dan meningkatkan kualitas tidur pada wanita menopause. Penelitian
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selanjutnya diharapkan dapat mengkaji faktor lain yang memengaruhi kualitas tidur, seperti
stres, pola makan, kondisi psikologis, dan lingkungan tidur, serta menggunakan desain
penelitian yang lebih mendalam agar diperoleh hasil yang lebih komprehensif.

Ucapan Terima Kasih

Penulis mengucapkan terima kasih kepada perangkat Banjar Anyar Gede dan Kubu Alit
Kedonganan serta seluruh responden yang telah memberikan izin, dukungan, dan
berpartisipasi dalam penelitian ini sehingga penelitian dan penyusunan artikel dapat
diselesaikan dengan baik.
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