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KARYA TULIS ILMIAH
PENERAPAN YOGA DENGAN MUSIC KLASIK TERHADAP TINGKAT
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INTISARI

Latar Belakang : Premenopause merupakan masa peralihan antara masa
reproduksi dan masa senium, biasanya terjadi pada wanita usia 40-45 tahun, di
masa ini biasanya muncul rasa takut ditinggalkan oleh orang-orang yang di
cintainya serta timbul kecemasan. Di Indonesia terdapat 10% wanita
premenopause dan yang mengalami kecemasan dalam menghadapi premenopause
sekitar 21,2-29,3%. Hal ini dapat diatasi dengan menerapkan yoga dengan musik
Klasik, yaitu gerakan dengan penyatuan tubuh serta fikiran yang dapat
menurunkan kecemasan. Oleh karena itu penulis tertarik untuk menerapkan
inovasi asuhan dengan gerakan yoga disertai musik klasik dalam menurunkan
kecemasan.

Tujuan : Untuk mengetahui penerapan gerakan yoga dengan musik klasik dalam
meredam tingkat kecemasan wanita premenopause sebelum dan sesudah aplikasi,
untuk mengetahui efektivitas yoga dengan musik klasik dalam menurunkan
tingkat kecemasan wanita premenopause.

Metode Penelitian : Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif analitik
dengan studi kasus. Cara pengumpulan data menggunakan wawancara, lembar
skala HARS, dan observasi.

Hasil : Setelah menerapkan yoga dengan musik Klasik, terdapat penurunan tingkat
kecemasan terhadap semua peserta. Sebelum penerapan, mayoritas partisipan
mengalami kecemasan, 4 partisipaan dengan cemas berat dan 1 partisipan dengan
cemas sedang, setelah penerapan 2 partisipan mengalami penurunan menjadi
cemas sedang dan 3 partisipan dengan cemas ringan.

Kata Kunci : yoga musik Kklasik, kecemasan, premenopause
Kepustakaan : 37 pustaka (2007-2016)

Jumlah halaman : Xi+71 halaman+6 lampiran

LJudul
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3Dosen Stikes Muhammadiyah Gombong
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SCIENTIFIC PAPER

APPLICATION OF YOGA WITH CLASSICAL MUSIC ON ANXIETY LEVEL
OF PREMENOPAUSE WOMEN IN INDEPENDENT MIDWIFERY
CLINIC OF MIDWIFE H. LUSISUMARTINI S, ST
AT PEJAGOAN, KEBUMEN

Devi Setyaningsih?, Hastin Ika I, S.SiT.,MPH?

ABSTRACT

Background: Premenopause is a period of transition between reproductive and period of
arthum. It usually happens to women in the age of 40-45 years old. During this period
fear usually appears being left by their beloved people and it causes anxiety. In Indonesia,
there are 10% premenopause women and who experience anxiety in the face of
premenopause about 21,9-29,3%. It can be overcome by applying yoga with classical
music, i.e. a movement and tone which can decrease anxiety. Therefore, the writer is
interested in applying innovative upbringing with the movement of yoga accompanied by
classical music in reducing anxiety.

Objective: To know the application of yoga movements with classical music to reduce
anxiety level of premenopause women before and after the application, to know the
effectiveness of yoga with classical music in decreasing anxiety level of premenopause
women.

Method: This study is an analytical descriptive with a case study. Data were obtained
through interview, by using HARS scale sheets, and observation.

Result: After applying yoga with classical music, there was a decrease in anxiety level of
all participants. Before the application the level of anxiety were severe anxiety (4
participants) and moderate anxiety. After the applicaton the decrease was 2 participants
had moderate anxiety, and 3 participants had light enxiety..

Keywords : Yoga, classical music, anxiety, premenopause
Bibliography : 37 literatures (2007-2016)

Number of pages : Xi+71 pages+6 appendices

Title

2Student of DIl Program of Midwifery Department
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

Seiring dengan peningkatan usia, banyak sekali terjadi proses
perkembangan dan pertumbuhan pada  manusia. Namun pada saat
perkembangan dan pertumbuhan itu akan berhenti pada suatu tahapan,
sehingga berikutnya akan terjadi banyak perubahan yang terjadi pada fungsi
tubuh manusia. Perubahan tersebut biasanya terjadi pada proses menua, serta
paling banyak terjadi pada wanita karena pada proses menua terjadi suatu fase
yaitu fase menopause, sebelum terjadi fase menopause didahului dengan fase
premenopause (Proverawati, 2010).

Premenopause adalah suatu kondisi fisiologis pada wanita yang telah
memasuki masa penuaan yang ditandai dengan menurunnya kadar hormonal
estrogen dari ovarium yang sangat berperan dalam reproduksi dan seksualitas,
pada masa ini akan timbul perubahan fisiologis maupun psikologis akibat
perubahan hormonal, gejalanya seperti perbedaan waktu saat menstruasi, bisa
lebih cepat atau lebih lama, rentang waktu dari menstruasi kemenstruasi
berikutnya yang relativa lebih panjang dari biasanya, hot flushes, sulit tidur,
kelelahan, gangguan pada pencernaan, kekeringan pada vagina, dan
kehilangan konsentrasi. Adapun gejala psikis seperti perubahan pada emosi,
misalnya menjadi mudah tersinggung, marah, murung, cemas, bingung,

gelisah, pelupadan lain-lain (Proverawati, 2010).
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Perubahan fisik yang terjadi sehubungan dengan premenopause
mengandung arti yang lebih dalam bagi kehidupan wanita. Berhentinya siklus
menstruasi dirasakan sebagai hilangnya sifat inti kewanitaannya karena sudah
tidak dapat melahirkan anak lagi. Akibat yang lebih jauh lagi adalah
timbulnya perasaan tidak berharga, tidak berarti dalam hidup sehingga
muncul rasa khawatir akan adanya kemungkinan bahwa orang-orang yang
dicintainya akan ber paling dan meninggalkannya (Varney, 2007).

Wanita premenopause ini sudah banyak di alami oleh setiap wanita dan
hampir di seluruh dunia yaitu sekitar 70-80% wanita Eropa, 60% di Amerika
dan 57% di Malaysia, 18% di Cinadan 10% di Jepang dan Indonesia
(Proverawati, 2010). Menurut data, salah satu gejala yang paling banyak
dilaporkan adalah 40% merasakan hot flashes, 38% mengalami sulit tidur,
37% merasa cepat lelah dalam bekerja, 35% sering lupa, 33% mudah
tersinggung, depresi pada 21,2-29,3%, 26% mengalami nyeri pada sendi dan
merasa sakit kepala yang berlebihan 21% dari seluruh jumlah wanita
premenopause (Proverawati, 2010).

Berdasarkan hasil penelitian Departemen Epidemiologi dan Psikiatri,
University of Pittsburg, O’hara menunjukkan 48,9% perempuan mengalami
stress (tidak siap) di awal perimenopause, 20,9% di premenopause dan 30,2%
pada postmenopause). Sedangkan jumlah wanita menopause di Asia pada
tahun 2025 akan mencapai 373 juta jiwa, dan saat ini wanita Indonesia yang

memasuki masa premenopause sudah sebanyak 7,4% dari populasi.
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Menurut Badan Pusat Statistik 2013 jumlah penduduk di Jawa Tengah
adalah 6.161.607 jiwa dengan jumlah penduduk wanita pada kelompok umur
50 tahun sampai 59 tahun dan diperkirakan telah memasuki usia menopause
sebanyak 916.446 jiwa. Di Kebumen pada tahun 2015 tercatat jumlah
penduduk 1.212.809 jiwa dengan 92.658 jiwa merupakan jumlah wanita
dalam usia menopause. Perkiraan rata-rata umur menopause adalah 50-52
tahun sedangkan rata-rata umur premenopause adalah 40-50 tahun (Astari,
2008).

Olahraga merupakan salah satu cara penghilang kecemasan yang baik,
seperti yang sudah di jelaskaan bahwa olahraga yang cocok untuk pra
menopause salah satunya adalah senam yoga, beberapa studi penelitian
menunjukkan bahwa olahraga teratur mungkin sama efektifnya dengan
perawatan lain seperti obat untuk meredakan depresi ringan (Kholil, 2010).
Selain itu yoga merupakan suatu penyatuan tubuh dengan fikiran dan fikiran
dengan jiwa untuk mencapai kebahagiaan dan keseimbangan hidup, senam
yoga ini tidak hanya menyembuhkan penyakit, akan tetapi dapat memberi
ketenaangan jiwa akibat stres atau ketidakseimbaangan psikis (Ghasemi,
2009).

Sedangkan di dalam senam, music hanya digunakan untuk
diperdengarkan saja, namun pada umumnya dalam Kketerlibatan
mendengarkan musik, ada kecenderungan seseorang untuk mengikuti irama
music melalui gerakan atau pun hentakan kaki, bahkan seseorang secara

spontan ikut bernyanyi. Disisi lain, musik juga dapat digunakan sebagai terapi
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yaitu seperti musik instrumental dan musik klasik, musik instrumental
menjadikan badan, pikiran dan mental menjadi sehat, sedang kan music
klasik bermanfaat membuat seseorang menjadi rileks, menimbulkan rasa
aman dan sejahtera melepas rasa gembira dan sedih, menurunkan tingkat
kecemasan, melepaskan rasa sakit dan menurunkan tingkat stress (Pratiwi &
Desi Ratna, 2014)

Terapi musik klasik mozart adalah musik yang muncul sejak 250 tahun
yang lalu, diciptakan oleh Wolgang Amadeus Mozart. Musik klasik mozart
ini dapat memberikan rasa ketenangan, kebebasan, menyembuhkan, dan
memperbaiki persepsi sosial, oleh karena itu musik mozart ini sangat cocok
jika digunakan sebagai pengiring dalam gerakan yoga, karena music ini
memiliki keistimewaan yang menghadirkan suasana tenang dan aman, dan
perasaan ini lah yang digunakan ketika melakukan senam yoga (Mahanani &
Anjar, 2013)

Berdasarkan hasil pengamatan data di BPM H. Lusi Sumartini, S,ST
dari tanggal 28 Februari terdapat sebanyak 14 orang wanita yang sedang
mengalami masa pre menopause.Oleh karena itu, peneliti sangat tertarik ingin
melakukan penelitian tentang penerapan yoga dengan musik klasik mozart
terhadap tingkat kecemasan wanita premenopause.

B. Tujuan
1. Tujuan Umum
Melakukan penerapan gerakan yoga dengan music klasik mozart

terhadap tingkat kecemasan wanita premenopause.
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2. Tujuan Khusus
a. Untuk mengetahui tingkat kecemasan wanita pre menopause sebelum
melakukan gerakan yoga yang diiringi dengan musik klasik.
b. Untuk mengetahui tingkat kecemasan wanita pre menopause setelah
dilakukan gerakan yoga yang diiringi dengan musik klasik
c. Untuk mengetahui keefektifan gerakan yoga dengan musik klasik
dalam menurunkan tingkat kecemasan wanita premenopause.
C. Manfaat
1. Bagi Tenaga Kesehatan
Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai masukan bagi
tenaga kesehatan tentang penerapan gerakan yoga dengan music klasik
mozart terhadap tingkat kecemasan wanita premenopause
2. Bagi Institusi
Studi kasus ini dapat dijadika sebagai bahan pustaka tambahan bagi
Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Muhammadiyah Gombong khususnya
progam studi DI Kebidanan.
3. Bagi Peneliti
Menambah pengetahuan, wawasan dan pengalaman yang nyata
mengenai pengaruh gerakan yoga dengan music klasik mozart terhadap

tingkat kecemasan wanita premenopause.
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4. Bagi Masyarakat
Menambah pengetahuan kepada masyarakat terutama pada wanita
premenopause dalam mengatasi kecemasanya dengan cara melakukan

gerakan yoga dengan iringan musik klasik mozart.
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Gerakan Yoga
YOGA
No Dokumen No revisi Halaman

INSTRUKSI Tanggal Terbit Ditetapkan oleh
KERJA
PENGERTIAN | Melakukan gerakan yoga pada ibu pre menopause yang

mengalami kecemasan
TUIUAN Mengurangi kecemasan pada wanita pre menopause
KEBIJAKAN | Ibu pre menopause dengan mengalami kecemasan
PETUGAS Bidan
PERALATAN | Mp3 play

Tiker

Sound
PROSEDUR A. SIKAP DAN PERILAKU
PELAKSANAN | 1. Memberi salam dan memperkenalkan diri

2. Menjelaskan maksud dan tujuan
3. Mengawali kegiatan dengan tasmiah dan mengakhiri
dengan takhmid

1. Menanyakan dan mengkaji keluhan

2. Kontak mata dangan pasien

3. Memberikan penjelasan kepada pasien mengenai kapan
gerakan yoga dilakukan yaitu dilakukan 1 minggu 2 kali
selama 4 minggu.

4. Menjelaskan cara melakukan gerakan yoga untuk
mengurangi tingkat kecemasan, yaitu
a) Dengan gerakan Asana Tadasa

Gerakan postur berdin ini dilakukan untuk




meningkatkan stamin, tubuh lebih seimbang dan

stabil. Untuk melakukan latihan Tadasana, ikuti 2

langkah dibawah ini:

o Berdiri tegak lalu jinjitkan kaki, angkat ke atas
sambil menarik napas.

o Lakukan langkah ini berulang-ulang setiap detik
sebanyak 10 kali.

b) Dengan gerakan chin mudra

Gerakan chin mudra ini dapat membantu
meningkatkan perasaan tenang dan memperluas
wawasan, gerakan ini dilakukan dengan cara duduk
dengan kedua tangan diatas lutut, telapak tangan
menghadap atas dengan ibu jari menyentuh ujung
telunjuk kiri dan kanan.

Fungsi dari gerakan ini adalah untuk
meningkatkan  stabilitas  tubuh,  konsentrasi,
melancarkan alitan darah, mengurangi kelelahaan
tubuh, fungsi otak dan syaraf meningkat, tekanan
darah lebih normal, meningkatkan imunitas tubuh,
tidur lebih mudah

d) Dengan gerakan Asanas Paschimottanasana

||t




Gerakan yoga ini dilakukan untuk memberikan
rasa tenang, melepas ego, menyatukan tubuh dan
pikiran, menguatkan otot perut, kaki, tulang
punggung,

¢) Dengan gerakan Asanas Viparita Karania Mudra

Gerakan ini dapat dilakukan untuk memberikan rasa
ketenangan, keseimbangan tubuh dan relaksasi.
Ikuti langkah-langkah dibawah ini:

¢ Berbaring dengan posisi telentang di atas
matras yoga, kaki dan tangan lurus dan rapat
menempel di diding.

¢ Angkat kedua kaki secara perlahan hingga
membentuk posisi tubuh tegak lurus atau 90
derajat.

o Turunkan kaki dengan perlahan. Ulangi
gerakan ini minimal 5 kali dalam setiap
latihan.

f) Dengan gerakan Asanas Kobra

Gerakan yoga seperti ular kobra imi dapat di
lakukan untuk menguatkan jantung, menguatkan
tubuh bagian belakang, lengan dan kaki, tubuh lebih
bugar, semangat, menurunkan sress.

¢) Dengan gerakan Asanas Savasana




ko v

Gerakan ini berfungsi untuk ketenangan,
keseimbangan tubuh dan merelaksasikan.
Cara melakukan latihan yoga ini juga sangat mudah,
cukup ikuti langkah di bawah ini:
® Ambil posisi tidur terlentang sambil menarik
napas.
¢ Tahan posisi ini hingga | menit, ulangi
hingga beberapa kali.
5. Memberikan kesempatan untuk bertanya
C. TEKNIK
1. Tindakan sistematis dan berurutan
2. Tanggap terhadap reaksi pasien
3. Percaya diri dan tidak ragu-ragu
4. Sabar dan teliti




LEMBAR OBSERVASI
PENERAPAN YOGA DENGAN MUSIC KLASIK TERHADAP TINGKAT
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