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A. LATAR BELAKANG 

Bagi perempuan masa klimakterium merupakan suatu perubahan yang 

mengkhawatirkan walaupun hal itu adalah suatu proses fisiologis dalam 

siklus kehidupan perempuan. Klimakterium merupakan keadaaan fisiologis 

di mana perempuan harus menyesuaikan diri dengan menurunnya produksi 

hormon-hormon kewanitaan di ovarium yang membuatnya tidak dapat 

memproduksi sel telur atau ovum, masa ini biasanya terjadi selama 7-10 

tahun (Roeca & Ginsburg, 2015). Penurunan fungsi organ repruduksi 

termasuk perubahan hormonal mempengaruhi psikologis perempuan dengan 

usia di atas 40 tahun (Andrews et al., 2023).  

Pada masa ini ajan terjadi fluktuasi produksi hormon estrogen dan 

progesteron yang tidak beraturan. Siklus menstruasi pun bisa tiba-tiba 

memanjang atau memendek. Biasanya, masa premenopause ini terjadi di 

usia 40-an (Muir, 2022). Ada beberapa kiat dalam mengatasi masalah pada 

di atas antara lain dengan  mengkonsumsi makanan sehat (gizi seimbang), 

relaksasi, tidur cukup, terapi hormone dan rajin melakukan olahraga rutin, 

terutama olehraga yang bersifat aerobik (Rodríguez‐Landa & Cueto‐

Escobedo, 2017).  

Olahraga memiliki banyak manfaat bagi perempuan di atas 40 tahun. 

Selain menjaga kesehatan, olahraga juga meningkatkan kebugaran, 

mencegah pengeroposan tulang, menurunkan kecemasan, depresi, 

memperbaiki suasana hati dan menurunkan gejala menopause (Sirgy, 2021).  

Salah satu jenis olahraga yang bersifat aerobik yaitu senam aerobik. Senam 

aerobik itu terdiri dari berbagai jenis, dan jenis yang sesuai untuk 

perempuan usia di atas 40 tahun adalah senam aerobik benturan ringan atau 

yang biasa disebut low impact, yaitu latihan menggerakkan seluruh otot 

tubuh terutama otot besar dengan gerakan sesuai hitungan, berirama dan 

kontinyu dengan diiringi musik yang dinamis sesuai ketukan atau beat 

(Burke, 2020). 

Penelitian Fruitasari tahun 2021, menyatakan bahwa ada hubungan 

yang signifikan antara kebugran tubuh dengan gejala menopause pada 

wanita premenopause atau perempuan dengan usia di atas 40 tahun. 

American College of Sport and Medicine Center (ACSM) juga 

merekomendasikan para perempuan khususnya perempuan dengan usia di 

atas usia 40 tahun untuk melakukan olahraga aerobik minimal 3 kali dalam 

seminggu untuk meningkatkan kebugaran tubuh dan menurunkan gejala 

menopause. Gejala menopause dapat diukur dengan kuesioner Menopause 

Rating Scale (MRS), sedangkan kebugaran tuuh diukur dengan metode 

Kasch Step Test (Moratalla-Cecilia et al., 2016).  

Banyak perempuan yang kurang sadar akan pentingnya olahraga dan 

sama sekali tidak melakukan aktivitas olahraga. Perempuan saat ini selain 

larut oleh pekerjaannya juga larut akan rutinitas pekerjaan rumah tangga 

sehari-hari, maka dari itu, kami melakukan edukasi olahraga senam, 

pemeriksaan kesehatan dan senam bersama ibu-ibu yang berusia di atas 40 
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untuk meningkatkan kesadaran dalam melakukan olahraga dan para 

perempuan tersebut mampu melakukan olahraga senam aerobik secara 

mandiri.  

 

B. METODE PELAKSANAAN 

Metode pelaksanaan: Mitra adalah komunitas perempuan Vihara Dewi 

Maha Karunia berjumlah 25 orang dengan 18 orang di antaranya berusia di 

atas 40 tahun yang berlokasi di Kelurahan Karya Baru, Kota Palembang. 

Dengan kegiatan: melakukan edukasi mengenai pentingnya olahraga bagi 

perempuan khususnya perepuan dengan usia di atas 40 tahun, melakukan 

pelatihan senam aerobik low impact bersama selama 4 minggu dengan 3 kali 

latihan setiap minggunya dan pada akhir sesi latihan pada hari terakhir 

Minggu ke 4, melakukan kegiatan pemeriksaan kesehatan, pemeriksaan 

kebugaran fisik dan pemeriksaan gejala menopause. Langkah-langkah 

pelaksanaan:  

1. Pra kegiatan: mengurus perijinan pada ketua RT. 06, RW. 04, 

Kelurahan Karya Baru, melakukan pengkajian dan studi 

pendahuluan pada perempuan atau ibu-ibu di lingkungan tersebut.  

2. Kegiatan: setelah melakukan persiapan dan sosialisasi, senam aerobik 

low impact di lapangan dilakukan setiap hari Senin, Rabu dan Jumat 

selama 45 menit setiap kali latihan sampai dengan 4 minggu atau 12 

kali latihan.  

3. Evaluasi dilakukan setelah sesi terakhir latihan senam aerobik low 

impact setelah semua peserta menyelesaikan 12 kali latihan senam 

aerobik dengan melakukan pemeriksaan kesehatan (mengukur 

tekanan darah, glukosa dan asam urat, pemeriksaan kebugaran tubuh 

dengan Kasch Step Test dan pengukuran gejala menopuse dengan 

mengisi kuesioner MRS. 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil dan Pembahasan harus memuat beberapa hal berikut secara 

terurut. (1) pra kegiatan: Ketua RT. 06, RW. 04, Kelurahan Karya Baru 

memberikan ijin pada tim untuk melakukan PkM, kemudian tim melakukan 

studi pendahuluan. Hasil dari studi pendahuluan banyak perempuan dengan 

usia di atas 40 tahun yang aktivitasnya sangat rendah dan tidak pernah 

melakukan olahraga; (2) kegiatan disepakati oleh tim dan para perempuan 

di lokasi PkM melakukan aerobik low impact di lapangan Vihara Dewi Maha 

Karunia setiap hari Senin, Rabu dan Jumat selama 4 minggu atau 12 kali 

latihan yang dipandu oleh seorang instruktur senam; dan (3) evaluasi 

dilakukan setelah sesi terakhir latihan senam aerobik low impact dengan 

melakukan pemeriksaan kesehatan (mengukur tekanan darah, glukosa dan 

asam urat, pemeriksaan kebugaran tubuh dengan Kasch Step Test dan 

pengukuran gejala menopuse dengan mengisi kuesioner MRS. 
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1. Tingkat Kebugaran 

Tingkat kebugaran diukur setelah para perempuan premenopause 

tersebut mengikuti senam aerobik low impact selama 4 minggu dengan 3 kali 

pertemuan/minggunya (12 kali latihan). Selain tingkat kebugaran, para 

perempuan ini juga diukur tekanan darah dan diperiksa kadar gula darah 

serta kadar asam uratnya, seperti terlihat pada Tabel 1 dan Tabel 2. 

 

Tabel 1. Tingkat Kebugaran 

Tingkat Kebugaran Perempuan % 

Jelek sekali  - - 

Jelek - - 

Dibawah rata-rata  - - 

Rata-rata  8 44,4 

Di atas rata-rata  3 16,7 

Baik  5 27,8 

Sempurna  2 11,1 

Total 18 100 

 

Tabel 2. Pemeriksaan Kesehatan 

No. Nama Tekanan Darah Glucosa Uric Acid 

1. Ahun 140/90 95 7,6 

2. Atin 120/80 141 6,6 

3. Yenisah 110/70 148 4 

4. Merry 110/80 86 6 

5. Santi 100/70 92 49 

6. Hepi 110/80 114 6 

7. Ahua 130/80 127 7,1 

8. Rita 130/80 87 7,9 

9. Ahuang 120/70 79 7,1 

10. Nurhayati 120/90 107 7,1 

11. Ani Asiong 130/80 114 7,6 

12. Acin 110/80 110 6,6 

13. Leni 110/70 65 6,5 

14. Cynthia 130/80 108 6,6 

15. Anisah 110/70 121 5,1 

16. Lenni 120/70 92 3,2 

17. Sriyana 120/80 86 6 

18. Susi  110/70 105 6 

 

Dari hasil pemeriksaan tingkat kebugaran pada para perempuan dengan 

usia di atas 40 tahun yang mengikuti olahraga senam aerobik low impact 

selama 1 bulan dengan 3 kali latihan tiap minggunya, didapatkan hasil 

cukup memuaskan. Hasil tingkat kebugaran yang didapat: sempurna (2 

orang), baik (5 orang), di atas rata-rata (3 orang) dan rata-rata (8 orang). 

Artinya tingkat kebugaran perempuan dengan usia di atas 40 tahun masih 

dalam atas normal. 
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2. Gejala Menopause 

Gejala menopause diukur setelah para perempuan usia di atas 40 tahun 

tersebut mengikuti senam aerobik low impact selama 4 minggu dengan 3 kali 

pertemuan/minggunya, seperti terlihat pada Tabel 3. 

 

Tabel 3. Gejala Menopause 

Gejala Menopause 
Tidak Ada Ringan Menengah 

n % n % n % 

Hot Flash 15 83,3 3 16,7 0 0 

Keringat malam 10 55,6 8 44,4 0 0 

Kelelahan 6 33,3 12 66,7 0 0 

Gangguan Tidur 4 22,2 14 77,8 0 0 

Penurunan daya ingat 8 50 8 50 0 0 

Rasa Cemas 0 - 0 - 0 0 

Rasa menyendiri 17 94,4 1 5,6 0 0 

Depresi 0 - 0 - 0 0 

 

Gejala Menopause diukur dengan menggunakan kuesioner Menopause 

Rating Scale (MRS). MRS merupakan alat ukur untuk menilai gejala 

menopause yang dialami para perempuan ketika mereka memasuki masa 

premenopause atau usia di atas 40 tahun. Seluruh responden atau 18 orang 

perempuan usia di atas 40 tahun diukur gejala menopausenya menggunakan 

kuesioner Menopause Rating Scale (MRS). Gejala menopause yang sering 

dikeluhkan dan dirasakan oleh perempuan usia di atas 40 tahun adalah 

gangguan tidur dengan skala ringan 14 orang (77,8%). Gangguan tidur yang 

terjadi pada perempuan usia di atas 40 tahun ini juga sama dengan hasil 

penelitian Woods et al. (2022) Pasca menopause lebih sering mengalami 

gangguan tidur dan kualitas tidurnya jelek dibandingkan dengan perempuan 

menopause. Penelitian De Zambotti et al., tahun 2015 menyebutkan bahwa 

gangguan tidur atau insomnia pada perempuan usia di atas 40 tahun 

dipengaruhi oleh suasana hati yang buruk, terlalu aktif di sore hari dan 

mengerjakan pekerjaan terlalu malam dan ada interaksi antara sumbu 

hipotalamus-hipofisis-ovarium (HPO) dan sistem pengaturan tidur-bangun 

pada perempuan usia di atas 40 tahun. Dalam ras dan masalah etnis, 

Madaeva et al., tahun 2020, menyebutkan bahwa perempuan usia di atas 40 

tahun ras Kaukasia ada kesulitan tidur (69,4%) dan kesulitan bangun pagi 

(63,5%) dan sering terbangun di malam hari (83,5%). Hal ini ternyata karena 

perbedaan etnis antara perempuan usia di atas 40 tahun Asia dengan 

perempuan usia di atas 40 tahun Kaukasia (ras Eropa). Penurunan efikasi 

tidur dan perubahan tidur rapid eye movement ditemukan pada perempuan 

Asia dibandingkan dengan perempuan Kaukasia. Selain itu, indeks apnea-

hipopnea lebih tinggi dan saturasi oksigen lebih rendah pada perempuan 

Asia dibandingkan perempuan Kaukasia. Hal ini cukup menjelaskan dalam 

penelitian ini bahwa gangguan tidur pada perempuan usia di atas 40 tahun 

Indonesia yang termasuk ras Asia hanya terjadi dalam skala ringan (77,8%) 
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dan selebihnya belum merasakan adanya gejala gangguan tidur (22,2%). 

Kimuyu tahun 2017 dalam bukunya menyebutkan bahwa tidur adalah 

kebutuhan dasar manusia yang harus terpenuhi dengan cukup. Orang yang 

bermasalah dengan tidur atau mempunyai gangguan tidur akan bermasalah 

juga dengan kesehatannya. Dalam kebanyakan kasus, masalah tidur 

diidentifikasi sebagai indikator signifikan dari kesehatan mental atau 

masalah medis lainnya.  

Gejala menopause lainnya yang dikeluhkan adalah kelelahan dan 

dirasakan oleh 12 orang (66,7%) dalam skala ringan dan 6 orang (33,3%) 

belum merasakan kelelahan. Penelitian ini sejalan dengan penelitian Liang 

et al. (2019) yang menyebutkan bahwa 60,4% dari 66 perempuan usia di atas 

40 tahun paling sering mengeluhkan gejala kelelahan, nyeri sendi dan otot 

skala ringan sampai menengah. Kelelahan merupakan keluhan umum yang 

dialami oleh perempuan usia di atas 40 tahun dan yang sudah menopause. 

Kelelahan adalah perasaan subjektif dan sangat mempengaruhi kehidupan 

perempuan yang memasuki masa premenopause. Kelelahan ini berhubungan 

dengan usia perempuan usia di atas 40 tahun yang mulai menua, seperti 

yang dijelaskan oleh Hunter et al. (2011) dalam penelitian tentang hubungan 

penuaan dan hilangnya kekuatan dan daya tahan otot yang dapat 

menimbulkan kelelahan pada perempuan. Pengadian kepada Masyarakat 

kali ini melibatkan 26 orang perempuan dan 18 orang perempuan sudah 

memasuki masa premenopause dan menopause, disimpulkan bahwa 

kelelahan meningkat seiring bertambahnya usia. Kelelahan bagi perempuan 

usia di atas 40 tahun merupakan gejala yang sangat mengganggu dan 

mempengaruhi kehidupan mereka. Perubahan ini butuh dukungan dan 

perhatian dari orang terdekat atau pasangan sehingga mereka bisa 

beraktivitas dan meluangkan waktu untuk berolahraga (Chiu et al., 2020). 

Masih pada penelitian Chiu et al. (2021) yang dilakukan pada 220 

perempuan perimenopause di Taiwan menggunakan Perimenopausal 

Fatigue Self-Management Scale (P-MFSMS) didapatkan bahwa perempuan 

usia di atas 40 tahun sangat rentan terhadap kelelahan, terutama 

perempuan usia di atas 40 tahun yang tidak mempunyai kebiasaan 

berolahraga dan yang tingkat kebugarannya rendah. Hal ini juga telah 

dijelaskan dalam penelitian Plowman, Sharon A., tahun 2013, bahwa orang 

yang rutin berolahraga dan berlatih lebih tahan dalam melakukan aktifitas 

dan tidak mudah lelah dibandingkan dengan orang yang tidak berolahraga 

sama sekali. Hal ini karena simpanan glikogen dalam otot orang yang rutin 

olahraga lebih besar daripada orang yang tidak rutin atau tidak pernah 

olahraga. Setelah berolahraga terutama olahraga yang bersifat aerobik, 

jumlah dan ukuran mitokondria (organel sel yang berfungsi sebagai 

penghasil energi) menjadi lebih besar untuk pembentukan Adenosin Tri 

Phosphate (ATP). ATP merupakan senyawa fosfat yang mempunyai energi 

tinggi yang mampu menyimpan energi di dalam tubuh dan menyebabkan 

tubuh tidak mudah lelah (Sui et al., 2013). Defisiensi atau menurunnya 
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hormon estrogen yang dimulai pada masa premenopause dan setelah 

menopause juga mempunyai efek negatif pada jaringan ikat, sendi, matriks 

tulang, dan kulit. Gaya hidup sehat yang mencakup olahraga teratur adalah 

kunci untuk menjaga massa otot, kesehatan tulang dan meninimalisir 

kelelahan pada perempuan usia di atas 40 tahun (Talaulikar, 2022).  

Penurunan daya ingat atau gampang lupa juga dikeluhkan dalam skala 

ringan oleh 8 orang (50%) dan belum dirasakan oleh 8 orang (18%). 

Berkurangnya konsentrasi dan ketidakmampuan perempuan pada masa 

perimenopause terutama dalam berpikir dan bernalar biasa disebut 

fenomena brain fog. Brain fog pada perempuan usia di atas 40 tahun 

mengacu pada gejala kognitif yang sering bermanifestasi sebagai kesulitan 

mengingat dan hilangnya perhatian. Perubahan kognitif selama menopause 

tidak sama dengan demensia. Demensia di bawah usia 64 tahun jarang 

terjadi. Keluhan kognitif yang paling umum termasuk kesulitan belajar dan 

memori verbal (Stute, 2023). Hal tersebut merupakan salah satu efek dari 

menurunnya hormon estrogen dan progesteron pada perempuan usia di atas 

40 tahun selain rasa panas yang menjalar dari leher ke wajah, kelelahan dan 

kurang tidur juga berkurangnya kapasitas mental yang sebagian besar 

bersifat sementara yang ditandai dengan ketidakmampuan untuk 

berkonsentrasi dan hilangnya fokus secara tiba-tiba (Shrividya & Joy, 2021). 

Perempuan usia di atas 40 tahun sangat rentan terhadap brain fog dan 

penurunan daya ingat selain karena fluktuasi hormon juga karena adanya 

kurang tidur, stress hingga adanya ketidaknyamanan pada masa 

perimenopause. Meskipun tidak berbahaya, brain fog dan penurunan daya 

ingat perlu segera diatasi agar tidak mengganggu aktivitas sehari-hari 

(Woods et al., 2022).  

Dalam penelitian ini gejala kecemasan belum dirasakan oleh perempuan 

usia di atas 40 tahun subyek PkM. Kecemasan merupakan suatu perasaan 

yang tidak jelas, tidak pasti, namun tidak berbahaya. Pada orang dewasa, 

kecemasan disebabkan oleh hal-hal yang mengancam konsep dirinya. 

Misalnya saja pada perempuan yang sedang menghadapi masa menopause, 

mereka mungkin merasa cemas akibat menurunnya fungsi reproduksi, 

sehingga memerlukan dukungan sosial untuk mencegah kecemasan 

(Enggune et al., 2019). Pada keadaan tertentu para perempuan dalam masa 

premenopause dan akan menghadapi menopause ada yang sudah merasakan 

gejala vasomotor seperti: semburan panas yang menjalar dari leher ke wajah 

(hot flash), gangguan tidur dan cepat lelah dari sinilah mereka merasakan 

kecemasan (Hantsoo & Epperson, 2017), terutama perempuan usia di atas 40 

tahun yang tidak terpapar terhadap informasi tentang apa yang akan 

dihadapi menjelang menopause dan tidak mendapat dukungan sosial dari 

orang terdekat, keluarga, pasangan atau suami dalam mengatur pola makan 

sehari-hari seperti mengurangi karbohidrat, tapi meningkatkan asupan 

protein dan makanan tinggi serat, mengurangi konsumsi makanan berlemak, 
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meningkatkan konsumsi vitamin C, dan kalsium, serta berolahraga untuk 

mengurangi keluhan terkait gejala menopause (Freeman & Sammel, 2016).  

Rasa menyendiri dan depresi juga belum dirasakan oleh perempuan usia 

di atas 40 tahun. Rasa menyendiri hanya dirasakan oleh 1 orang (5,6%), 

karena perempuan ini hanya tinggal bersama suami, sedangkan anak-

anaknya hidup terpisah dan tinggal di luar kota. Hal ini dikarenakan 

perempuan usia di atas 40 tahun belum terlalu merasakan gejala menopause 

yang berat, mereka hanya merasakan dalam skala ringan dan menengah. 

Mereka masih bisa mengantisipasi gejala-gejala yang timbul tersebut 

(Hantsoo & Epperson, 2017). Pada penelitian Bayri Bingol et al., tahun 2019, 

menyebutkan bahwa perempuan dengan pendidikan rendah, tidak bekerja 

dan  berpenghasilan rendah memiliki skor rata-rata kesepian yang lebih 

tinggi. Sedangkan dalam penelitian ini rata-rata perempuan berpendidikan 

menengah ke atas dan secara sosial ekonomi cukup berada, meskipun 

sebagian besar ibu tidak bekerja atau hanya sebagai ibu rumah tangga. 

Dalam penelitian ini juga menyebutkan bahwa perempuan usia di atas 40 

tahun belum mengalami, bila sudah mengalami masih dalam skala ringan, 

hal inilah yang menyebabkan rasa menyendiri atau kesepian dan depresi 

tidak banyak dirasakan oleh mereka (Liang et al., 2019). 

Gejala vasomotor yang khas pada masa premenopause adalah hot flash 

(perasaan panas dari yang dimulai dari dada kemudian menjalar ke leher 

hingga wajah). Kulit menjadi kemerahan dan lengan terasa panas (hot 

flushes) terjadi akibat peningkatan aliran darah di dalam pembuluh darah, 

wajah, leher, dada dan punggung, yang diyakini bahwa keluhan ini 

menggambarkan perubahan awal pada termoregulasi pusat yang 

menyebabkan beberapa mekanisme kompensasi katekolamin atau 

sekelompok hormon yang memiliki gugus ketekol yang dikeluarkan oleh 

kelenjar adrenal dalam menanggapi stress pada sistem saraf pusat terlibat 

dalam pengaturan suhu di hipotalamus dan dampak dari defisiensi estrogen 

pada fungsi saraf adrenergik berperan dalam keluhan ini (Dale et al., 2018). 

Defisiensi estrogen menyebabkan pelebaran pembuluh darah atau 

vasodilatasi di dalam hipotalamus. Vasodilatasi ini yang menyebabkan 

peningkatan temperatur hipotalamus dan respon yang menyebabkan 

penurunan suhu inti tubuh (Bailey et al., 2016). Penelitian Zhou et al. (2021) 

yang dilakukan pada 467 orang perempuan usia 40-60 tahun dengan gejala 

menopause mengeluhkan keringat malam dan gangguan kualitas tidur yang 

makin memperparah gejala vasomotor pada 262 orang perempuan (58,2%). 

Gejala menopause pada perempuan usia di atas 40 tahun ini sebenarnya bisa 

diminimalisir dengan aktifitas fisik dan olahraga rutin. Penelitian Hammar 

et al. (2016) menegaskan bahwa latihan fisik secara teratur mempengaruhi 

neurotransmitter yang mengatur termoregulasi pusat dan menyebabkan 

penurunan gejala vasomotor pada perempuan yang memasuki masa 

premenopause, seperti terlihat pada Gambar 1 dan Gambar 2. 
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Gambar 1.  Olahraga Senam Aerobik Low Impact Yang  

Dilakukan di Lapangan Vihara Dewi Maha Karunia  

setiap Hari Senin, Rau Dan Jumat 

 

 
Gambar 3.  Pemeriksaan Tingkat Kebugaran Menggunakan  

Metode Kasch Step Test Selama 3 Menit Penuh 

 

D. SIMPULAN DAN SARAN 

Setelah dilakukannya pengabdian kepada masyarakat yang berjudul 

“Manfaat Olahraga Senam Aerobik Low Impact Terhadap Tingkat 

Kebugaran dan Gejala Menopause pada Perempuan Usia di Atas 40 Tahun” 

yang menerapkan beberapa kegiatan di dalamnya, yaitu penyuluhan, 

pemeriksaan kesehatan-kebugaran tubuh dan senam bersama, maka dapat 

dibuat beberapa kesimpulan yang meliputi pelaksanaan kegiatan, bahwa 

para peserta senam semuanya sudah dapat mengikuti gerakan senam 

dengan baik dan benar baik di bawah panduan instruktur senam, maupun 

dilakuklan secara mandiri. Hasil tingkat kebugaran: rata-rata: 44,4%, 16,7% 

di atas rata-rata, 27,8% baik, 11,1% sempurna. Gejala menopause: gejala 

menopause hanya dirasakan dalam skala ringan terutama gangguan tidur 

77,8% dan kelelahan 66,7%. Semua perempuan peserta senam 100% mampu 

mengikuti gerakan senam yang dipandu oleh instruktur senam dengan baik..  

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan saran 

sebagai berikut: dengan diadakannya pengabdian kepada masyarakat yang 

meliputi kegiatan senam aerobik low impact bersama dan pemeriksaan 

kebugaran tubuh dan pemeriksaan kesehatan, maka diharapkan warga 
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dapat menerapkan senam aerobik rutin minimal 3 kali seminggu untuk 

menurunkan gejala menopause dan meningkatkan kebugaran tubuh. 

Wilayah RT. 06 RW. 02,  Kelurahan Karya Baru memiliki jadwal rutin dalam 

melakukan olahraga seperti senam pagi bersama, minimal seminggu sekali. 
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