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MENSTRUASI DAN OSTEOPOROSIS 
( FAKTOR Y A N G M E M P E N G A R U H I A K T I V I T A S J A S M A N I 
WANITvV) 

Oleh: Son i Nopembr i 
Dosen J u r u s a n Pend id ikan Olahraga d a n Rekreas i F IK U N Y 

Abstrak 
Tul isa j i i n i berawal dar i kenya taan b a h w a 

keter l ibatan wan i ta da lam o lahraga k i a n ha r i 
s emak in tinggi. Pe rubahan secara fisiologis yang 
khas da lam d i r i seorang wan i ta menjad i s u a t u 
b idang kaj ian yang menar ik bagi pa ra penel i t i d i 
b idang sport medicine. Wan i t a yang ter l ibat da l am 
o lahraga secara intensi f h a r u s mendapa tkan 
perhat ian agar mereka dapat menjaga keseha tan 
t u b u n y a t anpa menga lami gangguan yang berart i 
da r i pe rubahan fisiologis yang terjadi. L a k i - l a k i 
d a n perempuan berbeda secara ana tomis d a n 
fisiologis. Mens t ruas i m e r u p a k a n sa l ah sa tu 
bentuk s ik lus ru t i n yang terjadi da l am t u b u h 
wan i ta dan ser ingkal i menjadi faktor penentu 
kond i s i fisiologis m a u p u n psikolog is seorang 
wan i ta t e rutama be rhubungan dengan 
keter l ibatannya da lam olahraga. M e n s t r u a s i 
dapat mempengaruh i akt iv i tas j a s m a n i wan i t a 
d a n seba l iknya akt iv i tas j a s m a n i a k a n 
mempengaruh i sk i lus mens t ruas i wan i ta . 
Osteoporosis terjadi l eb ih cepat pada wan i t a 
d iband ingkan pr ia . Osteoporosis j u g a 
mempengaruh i seorang wan i ta u n t u k berakt iv i tas 
j a s m a n i dan seba l iknya m e l a k u k a n banyak 
akt iv i tas j a s m a n i akan memper lambat proses 
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osteoporosis pada wani ta . Wan i t a per lu 
menyadar i bahwa d i r inya ha rus men ikma t i 
akt iv i tas j a s m a n i dengan t ingkat kesehatan yang 
n o ^ a l . 
Kata kunci: Mens t ruas i , Osteoporosis, O lahraga , dan 

Wani ta . 

Keter l ibatan wan i ta pada o lahraga s u d a h menjadi sesuatu ha l 

yang t idak " t a b u " lagi dewasa in i . Se i r ing dengan arus 

global isasi yang teras mengal ir , gender member ikan 

d u k u n g a n k u a t pada wan i ta u n t u k m a s u k da l am b idang yang 

sudah dianggap m a s k u l i n i tu . Se la in i t u , men ingkatnya 

kesadaran akan per lunya kesehatan d a n kebugaran j a sman i 

mendorong para wan i ta u n t u k amb i l bag ian da l am berbagai 

bentuk akt iv i tas j a sman i , t e rmasuk olahraga. Begi tu 

perkasanya pa ra pr ia dipentas o lahraga prestas i telah 

membangk i tkan k a u m wani ta u n t u k i k u t berprestasi da lam 

bidang tersebut. Hartono (1999: 225) menyebutkan bahwa 

pertandingan o lahraga yang d i l a k u k a n wan i ta d i Amer ika 

terjadi setelah adanya revolusi j e rman t a h u n 1849 sampai 

t ahun 1910, k e m u d i a n t a h u n 1920 terjadi pertentangan yang 

berakibat pada be rakh i rnya par t i s ipas i wan i t a da l am olahraga 

dan t a h u n 1950-an m u n c u l trend y ang m e m u l a i kembal i 

keter l ibatan wan i ta da l am olahraga. 

Keter l ibatan wan i ta da lam o lahraga sekarang b u k a n 

hanya berperan sebagai penonton yang hanya member ikan 
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d u k u n g a n d i lua r lapangan tetapi wan i t a te lah terlibat 

langsung menjadi pe laku o lahraga i t u send i r i . B a n y a k n y a 

wanitaiyyang terl ibat da lam o lahraga te lah mendorong para 

penelit i u n t u k menye l id ik i berbagai pengaruh olahraga 

terhadap j a sman i , rohani , m a u p u n sos ia l wan i ta . S a t u ha l 

yang per lu d i t ekankan da l am h u b u n g a n n y a dengan m a k a l a h 

in i ada lah adanya perubethan biologis yang k h a s pada wani ta . 

H a l in i l ah yang membedakan secara h a k i k i wan i t a d a n pr ia . 

Pe rubahan biologis i n i ser ingkal i d iana log ikan dengan s ik lus 

mens t ruas i dan reproduks i . 

Sa tu ha l yang pa l ing pent ing ada lah m e y a k i n k a n bahwa 

atl it wan i ta dapat mencapa i p u n c a k penamp i l an f is ik, samb i l 

terus men ikmat i kesehatannya yang ba ik (Kart inah, 

Komar iah , Giriwijoyo, 2006:177) . A r t i n ya b a h w a wan i ta yang 

terlibat da l am akt iv i tas j a s m a n i yang berat (olahraga) b i sa 

mencapa i p u n c a k prestasi dengan tanpa menga lami ke la inan 

perubahan fungsi t u b u h n y a (fisiologis). Se la in i t u d i h a r a p k a n 

juga t ingkat kesehatan atl it wan i t a ber ja lan dengan norma l , 

da lam ha l i n i ada lah s i k lus mens t ruas i d a n reproduks i . 

Seberapa t inggi prestas i yang d i capa i seorang wan i t a da l am 

olahraga t idak a k a n mengh i l angkan kodrat yang s u d a h 

tersirat da l am fungsi t u b u h n y a . wan i t a a k a n menga lami 
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menst ruas i d a n a k a n mengalami proses r eproduks i yang 

be rhubungan dengan me lah i rkan . 

V 
PERBEDAAN FISIK PRIA DAN WANITA 

Pr ia dan wan i ta dapat k i t a bedakan da r i segi f isik, ba ik 

secara anatomis m a u p u n secara fisiologis (fungsi tubuh) . 

Perbedaan ana tomi i n i menyebabkan pr i a leb ih m a m p u 

me l akukan akt iv i tas jasm.ani dan o lahraga yang memer lukan 

kekua tan dan d imens i l a in yang leb ih besar (Kart inah, 

Komar iah , Giriwijoyo, 2006: 177). Secara f isik, p r i a dewasa 

rata-rata 7 - 10 % lebih besar dar ipada wan i ta . Perbedaan 

u k u r a n i t u sangat kec i l terl ihat pada anak -anak sampa i u s i a 

pubertas. Velle menje laskan bahwa akiv i tas j a s m a n i p r i a yang 

lebih tinggi ka rena pengaruh hormon d i da l am otak se lama 

perkembangan j a n i n (Sutresna, 1999:259). Pengaruh hormon 

testoteron mengak iba tkan pr ia t u m b u h leb ih tinggi, gelang 

b a h u yang lebih luas , panggul leb ih sempit d a n tungka i lebih 

panjang. Sedangkan pengaruh ho rmon estrogen 

mengk iba tkan wan i ta berkembang dengan b a h u yang lebih 

sempit, panggul yang leb ih luas relati f terhadap tinggi 

badannya d a n "carry ing angle" yang l eb ih besar pada sendi 

s i k u . Pada wan i ta terjadi p e n i m b u n a n lemak se lama masa 

pubertas, sedangkan pada p r i a terjadi perkembangan otot. 
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Sehingga wan i ta dewasa mempunya i l emak seki tar d u a ka l i 

lebih besar dar i pada pr ia . P r i a m e m p u n y a i da rah yang 

kurang>Jebih sa tu liter lebih banyak dar i pada wani ta , Se la in 

i tu d imens i j an tung pada p r i a lebih besar sehingga volume 

sedenyut lebih besar, vo lume p a r u - p a r u p r i a leb ih besar 10 % 

dar i pada wanita . Wan i t a m e m p u n y a i denyut n a d i is t i rahat 

yang lebih sedikit t inggi dengan Denyut Nad i M a k s i m a l sesuai 

u m u r sama. 

Berbagai penel i t ian leb ih banyak mel ihat b a h w a wan i ta 

mempunya i kapas i tas kerja yang relat i f b u r u k , sehingga 

menjadi pembatas bagi wan i t a terl ibat da l am olahraga. Tetapi 

pada wani ta dan p r i a yang ter lat ih t idak ter l ihat perbedaan 

secara fisiologis. La t ihan k e k u a t a n y a n g s is temik dapat 

men ingkatkan diamater serabut otot d a n m a s s a total ototnya. 

Kandungan lemak da lam t u b u h m e n u r u n sebagai respon 

terhadap la t ihan. B a n y a k atl it wan i t a da l am o lahraga yang 

memer lukan daya t ahan mempunya i k a n d u n g a n lemak yang 

sedikit. Lemak t u b u h yang tinggi menjad i hamba tan bagi 

kegiatan fisik yang bersifat weight bearing, tetapi 

men ingka tkan daya apung p ada renang. 

Pr ia dan wan i ta yang m e l a k u k a n o lahraga s a m a a k a n 

memi l ik i kapas i tas aerobik (V02max) dengan perbedaan yang 

lebih kec i l da r i pada sesama jen is k e l a m i n yang m e l a k u k a n 
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olahraga berbeda. Ke ikutser taan wan i ta da l am aktivitas 

j a s m a n i d a n o lahraga berdampak posit i f p ada power aerobic 

mereka vpleh men ingka tnya V 0 2 m a x , Pengambi lan Oksigen 

dan Kapas i tas venti latori . Apalagi , wani ta dapat memperoleh 

kekua tan m a k s i m a l me la lu i pen ingkatan akt ivas i otot, 

f leksibi l i tas meningkat yang berka i tan dengan peningkatan 

luas gc rakan d a n barangka l i pen ingkatan fungsi kekebalan. 

Sebetulnya p r i a mempunya i keun tungan sampa i 50 % da lam 

hal masa t u b u h , vo lume j an tung dan da rah , d a n hemaglobin 

yang tinggi. Tetapi perbedaan i tu sebesar 10 % apabi la 

d inya takan da l am sa tuan berat badan. At l i t wan i ta yang 

ber lat ih ba ik m e m p u n y a i k e m a m p u a n men-to leransi h ipoxia , 

ket inggian dan stres p a n a yang sama dengan pr ia yang 

ter lat ih. 

Cedera o lahraga pada wani ta d i t emukan sedikit , karena 

wani ta leb ih banyak terlibat pada akt iv i tas j a s m a n i dan 

olahraga kontak yang t idak berat. Sehingga cedera lebih 

bersifat sport specific dar i pada sex specific. Cedera pada 

wani ta da l am o lahraga sebenarnya leb ih d ika renakan 

kekua tan dan kebugaran mereka yang rendah. Cedera atl it 

yang ter lat ih j u g a mempunya i derajat cedera yang sama. 
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AKTIVITAS JASMANI DAN MENSTRUASI 

Pengaruh Menstruasi pada Penampilan Fisik 

^ a d a u m u m n y a wan i ta dapat men ikma t i keg iatan fisik 

mereka ba ik bersifat rekreasi m a u p u n kompet is i tanpa 

terpengaruh oleh po la mens t ruas i mereka. Gejala-gejala nyeri 

pada mens t ruas i (Dysimenorrhoea) d a n Sindroma Stress 

Premenstruasi (PMS) menjadi b e rkurang sebagai pengaruh 

dar i o lahraga yang teratur. Berbagai penel i t ian b e lum berhas i l 

m e n u n j u k k a n pengaruh kua t secara fisiologis o lahraga pada 

kestab i lan s i k lus mens t ruas i . B a n y a k wan i ta beranggapaan 

mereka m a m p u tamp i l da l am o lahraga s a m a ba ik se lama 

m a u p u n segera sebe lum terjadinya mens t ruas i . Ind ikas i 

medis t idak memper l iha tkan wan i ta h a r u s menghent ikan 

akt iv i tas f i s iknya se lama mens t ruas i . B a n y a k cara alternati f 

u n t u k menguranng i dysmenorrhoea pada atl i t wan i ta , seperti 

diobati secara efektif dengan pember ian obat ant i in f lamasi 

non-steroid, d ia tur dengan konst raseps i ora l , memperpendek 

s ik lus dengan pember ian obat secara d in i . 

Amenorrhoea at l i t d i m a k s u d k a n u n t u k 

mendeskr ips ikan berhent inya mens t ruas i yang d ia lami 

beberapa atl it se lama m a s a l a t ihan d a n kompet i s i berat. 

Pe rubahan mens t ruas i dapat b e rupa be rkurangnya j u m l a h 

mens t ruas i pe r tahun (oligomenorrhoea) a t au s a m a sekal i 
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t idak ada mens t ruas i (amenorrhoea). Has i l penel i t ian 

m e n u n j u k k a n bahwa disfungsi mens t ruas i bervariasi 

menuruti^ t ingkat u s a h a fisik se lama la t ihan d a n kompet is i . 

Ha l i tu juga m e n u n j u k k a n juga bahwa penamp i l an yang baik 

da lam o lahraga secara relatif t idak dapat d ipengaruh i oleh 

menstruas i . A d a atl it wan i ta yang m e m p u n y a i penampi lan 

baik saat mens t ruas i dan ada j u g a atl i t wan i ta yang 

menganggap bahwa penampi lan b u r u k n y a d i ak iba tkan oleh 

pengaruh mens t ruas i yang negarif. 

Pengaruh Aktivitas Fisik pada Fungsi Menstruasi 

Perubahan s ik lus mens t ruas i pada atl it wan i ta sul i t 

d ike tahu i oleh karena m u n c u l n y a gangguan mens t ruas i , dar i 

luteal sampa i amenorrhoea. Secara defmitif, k las i f ikas i 

kejadian mens t ruas i sebagai ber ikut : (1) Eumenorrhoea ya i tu 

s ik lus mens t ruas i yang teratur dengan interval pendarahan 

yang terjadi an tara 2 1 - 3 5 har i , (2) Oligomenorrhoea ya i tu 

b i la mens t ruas i terjadi dengan interval l eb ih an ta ra 35 - 90 

har i , (3) Amenorrhoea ya i tu b i la da l am k u r u n w a k t u 3 bu lan 

ber turut - turut t idak terjadi mens t ruas i , a t au mens t ruas i 

terjadi t idak leb ih dar i 3x da l am se tahun. 

Pe rubahan mens t ruas i pa l ing u m u m d i jumpa i pada 

pelari j a rak j a u h , penar i dan pesenam d a n sedik i t pada 

pembala sepeda dan perenang. D a t a yang diperoleh dar i 
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se jumlah besar wan i ta yang bero lahraga d i lapangan 

sangat lah terbatas. The Amer i can College of Sport Medic ine 

(ACSM) me laporkan bahwa sekitar sepertiga pe lar i j a rak j a u h 

wani ta (12 - 45 tahun), menga lami amenorrhoea a tau 

ol igomenorrhoea (Hartono, 1999: 226). Penel i t ian yang 

d i l a k u k a n oleh Dale et a l (Hartono, 1999: 226) m e n u n j u k a n 

incidence d is fungs i mens t ruas i pada atl i t m u l a i da r i 0 % - 50 

%. Rougier dan Linquettte m e n e m u k a n pengaruh yang 

bervariasi da r i o lahraga terhadap s i k lus mens t ruas i pada 

mahas i swa o lahraga, demik ian j u g a K a b i s c h yang 

mengevaluasi at l i t j e rman , m e n e m u k a n sedik i t kejadian 

amenorrhoea (Hartono, 1999: 226). Seba l iknya , Erde ly i , yang 

menel it i atl it d u n i a dan Zhane l , yang menel i t i at l i t anggar, 

m e n e m u k a n 10 - 12 % kejadian d is fungs i mens t ruas i 

(Hartono, 1999: 226). 

Beberapa penel i t ian m e n u n j u k k a n bahwa anak 

perempuan yang meng ikut i kegiatan fisik yang m a i k n 

meningkat sebe lum datangnya menarche a k a n menga lami 

penundaan menarche d a n terjadinya ka t idak te ra turan 

mens t ruas inya . Penel i t ian F r i s c h et a l m e n e m u k a n bahwa 

pada pe lar i m a u p u n perenang yang b e lum mengalami 

menarche, menarche a k a n ter lambat 5 b u l a n u n t u k t iap 

t ahun ber la t ih sebe lum menarche. Seba l iknya , Erde ly t idak 
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menemukan perubahan menarche, tetapi m e n e m u k a n 

incidence yang tinggi dar i fungsi mens t ruas i d i k e m u d i a n 

har inya spada mereka yang me l akukan pe la t ihan atletik 

premenarche secara intensi f b i l a d i band ingkan dengan 

populas i u m u m di Hunga r i a (Hartono, 1999:226). 

Keter lambatan menarche dan dis fungsi mens t ruas i yang 

meng ikut inya , j u g a d i t emukan pada atl i t balet yang 

m e l a k u k a n pe la t ihan premenarche yang intens i f dan 

bermotivasi tinggi u n t u k memper tahankan berat badan 

r ingan (Fr isch et a l da lam Hartono, 1999: 226). A d a faktor-

faktor yang be rhubungan dengan p e r u b a h a n s ik lus 

menst ruas i , y a i tu seperti pada tabel ber ikut i n i . 

Menstruasi yang teratur Menstruasi yang tidak 
teratur 

Kematangan poros 
reproduks i 

U s i a m u d a (youth) 

S i k l u s ovulas i yang mapan NuUipar i tas 
U s i a dewasa P e n u r u n a n berat badan 
Ibu- ibu (motherhood) P e n u r u n a n l emak t u b u h 
Peningkatan berat badan Tata-gizi r endah ka l o r i 
Pen ingkatan lemak t u b u h La t ihan dengan dosis 

intensi tas tinggi 
Pen ingkatan aktivitas 
berangsur 

Beban kerja men ingkat cepat 

La t ihan dengan intensitas 
rendah 

Stress ps ikolog ik 

Tabel 1. Faktor- faktor yang mempengaruh i Mens t ruas i . 
Kar t inah , Komar i ah , Giriwijoyo (2006:186). 
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OSTEOPOROSIS PADA WANITA 

Sa lah sa tu penyaki t yang d i idap p a r a wan i ta ada lah 

osteopprosis. osteoporosis m e r u p a k a n penyaki t yang 

menyerang tu lang. Terjadinya osteoporosis a k a n dapat 

mengak iba tkan resiko pa tah tu lang. H i l angnya minera l tu lang 

akan mengak iba tkan osteoporosis. Geja la k l i n i k n y a mel iput i 

men ingkatnya ke jadian f raktur ke rangka (terutama pada 

sp ina, pergelangan tangan d a n paha), kypos is tu lang sp ina 

ak ibat f raktur kompres i vertebra spontan diserta i nyer i 

punggung yang t iba-t iba. Ke jadian in i m e n i m p a 1 dar i tiap 5 

wan i ta be rus ia d i atas 60 t a h u n , dan ke jad ian pada wani ta 

ada lah 4 k a l i l eb ih banyak dar i pada pr ia . H a l i n i d i sebabkan 

karena p u n c a k m a s s a tu lang yang d i capa inya leb ih rendah 

dan keh i l angan minera l tu lang lebih cepat setelah menopause 

(Kart inah, Komar i ah , Giriwijoyo, 2006:194) . 

M a s a tu lang setiap ind i v idu d i t en tukan oleh beberapa 

faktor, y a i tu : (1) faktor genetik leb ih cenderung oleh adanya 

osteoporosis da l am ke luarga , (2) faktor l i ngkungan me l iput i 

kegiatan f is ik, tata-gizi , pengaruh b u r u k , merokok, kafein dan 

a lkoho l . K u r a n g n y a akt iv i tas j a s m a n i d a n ket iadaan gaya 

berat mengak iba tkan cepat h i l angnya m a s s a tu lang d a n 

kese imbangan k a l s i u m yang negarif. O lahraga me la lu i l a t ihan 

yang teratur dapat men ingka tkan m a s s a tu l ang d a n lebih 
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sedikit keh i langan minera l tu lang (Kar t inah, Komar i ah , 

Giriwijoyo, 2006:195) , (3) faktor Ho rmona l , androgen 

meningkaj:kan m a s s a tu lang pada pr ia d a n oestrogen dan 

juga progesteron me rupakan faktor pent ing bagi pen ingkatan 

massa tu lang pada wani ta . 

C a r a sa tu -sa tunya pengelolaan osteoporosis yang pa l ing 

m a s u k aka l ada lah pencegahan. S e m u a wan i t a ha rus 

didorong u n t u k m e l a k u k a n olahraga secara teratur sepanjang 

h idupnya , oleh karena massa tu lang berkore las i posit i f 

dengan kekua tan otot dan berat badan. Akt i v i tas j a sman i 

yang d i l a k u k a n secara teratur dapat memban tu 

memper tahankan kesehatan tu lang , otot-otot, d a n sendi . 

S emua wan i ta segala u m u r a k a n mendapa tkan manfaat dar i 

aktiv itas j a s m a n i intensitas sedang yang d i l a k u k a n setiap 

har i (seperti 30 menit j a l an cepat) a t au akt iv i tas yang sedikit 

lebih berat da l am wak tu singkat (seperti 15 - 20 menit joging). 

Se la in i tu rekomendas i u m u m yang h e n d a k n y a d icapa i i 

ada lah mendapa tkan pengaruh a l t ihan dengan sed ik i tnya 3 

har i l a t ihan beban da l am seminggu, yang me l i ba tkan otot-otot 

besar se lama 30 menit per ka l i l a t ihan (Kar t inah, Komar i ah , 

Giriwijoyo, 2006:198). 

Se la in akt iv i tas j a s m a n i d a n olahraga yang harus 

d i l a k u k a n pa ra wani ta , juga ha rus d i p e n u h i n y a k e c u k u p a n 
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k a l s i u m sepanjang h idup , k h u s u s n y a d i m a s a pubertas . 

Terapi ho rmona l se lama m a s a menopause m a s i h tetap 

kontro\4^rsi. Se la in i t u dosis estrogen r endah se lama 3 minggu 

d i komb ina s i k a n dengan progesteron m e r u p a k a n regimen yang 

prakt is (Kart inah, Komar i ah , Giriwijoyo, 2006:198) . Gejala 

osteoporosis dapat juga diobat i dengan menggunakan 

suplemen f lour ida (F), v i t amin D, d a n ca l c i t on in d ibawah 

superv is i dokter. 

KESIMPULAN 

Pr ia d a n wan i ta secara kodrat i d i b e r i kan perbedaan 

secara anatomis d a n j u g a fisiologis. Perbedaan i n i menjadi 

t i t ik awal k u r a n g n y a keter l ibatan wan i t a d a l a m akvit i tas 

j a s m a n i d a n olahraga. Setelah adanya per tand ingan o lahraga 

yang d i l a k u k a n o leh para wani ta , keter l ibatan wan i ta da l am 

olahraga sampa i sekarang terus meningkat m e s k i p u n sempat 

terjadi pertentangan. Keter l ibatan wan i ta d a l a m berbagai 

bentuk akt iv i tas j a s m a n i d a n o lahraga ser ingkal i 

d i h u b u n g k a n dengan s ik lus mens t ruas i d a n r ep roduks i yang 

dianggap sebagai pembatas keter l ibatannya . Berbagai 

penel i t ian d i l a k u k a n u n t u k mel ihat pengaruh da r i s i k lus 

mens t ruas i terhadap prestas i penamp i l an atl i t , beg i tupun 

seba l iknya pengaruh o lahraga terhadap s i k lus mens t ruas i 
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wani ta . S e m u a i t u sebenarnya berpangka l pada wani ta 

d iha rapkan dapat men ikmat i akvit i tas j a s m a n i d a n olahraga 

yang d i la j tukannya dengan t ingkat kesehatan yang normal . 

Pencegahan terhadap terjadinya osteoporosis me rupakan 

salah sa tu manfaat dar i m e l a k u k a n akt iv i tas j a s m a n i dan 

o lahraga yang teratur. 
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