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Literature Review 
 

Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Siklus Menstruasi 
 

Pada Remaja Putri 
 

 

ABSTRAK 
 

Menstruasi adalah hal yang dialami oleh seorang wanita, dimana merupakan sebuah 

pertanda bahwa wanita tersebut telah memasuki masa pubertas. Menstruasi yang tidak 

teratur merupakan proses tidak seimbangnya hormon pada sistem reproduksi wanita 

dimana antara hormon esterogen dan progesteron harus dalam komposisi yang sesuai. 

Siklus haid yang normal terjadi setiap 21-35 hari. Salah satu faktor yang dapat 

mempengaruhi siklus menstruasi adalah aktivitas fisik, aktivitas fisik yang berlebihan 

dapat mengakibatkan terjadinya gangguan siklus menstruasi. Tujuan dari literature 

review ini adalah untuk menelaah kembali tinjauan pustaka dan hasil penelitian yang 

sudah ada yang terkait dengan hubungan aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada 

remaja putri. Penelusuran jurnal dilakukan melalui empat database (Pubmed, 

ResearchGate, Google Schoolar, DOAJ) artikel atau jurnal yang dicari mulai tahun 2010-

2020 yang berupa laporan hasil penelitian ilmiah dan buku yang terkait dengan aktivitas 

fisik dan siklus menstruasi pada remaja putri. Kata kunci aktivitas fisik, siklus menstruasi 

digunakan untuk mencari pada database. Aktivitas fisik adalah faktor yang dapat 

mempengaruhi menstruasi seseorang. Aktivitas fisik yang berlebihan dapat 

mengakibatkan terjadinya suatu disfungsi hipotalamus, dimana dapat menimbulkan 

gangguan pada sekresi dari GnRH. Kemudian akan menyebabkan menarche yang 

tertunda dan dapat menimbulkan gangguan siklus menstruasi pada seorang wanita. 
 

 

Kata kunci : aktivitas fisik, siklus menstruasi 
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Literature Review 
 

The Relationship Between Physical Activity And 
 

Menstrual Cycle Of Youth Girl 
 

 

ABSTRACT 
 

Menstruation is a thing that occured to a woman, which is a sign that the woman has 
entered puberty. Irregular menstruation is a process of hormonal imbalance in the 

female reproductive system where the esterogene hormone and progesterone must be 

in the appropriate composition. A normal menstrual cycle occurs every 21-35 days. 

One of the factors that can affect the menstrual cycle is physical activity, excessive 
physical activity can cause menstrual cycle disorders. The purpose of this literature 

review is to review literature reviews and the results of existing studies related to the 

relationship of physical activity with the menstrual cycle in adolescent. Journal 
searches were carried out through four databases (Pubmed, ResearchGate, Google 

Schoolar, DOAJ) articles or journals sought from 2010-2020 in the form of reports on 

scientific research and books related to physical activity and menstrual cycles in 

young women. Keywords physical activity, menstrual cycle is used to search the 
database. Physical activity is a factor that can affect one's menstruation. Excessive 

physical activity can lead to a hypothalamic dysfunction, which can cause 

interference with the secretion of GNRH. Then it will cause delayed menarche and 
can cause menstrual cycle disorders in a woman 
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