pISSN:2355-7583 | eISSN:2549-4864
http://ejurnalmalahayati.ac.id/index.php/kesehatan

PENGARUH KOMBINASI ANTARA SENAM AEROBIC LOW IMPACT DENGAN
DIAPHRAGMA BREATHING EXERCISE TERHADAP TINGKAT KECEMASAN
PADA LANJUT USIA DI KOMUNITAS LANSIA MALANG
Nur Afifa Ardila'*, Nungki Marlian Yuliadarwati?, Nikmatur Rosidah?

1-3Fisioterapi, Fakultas IlImu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Malang,
Indonesia

“JEmail Korespondensi : nurafifaardila9@gmail.com

Abstract: The Effect of a Combination of Low-Impact Aerobic Exercise and
Diaphragmatic Breathing Exercise on Anxiety Levels in Elderly Individuals
in the Malang Elderly Community. Globalization has transformed societal
lifestyles, including increased consumption of instant foods and the advancement of
information technology. These changes coincide with a rise in life expectancy, leading
to a growing elderly population in Indonesia. However, a lack of adaptation to these
changes can trigger psychosocial issues such as anxiety in the elderly. Anxiety in the
elderly is an emotional condition characterized by feelings of fear, worry,
restlessness, or nervousness that are disproportionate to the situation at hand. The
increasing prevalence of anxiety among the elderly, caused by physical and
psychological changes associated with aging, necessitates effective interventions.
This study aimed to determine the effect of combining low-impact aerobic exercise
with diaphragmatic breathing exercise on anxiety levels in the elderly at the Elderly
Community of Malang. The research employed a pre-experimental design with a one-
group pre-test and post-test approach, involving 31 respondents. The Depression
Anxiety Stress Scale (DASS) was used to measure anxiety levels in the elderly. Low-
impact aerobic exercise was conducted in 12 sessions, three times a week with a
duration of 30 minutes, and diaphragmatic breathing exercise was performed with
five repetitions. The results of the analysis using the Wilcoxon signed-rank test
showed that there was a significant effect of this intervention on reducing anxiety
levels in the elderly, with a p-value of 0.000 (p < 0.05). The conclusion of this study
is that the combination of low-impact aerobic exercise with diaphragmatic breathing
exercise is proven effective in improving the physical and mental health of the elderly,
and can serve as a reference in physiotherapy management to address anxiety in
this age group. This research is expected to make a positive contribution to health
programs for the elderly, as well as improve their quality of life
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Abstrak: Pengaruh Kombinasi Antara Senam Aerobic Low Impact dengan
Diaphragma Breathing Exercise Terhadap Tingkat Kecemasan pada Lansia
di Komunitas Lansia Malang. Era globalisasi telah mengubah gaya hidup
masyarakat, termasuk peningkatan konsumsi makanan instan dan perkembangan
teknologi informasi. Perubahan ini beriringan dengan peningkatan angka harapan
hidup, sehingga jumlah penduduk lansia di Indonesia semakin meningkat. Namun,
kurangnya adaptasi terhadap perubahan ini dapat memicu masalah psikososial
seperti kecemasan pada lansia. Kecemasan pada lansia adalah suatu kondisi
emosional yang ditandai oleh perasaan takut, khawatir, gelisah, atau gugup yang
tidak proporsional terhadap situasi yang dihadapi. Meningkatnya prevalensi
kecemasan di kalangan lansia, yang disebabkan oleh perubahan fisik dan psikologis
seiring bertambahnya usia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
kombinasi antara senam aerobic low impact dengan diaphragma breathing exercise
terhadap tingkat kecemasan pada lansia di Komunitas Lansia Malang. Metode dalam
penelitian menggunakan desain pre-eksperimental dengan jenis one group pre-test
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and post-test, melibatkan 31

responden.

Instrument yang digunakan vyaitu

depression anxiety stress scale (DASS) untuk mengukur kecemasan pada lansia.
Pemberian latihan aerobic low impact dilakukan 12 sesi, tiga kali seminggu dengan
durasi 30 menit dan diaphragma breathing exercise dilakukan lima kali pengulangan.
Hasil uji analisis menggunakan uji wilcoxon signed rank test menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh signifikan dari intervensi ini terhadap penurunan tingkat
kecemasan lansia, dengan p-value 0,000 (p < 0,05). Kesimpulan penelitian ini adalah
kombinasi senam aerobic low impact dengan diaphragma breathing exercise terbukti
efektif dalam meningkatkan kesehatan fisik dan mental lansia, serta dapat dijadikan
sebagai referensi dalam manajemen fisioterapi untuk mengatasi kecemasan pada
kelompok lansia. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi positif
terhadap program kesehatan bagi lansia, serta meningkatkan kualitas hidup mereka.
Kata Kunci: Aerobic Low Impact, Diaphragma Breathing Exercise, Kecemasan,

Lansia
PENDAHULUAN
Era globalisasi membawa dampak
signifikan pada berbagai aspek

kehidupan, termasuk prilaku dan gaya
hidup masyarakat. Perubahan ini
terlihat dari peningkatan konsumsi
makanan instan dan perkembangan
teknologi komunikasi yang sangat pesat
(Subandi, 2017). Selain itu, pengaruh
globalisasi juga berdampak pada
perbaikan berbagai fasilitas kesehatan
dan sumber daya manusia, yang
berkontribusi meningkatkan jumlah
angka harapan hidup (Sincihu et al.,
2018) dengan demikian  jumlah
penduduk lansia di Indonesia semakin
meningkat (Sarofah Ningsih et al.,
2022). Namun, kurangnya kemampuan
adaptasi terhadap perubahan ini dapat
menyebabkan masalah  psikososial,
salah satunya adalah kecemasan yang
berpotensi merugikan kesehatan fisik
dan mental seseorang terutama pada
lansia (Rindayati et al., 2020).

Proses penuaan merupakan
perjalanan alami yang melibatkan
perubahan fisik dan psikologis yang
kompleks, Proses ini akan terjadi dalan
kehidupan manusia. Memasuki usia tua
sering kali ditandai dengan penurunan
fungsi  fisik seperti  kulit yang
mengkriput, rambut memutih,
pendengaran kurang jelas, penglihatan
yang memburuk, keterbatasan gerak
dan figur tubuh yang tidak proposional
(Sonza et al., 2020). Perubahan ini
dapat mempengaruhi kesehatan fisik
dan mental pada lansia bahkan memicu
permasalahan kesehatan yang lebih
serius (Hanum et al., 2018).

Peningkatan angka harapan hidup
juga akan berdampak pada
meningkatnya populasi lansia. Studi
yang dilakukan oleh Kementerian
Kesehatan Republik Indonesia pada
tahun 2020 melaporkan adanya
peningkatan signifikan pada populasi
lansia di Indonesia. Jumlah penduduk
lanjut usia tercatat sebanyak
27.087.753 jiwa, dengan distribusi
gender yang menunjukkan 12.912.675
laki-laki dan 14.175.078 perempuan
(Tanaya et al., 2023). Dengan
meningkatnya jumlah lansia, maka
prevalensi kecemasan lansia juga akan
meningkat. Berdasarkan studi yang
prevalensi kecemasan pada kelompok
lansia menunjukkan peningkatan. Data
menunjukkan bahwa 6,9% orang
berusia 55-65 tahun, 9,7% yang berusia
65-75 tahun, dan 13,4% individu
berusia di atas 75 tahun dilaporkan
mengalami gejala kecemasan (Wanda
Choiriyah et al., 2023).

Peningkatan kasus kecemasan
pada lansia mengharuskan kita untuk
memahami lebih komprehensif
mengenai mekanisme terjadinya
gangguan ini. Kecemasan pada lansia
merupakan respons psikologis yang
kompleks terhadap berbagai stimulus,
baik internal maupun eksternal yang
ditandai oleh gejala yang luas meliputi
aspek emosional, kognitif, perilaku, dan
fisik (Ardinata et al., 2024). Menurut
teori neuroendokrin, menjelaskan
bahwa seiring bertambahnya usia,
terjadinya penurunan efektivitas
hipotalamus dalam mengatur
homeostasis tubuh. Penurunan ini
mempengaruhi  sistem saraf dan
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produksi hormon, termasuk
peningkatan hormon kortisol yang
terkait dengan respons stres. Pada

lansia peningkatan kadar kortisol cronis
akibat disfungsi sistem hipotalamus-
pituitari-adrenal yang dapat
berkontribusi memperburuk munculnya
gejala kecemasan (Aryana, 2021).
Penurunan kemampuan kognitif seperti
konsentrasi dan daya ingat merupakan
gejala umum kecemasan pada lansia,
selain itu perubahan perilaku dan reaksi
fisik seperti kedinginan, berkeringat,
dan migrain (Salasifah et al., 2020).
Kecemasan pada lansia merupakan hasil
interaksi  kompleks antara faktor
internal dan eksternal. Faktor internal
seperti penuaan, kondisi kesehatan
yang menurun, dan pengalaman buruk
dimasa lalu. Sedangkan, faktor
eksternal seperti tingkat pendidikan,
status sosial ekonomi, dukungan sosial,
dan lingkungan sekitar (Chaerunisa et
al., 2022).

Apabila kecemasan tidak ditangani
atau dibiarkan begitu saja, maka akan
menambah masalah kesehatan pada

lansia. Seperti peningkatan resiko
penyakit jantung, gangguan tidur,
penurunan daya ingat dan berimplikasi
pada beberapa penyakit kronis

termasuk penyakit jantung, gangguan
pernapasan kronis, dan penyakit
gastrointestinal, gejala fisik sering kali
bertambah parah dan dapat
menyebabkan kematian (Purwiyanti et
al., 2022). Memicu berbagai masalah
kesehatan fisik seperti hipertensi,
diabetes, dan kolesterol tinggi (Husna et
al.,, 2019). Selain itu, lansia akan
menarik diri dari lingkungan, sulit fokus
saat beraktivitas, tidak nafsu makan,
cepat tersinggung, rendahnya
pengendalian emosi, tidak logis dalam
berpikir, susah atau mengalami
kesulitan tidur (Larumunde et al.,
2022). Kecemasan tidak hanya
memengaruhi kesehatan fisik, tetapi
juga kualitas hidup secara keseluruhan.
Lansia yang mengalami kecemasan
cenderung lebih pasif, memiliki persepsi
negatif terhadap kesehatan mereka,
merasa kesepian, dan membutuhkan
lebih  banyak dukungan layanan
kesehatan (Rindayati et al., 2020).

Oleh karena itu, manajemen
kecemasan pada lansia sangat
diperlukan. Penelitian ini dilakukan

kombinasi senam aerobic low impact
dengan diaphragma breathing exercise
sebagai intervensi mengatasi
kecemasan pada lansia sekaligus
meningkatkan kesehatan fisik secara
keseluruhan. Senam aerobic low impact
merupakan senam vyang dilakukan
dengan irama dan intensitas rendah
yaitu yang gerakannya lebih lambat
(Dlis et al.,, 2021). Hal ini dapat
meningkatkan kadar endorfin dalam
tubuh yang merupakan analgesik alami
dan dialirkan seluruh tubuh sehingga
kecemasan berkurang (Harira et al.,
2023). Latihan pernapasan diaphragma
breathing exercise merupakan teknik

pernapasan khusus yang dapat
meningkatkan fungsi paru-paru dan
memberikan berbagai manfaat

kesehatan lainnya. Latihan ini sistem
saraf parasimpatik sehingga
meningkatkan produksi endorpin,
menurunkan heart rate, meningkatkan
kemampuan otot - otot thorax serta
merileksasikan otot otot pernapasan
(Paramitha et al., 2024). Selain itu,
latihan diaphragma breathing exercise
juga dapat merangsang aktivasi vagal
jalur asam gamma-aminobutyric di
otak, sehingga mengurangi stres dan
kecemasan (Hamasaki, 2020).
Berdasarkan penelitian terdahulu,
olahraga ringan seperti senam aerobic
low impact terbukti secara efektif untuk
lansia dalam melalui efek relaksasi yang
ditimbulkannya. mengurangi tingkat
kecemasan, dengan program 16 sesi
selama tiga minggu (Tri Maghfuroh et
al.,, 2024). Diaphragma breathing
exercise merupakan teknik pernapasan
yang mudah diterapkan pada lansia,
juga berperan penting dalam
menstabilkan tanda-tanda vital seperti
meningkatkan SpO2 serta memberikan
efek rileksasi sehingga kecemasan
menurun. Teknik ini dilakukan dengan
menarik napas dalam secara perlahan
dan sadar yang melibatkan gerakan
sadar perut bagian bawah sehingga
dapat meningkatkan ventilasi paru dan
meningkatkan oksigenasi.
Pelaksanaannya dapat dilakukan satu
kali sehari selama lima hari berturut -
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turut, dengan durasi sekitar 10 - 15
menit (Adi Saputra et al., 2020). Latihan
pernapasan diaphragma bekerja dengan
cara merangsang pernapasan yang lebih
dalam dan efektif. Hal ini membantu
meningkatkan kadar oksigen dalam
darah dan membuat tubuh lebih rileks.
Dengan berlatih secara teratur, lansia
dapat mengurangi kecemasan dan
meningkatkan kualitas hidup.

Berdasarkan latar belakang diatas
peneliti tertarik untuk mengkaji secara
ilmiah pengaruh kombinasi aerobic low
impact dengan diaphragma breathing
exercise terhadap tingkat kecemasan
pada lansia di komunitas lansia malang.
Kedua teknik kombinasi ini sangat
mudah diterapkan pada para lansia.
Penelitian ini  diharapkan  dapat
membantu meningkatkan aktivitas fisik
sehingga dapat menurunkan tingkat
emosional dan kecemasan yang dialami
sekaligus dapat menjadi referensi pada
pemrograman manajemen fisioterapi
dalam upaya menurunkan tingkat
kecemasan pada lansia.

METODE

Penelitian ini dilakukan pada bulan
Juli hingga Agustus tahun 2024, di
Komunitas Lansia Malang, Jawa Timur.
Subjek penelitian terdiri dari 31
responden dari 61 populasi yang dipilih
berdasarkan kriteria inklusi yaitu lansia
berusia 60 tahun ke atas, lansia yang

bersedia menjadi responden dan tanpa
keberatan mengisi kuesioner serta
lansia yang memiliki riwayat kecemasan
ringan hingga berat diukur
menggunakan DASS. Penelitian ini
menggunakan desain pre-eksperimental
jenis one group pre-test and post-test.
Uji wilcoxon sign rank test untuk
mengetahui pengaruh pemberian
intervensi sebelum dan sesudah latihan.
Instrumen dalam mengukur tingkat
kecemasan pada lansia menggunakan
kuesioner depression anxiety stress
scale (DASS). Intervensi yang diberikan
adalah kombinasi senam aerobic low
impact dengan diaphragma breathing
exercise, dilakukan selama 12 sesi, tiga
kali dalam seminggu dengan durasi 30
menit. Setiap sesi dimulai dengan
pemanasan, diikuti gerakan inti dan
diakhiri dengan pendinginan. Gerakan
aerobic low impact meliputi latihan
kepala, tangan, badan, kaki dan disertai
musik untuk meningkatkan semangat

lansia. Sementara itu, diaphragma
breathing exercise dilakukan saat
pendinginan dengan lima kali
pengulangan.
HASIL

Berikut merupakan karakteristik
pada penelitian berdasarkan jenis
kelamin, usia dan riwayat penyakit
hipertensi.

Tabel 1. Karakteristik penelitian

Karakteristik

Frekuensi (n)

Persentase (%)

Jenis kelamin

Perempuan 24 77
Laki-laki 7 23
Total 31 100
Usia

60 - 74 tahun 16 52
75 - 90 tahun 15 48
Total 31 100
Riwayat hipertensi

Normal 9 29
Pre-hipertensi 6 19
Hipertensi derajat 1 13 42
Hipertensi derajat 2 3 10
Total 31 100
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Dari tabel 1 menunjukan
responden berdasarkan jenis kelamin
didominasi oleh perempuan dengan
persentase 77% (24 orang) sementara
laki-laki hanya 23% (7 orang).
Kemudian kelompok usia lansia dengan
proporsi tertinggi sebesar 52% (16

orang) dan paling sedikit kelompok usia
lansia tua dengan persentase 48% (15
orang). Mengenai riwayat hipertensi,
mayoritas hipertensi responden adalah
hipertensi derajat 1 42% (13 orang) dan
paling sedikit adalah hipertensi derajat 2
10% (3 orang).

Tabel 2. Hasil Uji Wilcoxon Signed Rank Test

Variabel

N P-value

Pretest -posttest

31

0.000

Berdasarkan pada tabel 2 di atas,
didapatkan nilai signifikan p-value 0,000
yang dimana nilai p-value tersebut
kurang dari 0,05. Hal ini mengartikan H1
diterima dan Ho ditolak sehingga dapat
dinyatakan bahwa terdapat pengaruh
antara sebelum dan sesudah diberikan
kombinasi senam aerobic low impact
dengan diaphragma breathing exercise
terhadap tingkat kecemasan pada lansia
di komunitas lansia Malang.

PEMBAHASAN
1. Karakteristik yang
mempengaruhi kecemasan pada
lansia

Kecemasan lansia juga dapat
dikaitkan dengan perubahan hormonal,
terutama selama menopause pada
wanita. Monopaus ditandai dengan
berhentinya siklus menstruasi dan
penurunan  fungsi  ovarium  yang
berakibat pada penurunan kadar

estrogen dan progesteron yang tidak
teratur. Hormonal estrogen berperan
penting dalam mengatur
neurotransmitter seperti serotonin dan
dopamin yang mempengaruhi suasana
hati. Apabila kadar estrogen menurun,
maka kadar serotonin juga dapat
terpengaruh. Sehingga menyebabkan
peningkatan resiko kecemasan dan
depresi serta dapat memperburuk gejala

kecemasan pada wanita lansia
dibandingkan dengan pria lansia
(Anurogo, 2023). Sejalan dengan

penelitian Algassmi (2018), wanita lebih
rentan terhadap gangguan kecemasan
dibandingkan pria. Hal ini disebabkan
perempuan cenderung mengalami
gangguan somatik atau kelemahan,
merenungkan pengalaman negatif yang

Jurnal Ilmu Kedokteran dan Kesehatan, Vol. 12, No. 7, Juli 2025

dialami dan dipengaruhi oleh faktor
sosial dalam spesifik gender seperti
tekanan sosial untuk memenuhi peran
tertentu. Menurut kusumawati (2019),
perempuan lebih peka terhadap
emosinya dibanding laki-laki, yang pada
akhirnya memengaruhi perasaan cemas
mereka dan memiliki toleransi yang
rendah terhadap rasa sakit.

World Health Organization (2018)
mengklasifikasikan usia lansia menjadi
empat kategori yaitu usia setengah baya
(middle age) 45-59 tahun, lanjut usia
(elderly) 60-74 tahun, usia tua (old) 75-
90 tahun dan usia sangat tua (very old)
diatas 90 tahun (Nirmawati et al., 2019).
Berdasarkan hasil penelitian
menggunakan analisis regresi logistik
mengungkapkan bahwa semakin tua
usia lansia, semakin tinggi pula resiko
mengalami kecemasan berat. Temuan
ini diperkuat oleh data penelitian yang
menunjukkan bahwa mayoritas lansia
dalam kelompok wusia 75-90 tahun
melaporkan tingkat kecemasan yang
tinggi (Hanaz et al., 2021). Lansia yang
berusia 65 tahun ke atas memiliki
peningkatan risiko mengalami
kecemasan. Faktor-faktor pemicunya
meliputi  penurunan  aktivitas dan
kurangnya stimulasi sehari-hari,
berkurangnya interaksi dengan teman
dan keluarga, hilangnya kemampuan
untuk mandiri secara fisik, serta
timbulnya penyakit kronis yang terkait
usia. Selain itu, perubahan dalam
rutinitas harian atau lingkungan tempat
tinggal, rasa takut akan kematian, dan
minimnya dukungan dari keluarga
maupun lingkungan sosial juga dapat
memicu kecemasan pada kelompok usia
ini (Jalal, 2024).
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Hasil penelitian Ela Seafira (2024),
menunjukkan adanya hubungan yang
signifikan (p=0,001) antara penyakit
hipertensi dan tingkat kecemasan pada
lansia di Desa Pandanarum. Semakin
lama menderita hipertensi, gangguan
kecemasan semakin meningkat. Sejalan
dengan penelitian Shan Wong (2020),
bahwa lansia yang mengalami penyakit
kronis akan selalu memikirkan penyakit
yang dideritanya dan selalu mengaitkan

dengan kematian, sehingga dapat
meningkatkan kecemasan. Kemudian
hal ini didukung oleh penelitian

Suprayitno (2021), aktivasi sistem saraf
parasimpatis biasanya dipicu oleh
kecemasan rasa takut dan khawatir.
Saraf simpatik memiliki peran dalam
mengendalikan fungsi tubuh yang tidak
disadari, seperti pernapasan dan detak
jantung. Saraf ini juga memicu
pelepasan hormon adrenalin dan kortisol
dari kelenjar adrenal, yang sering
dikaitkan dengan peningkatan tekanan
darah. Menurut Tantri (2024),
meningkatnya tekanan darah akan
sangat berbahaya pada penderita
hipertensi dan jika kondisi ini terjadi
secara terus menerus maka dapat
mengakibatkan gangguan fungsi organ
dan timbulnya penyakit baru.

2. Pengaruh kombinasi senam
aerobic Ilow impact dengan
diaphragma breathing exercise
terhadap tingkat kecemasan
pada lansia
Aktivitas fisik merupakan

komponen penting dalam membentuk

penuaan yang sehat untuk mencegah
resiko jatuh, sarkopenia, gangguan
mental dan kognitif. Perlu ada upaya
untuk menjaga konsistensi program
latihan yang meliputi latihan aerobik,
keseimbangan kekuatan, dan
fleksibilitas agar sesuai dengan tujuan
(Rismayanthi et al., 2022). Rangkaian
proses latihan fisik berupa senam
aerobic low impact pada lansia dapat
meningkatkan sirkulasi darah,
penurunan stress dan kecemasan,
postur berjalan dan keseimbangan.

Terciptanya stressor menjadi bentuk

stimulator dan efektivitas latihan dapat

dipengaruhi oleh dosis yang tepat

(Rusmadi et al., 2023). Gerakan pada

senam ini meliputi latihan leher dan
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kepala, latihan bahu, lengan dan tangan,
latihan punggung, paha dan kaki, serta
latihan pada muka. Sejalan dengan
penelitian Machado (2019), senam
aerobic low impact dengan dosis 3 kali
perminggu, durasi 30 menit dapat
mengurangi gangguan kecemasan dan
gangguan kognitif pada lansia.

Ketika lansia melakukan senam
aerobic low impact dengan efektivitas
latihan tertentu akan meningkatkan
aliran darah ke otak dan suplai oksigen,
sehingga status gizi neuron membaik
dan regenerasi serta metabolisme
neuron pun meningkat. Kemudian
memengaruhi fungsi kognitif lansia
dengan mengatur pelepasan
neurotransmitter. Hal ini dapat
meningkatkan kadar neurotransmiter
seperti  dopamin, adrenalin, dan
noradrenalin yang sangat penting untuk
pengaturan emosi, konsentrasi, mental
dan aktivitas kognitif (Wei Wei et al.,
2024). Perubahan ini secara tidak
langsung meningkatkan fungsi kognitif
dengan meningkatkan status kesehatan
lansia secara keseluruhan seperti
meningkatkan fungsi kardiovaskular,
mengurangi tingkat peradangan, dan
mengendalikan sindrom metabolik (Arazi
et al., 2022). Peningkatan kesehatan
kardiovaskular dapat mengurangi risiko
penurunan kognitif yang disebabkan
oleh suplai darah yang tidak mencukupi
ke otak (Murray et al., 2023)

Senam agerobic low
bermanfaat untuk mengurangi dan
mencegah kecemasan pada lansia
dengan merangsang peningkatan
produksi endorfin yaitu hormon
penghilang rasa sakit dan meningkatkan
suasana hati, menurunkan kadar
hormon kortisol (hormon stress) dan
meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh
tubuh (Afradi, 2023). Melalui mekanisme
fisiologis yang kompleks, dengan
merangsang produksi endorphin.
Hormon yang sering disebut sebagai
'hormon bahagia', sehingga dapat
meningkatkan  suasana hati dan
mengurangi cemas. Selain itu, dapat
membantu mengatur kadar kortisol yaitu

impact

hormon stres utama dalam tubuh.
Dengan menurunnya kadar kortisol
maka respons tubuh terhadap rasa
cemas pun berkurang, sehingga
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kecemasan pada lansia dapat diatasi
secara efektif. Tidak hanya bersifat
jangka pendek, senam ini juga dapat
meningkatkan kualitas hidup secara
keseluruhan pada lansia jangka panjang

(Yao et al.,, 2021). Kemudian
menstabilkan tekanan darah,
meningkatkan daya tahan tubuh,

meningkatkan kekuatan otot, kepadatan
tulang, kelenturan tubuh sehingga dapat
mengurangi terjadinya cedera,
meningkatkan = metabolisme  tubuh,
mengurangi risiko terserang penyakit,
serta meningkatkan sistemm hormonal
melalui peningkatan sensitivitas hormon
pada jaringan tubuh, menghambat
proses penuaan dini, dan meningkatkan
kebugaran (Marni et al., 2023). Senam
aerobic low impact juga sebagai
tindakan non farmakologis yang dapat

menurunkan kadar asam urat pada
lansia  (Yuniartika et al., 2024).
Merangsang produksi endorfin, yang

mengikat reseptor opioid dalam sistem
pengendalian nyeri otak dan sumsum
tulang belakang sehingga mengurangi
persepsi nyeri musculoskeletal pada
lansia (De Oliveira et al., 2019). Resiko
tinggi kecemasan bergantung pada
kondisi kesehatan yang mendasarinya
dan kecemasan juga dapat
meningkatkan resiko penyakit kronis.
Dalam permasalahan ini aerobic low
impact sebagai solusi yang paling efektif
untuk mengurangi kecemasan serta
meningkatkan kesehatan lansia (Maung
et al., 2022)

Proses penuaan menyebabkan
perubahan yang tidak dapat dihindari
pada  sistem respirasi, sehingga
memerlukan latihan yang efektif untuk
menjaga dan meningkatkan kesehatan
respirasi pada lansia (Tiara et al., 2024)
.Diaphragma breathing exercise adalah
latihan pernapasan yang menggunakan
otot perut (otot diafragma). Latihan ini

digunakan sebagai pengobatan non
farmakologis dalam mengatasi
gangguan kecemasan pada lansia
(Serrano-Ibanez et al., 2024).
Mengurangi kecemasan dengan
merangsang saraf vagus, latihan ini
membantu menyeimbangkan sistem

saraf dan juga meningkatkan respiratory
sinus arrhythmia (RSA), yang biasanya
rendah pada orang yang cemas atau
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depresi, sehingga memperbaiki kondisi
tersebut (Pastuty et al., 2021). Selain
itu, juga dapat menurunkan tekanan
darah dengan meningkatkan aliran
oksigen dalam tubuh, yang dimana
kebutuhan oksigen yang cukup sangat
penting untuk pertumbuhan sel-sel
pembuluh darah. sel sel tersebut akan
menghasilkan zat nitric oxide vyang
membantu memvasodilatasi pembuluh
darah dan membuatnya lebih elastis
sehingga tekanan darah bisa menurun
(Pakaya et al., 2024).

Diaphragma breathing exercise
dilakukan satu kali saja sudah dapat
efektif meredakan kelelahan emosional,
kecemasan, meningkatkan fungsi paru-

paru, dan meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi dan kekuatan otot
pernapasan. Apalagi jika dilakukan

dalam tiga kali seminggu, tentu akan
menghasilkan efektivitas yang sangat
baik (Ma et al., 2017). Penurunan fungsi
otot pernapasan dan mobilitas,
kemudian kekurangan oksigen yang
dapat menyebabkan lesi pada otak dan
kecemasan serta stress sebagai pemicu
epielspi pada lansia juga dapat diatasi
dengan diaphragma breathing exercise.
Latihan ini dapat memperkuat otot - otot
pernapasan sehingga dapat
meningkatkan efesiensi pernapasan, hal
ini dapat meningkatkan aliran oksigen ke
dalam tubuh sehingga mengurangi
pemicu atrofi pada otak dan juga kejang
akibat epilepsi. Sehingga kualitas hidup
lansia akan semakin membaik
(Fedorchenko, 2024). Latihan
pernapasan ini juga dapat meringankan
berbagai penyakit seperti asma, asam
lambung, sebagai manajemen nyeri,
kecemasan, stroke, gangguan
kardiovaskular. Beberapa penelitian
mengemukakan bahwa  kecemasan
punya hubungan timbal balik dengan
penyakit kronis dan penurunan
fungsional pada lansia, dengan
melakukan latihan diaphragma
breathing exercise maka akan
mengurangi keluhan serta
meningkatkan kualitas hidup (Marufah et
al., 2022).

Kombinasi senam aerobic low
impact dengan diaphragma breathing
exercise memberikan dampak yang
efektif dalam menurunkan tingkat
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kecemasan pada lansia, dengan
menekan pengeluaran hormon stres
seperti epinefrin, kortisol, dan
adrenocorticotropic hormone (ACTH),
yang menjadi pemicu kecemasan.
Meningkatkan produksi hormon endorfin
dan  serotonin, yang membantu
menciptakan perasaan bahagia dan
relaksasi, sehingga mengurangi
sensitivitas terhadap kecemasan. Selain
itu kombinasi ini  juga dapat
meningkatkan kesehatan mental,
mengurangi resiko penyakit cronis dan

meningkatkan kualitas hidup pada
lansia.
KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang

telah dilakukan, dapat disimpulkan
bahwa kombinasi latihan senam aerobic
low  impact  dengan diaphragma
breathing exercise secara signifikan
dapat menurunkan tingkat kecemasan
pada lansia. Dengan demikian, latihan
kombinasi ini dapat direkomendasikan
sebagai alternatif intervensi yang efektif
dalam menurunkan kecemasan pada
lansia.
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