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BAB 7 

KESIMPULAN DAN SARAN 

7.1 Kesimpulan  

Ada perbedaan yang signifikan nilai prediksi arus puncak ekspirasi pada lansia yang 

mengikuti dan tidak mengikuti latihan Tai Chi. Kelompok lansia yang mengikuti 

latihan Tai Chi minimal selama 1 tahun dengan kerutinan dalam 1 bulan terakhir 

minimal 2-3 kali dalam seminggu memiliki nilai APE yang lebih tinggi 

dibandingkan lansia yang tidak mengikuti latihan Tai Chi. Dikarenakan gerakan 

latihan Tai Chi yang halus dan lembut cocok untuk kondisi fisik lansia, dapat 

menjadi pertimbangan kepada lansia agar menerapkan latihan Tai Chi sebagai 

sarana kesehatan untuk meningkatan fungsi sistem pernafasan. 

 

7.2 Saran  

Untuk peneliti selanjutnya : 

1) Meneliti jumlah sampel yang lebih banyak, kelompok umur yang berbeda, 

dan waktu yang lebih lama untuk mengetahui lebih baik efek latihan Tai Chi 

terhadap sistem pernafasan.  

2) Pengambilan sampel dilakukan fokus pada salah satu jenis kelamin saja.  

3) Dilakukan perbandingan sistem pernafasan antara olahraga Tai Chi dengan 

olahraga lain.  

4) Menggunakan alat pemeriksaan pernafasan lain untuk mengetahui fungsi 

sistem pernafasan.  
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