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RINGKASAN

KORELASI PEMBERIAN SENAM YOGA RUTIN TERHADAP TINGKAT
KECEMASAN PADA LANSIA DI POSYANDU LANSIA YUSWO WIDODO

SURABAYA

Felicia Margaret

1523016017

Berdasarkan data proyeksi penduduk yang ditulis oleh Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia, diperkirakan pada tahun 2017 terdapat 23,66 juta jiwa penduduk
lanjut usia (lansia) di Indonesia dan memiliki persentase sebesar 9,03%. Diprediksi
jumlah penduduk lansia pada tahun 2020 akan meningkat menjadi 27,08 juta;
kemudian pada 2025 menjadi 33,69 juta penduduk. Dengan persentase penduduk lansia
yang semakin bertambah setiap tahunnya, lansia memiliki resiko yang lebih tinggi
untuk mengalami gangguan-gangguan kecemasan daripada depresi. Kecemasan
merupakan kekhawatiran terhadap sesuatu atau seseorang yang tidak diketahuinya dan
tidak memiliki alasan yang jelas pula bagi mereka untuk merasa cemas.

Teori menjelaskan bahwa senam yoga dapat memicu sekresi Gamma Amino
Butyric Acid (GABA). GABA merupakan neurotransmitter yang memegang kendali
atas gangguan jiwa, fungsi utama GABA adalah mengurangi arousal serta agresi,
kecemasan dan mengaktifkan fungsi eksitasi. Senam yoga dilakukan untuk
menyeimbangkan sistem saraf otonom dan memberikan pengaruh pada gangguan fisik

dan gejala mengganggu yang memiliki hubungan dengan stress.
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Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya korelasi antara
senam yoga terhadap tingkat kecemasan pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo
Widodo Surabaya. Pengumpulan data akan dilaksanakan mulai tanggal 01 Juli 2019.
Responden penelitian adalah lansia yang berada di Posyandu Lansia Yuswo Widodo

Surabaya.

Penelitian ini menggunakan senam hatha yoga yang menggabungkan
pernafasan dengan gerak tubuh. Peneliti memberikan senam yoga selama 2 bulan (8
minggu) dengan frekuensi 2 kali dalam 1 minggu. Desain penelitian menggunakan
jenis penelitian eksperimental dengan pendekatan pra-eksperimental pre-posttest

dengan instrument penelitian HARS.

Dari hasil penelitian ini ditemukan hasil pre-test responden dengan tingkat
kecemasan ringan sebanyak 14 orang (63,6%) dan kecemasan sedang sebanyak § orang
(36,4%). Kemudian diberikan intervensi senam yoga kepada responden, setelah itu
dilakukan pengambilan data post-test yang menunjukkan tingkat kecemasan menurun,
dengan tingkat kecemasan ringan sebanyak 5 orang (22,7%) dan tidak cemas sebanyak

17 orang (77,3%).

Analisis hipotesis dari penelitian ini menggunakan uji Kendall’s Tau B dengan
aplikasi SPSS yang memberikan hasil bahwa terdapat korelasi yang signifikan antara
pemberian senam yoga rutin dengan tingkat kecemasan pada lansia di Posyandu Lansia

Yuswo Widodo Surabaya dengan nilai p=0,030 (p<0,05).
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ABSTRAK
KORELASI PEMBERIAN SENAM YOGA RUTIN TERHADAP TINGKAT
KECEMASAN PADA LANSIA DI POSYANDU LANSIA YUSWO WIDODO
SURABAYA

Felicia Margaret

NRP: 1523016017

Latar Belakang: Persentase jumlah lansia di Indonesia semakin meningkat,
menunjukkan Indonesia termasuk dalam negara berstruktur penduduk menuju tua.
Kalau tidak mati sebelumnya, setiap manusia pasti akan mengalami penuaan yang
dapat menimbulkan berbagai masalah seperti masalah dalam aspek kesehatan.
Kecemasan merupakan salah satu masalah kesehatan yang serius pada lansia. Latihan
fisik seperti senam yoga dapat membantu menurunkan tingkat kecemasan.

Tujuan Penelitian: Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat apakah ada korelasi
antara senam yoga terhadap tingkat kecemasan pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo
Widodo Surabaya.

Metode: Penelitian eksperimental jenis pra-experimental dengan pendekatan pre-
posttest one group design, yang dilaksanakan mulai tanggal 26 Juli 2019-16 September
2019. Sampel pada penelitian ini sebanyak 22 orang lansia yang rutin mengunjungi dan
mengikuti senam yoga minimal 16x dalam 2 bulan. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah HARS. Analisis data menggunakan uji statistik Kendall’s Tau B.

Hasil: Hasil analisis data penelitian menunjukan terdapat korelasi yang signifikan
antara pemberian senam yoga rutin terhadap tingkat kecemasan pada lansia di
Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya dengan p=0,030. Hasil pre-test
menunjukkan terdapat 14 lansia dengan tingkat kecemasan ringan dan 8 lansia dengan
tingkat kecemasan sedang. Kemudian diambil data post-test yang menunjukkan tingkat
kecemasan ringan menjadi 5 lansia dan yang tidak cemas sebanyak 17 orang.

Simpulan: Terdapat korelasi yang signifikan antara pemberian senam yoga rutin
terhadap tingkat kecemasan pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya.

Kata Kunci: senam yoga rutin, penurunan tingkat kecemasan, lansia.
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ABSTRACT

CORRELATION OF ROUTINELY GIVEN YOGA EXERCISE WITH LEVEL
OF ANXIETY IN ELDERLY IN POSYANDU LANSIA YUSWO WIDODO
SURABAYA

Felicia Margaret

NRP: 1523016017

Background: The percentage of the total of elderly people in Indonesia is increasing,
this indicating that Indonesia is a country with a structure population towards the
elderly. If one does not die before that, every human being surely will experience aging
process which can cause various problems such as health problems. Anxiety is one of
the serious health problems in the elderly. Physical exercise such as yoga can help
reduce the anxiety level.

Objectives: The purpose of this research is to look for a correlation between yoga
exercise and level of anxiety in elderly in Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya.

Method: This research used pre-experimental study with pre-posttest one group
design, which was held on 26™ of July 2019 until 16" of September 2019. The samples
in this study were 22 people, and all of whom were elderlies who routinely visited and
have participated in 16x yoga exercise during 2 months. The research instrument that
this study used was HARS. Kendall’s Tau B was being used for the data analysis.

Result: The result of data analysis shows that there was correlation between the
routinity of yoga exercise with the level of anxiety in elderly in Posyandu Lansia
Yuswo Widodo Surabaya with p=0,030. Pre-test results showed that there were 14
elderly with mild anxiety and 8 elderly with moderate anxiety. Then post-test data were
taken that showed 5 elderly with mild anxiety levels and 17 people who didn’t have
anxiety.

Conclusion: There was correlation between the routinity of yoga exercise and the level
of anxiety in the elderly in Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya.

Keywords: yoga routine exercise, decrease level of anxiety, elderly.
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