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ABSTRAK

Damayanti, Alifiana Agma Putri (2024), Pengaruh Teknik Relaksasi Nafas Dalam
Kombinasi Gerak Tangan Terhadap Kebugaran Fisik Lansia. Tugas
Akhir, Program Studi Diploma 3 (D3) Keperawatan Blitar, Jurusan
Keperawatan, Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang, Pembimbing
Utama: Mujito, A.Per.Pen., M.Kes.

Lansia merupakan seseorang yang berusia > 60 tahun dan mengalami proses menua
yang menyertai berbagai perubahan fisik, psikologis, dan sosial. Salah satu aspek
penting dalam proses penuaan adalah kebugaran fisik, yang merupakan
kemampuan atau daya tahan tubuh seseorang dalam menjalankan aktivitas. Latihan
teknik relaksasi nafas dalam kogerta menjadi relevan untuk meningkatkan
kebugaran fisik lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas
teknik relaksasi nafas dalam kogerta terhadap kebugaran fisik lansia. Penelitian ini
menggunakan metode pra-eksperimental yang dilakukan di UPT Pelayanan Sosial
Tresna Wredha Blitar di Tulungagung, dengan besar populasi sebanyak 77 lansia,
dan 20 lansia di antaranya sebagai sampel yang diambil dengan teknik purposive
sampling. Hasil penelitian menunjukkan penurunan rata-rata denyut nadi dari 90,10
menjadi 75,65 kali/menit serta hasil peningkatan rata-rata jarak tempuh dalam tes
jalan dari 437,50 menjadi 526,50 meter setelah intervensi. Analisis statistik
menunjukkan pengaruh yang signifikan antara teknik relaksasi nafas dalam kogerta
terhadap kebugaran fisik lansia dengan hasil 0,001 (p-value < 0,05). Hal ini
menegaskan bahwa teknik tersebut memiliki pengaruh positif terhadap kebugaran
fisik lansia. Integrasi teknik relaksasi ini dalam program perawatan lansia dapat
meningkatkan kualitas hidup secara holistik.

Kata Kunci: Lansia, Relaksasi Nafas Dalam Kogerta, Kebugaran Fisik
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ABSTARCT

Damayanti, Alifiana Agma Putri (2024), The Effect of Deep Breath Relaxation
Techniques Combination of Hand Movement on Physical Fitness of
the Elderly. Research, Blitar Nursing Diploma 3 (D3) Study Program,
Nursing Department, Malang Ministry of Health Polytechnic, Main
Supervisor: Mujito, A.Per.Pen., M.Kes.

An elderly person is someone who is > 60 years old and experiences an aging
process that accompanies various physical, psychological and social changes. One
important aspect of the aging process is physical fitness, which is the ability or
endurance of a person's body to carry out activities. The practice of kogerta deep
breath relaxation techniques is relevant to improve the physical fitness of the
elderly. This study aims to evaluate the effectiveness of the kogerta deep breath
relaxation technique on the physical fitness of the elderly. This study used a pre-
experimental method conducted at UPT Tresna Wredha Blitar Social Services in
Tulungagung, with a population size of 77 elderly, and 20 of them as samples taken
by purposive sampling technique. The results showed a decrease in the average
pulse rate from 90.10 to 75.65 times/minute and an increase in the average distance
traveled in the walking test from 437.50 to 526.50 meters after the intervention.
Statistical analysis showed a significant effect between the kogerta deep breath
relaxation technique on the physical fitness of the elderly with a result of 0.001 (p-
value <0.05). This confirms that the technique has a positive influence on the
physical fitness of the elderly. Integration of this relaxation technique in elderly
care programs can improve quality of life holistically.

Keywords: Elderly, Kogerta Deep Breath Relaxation, Physical Fitness
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