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ABSTRAK

Andriana, Mia (2024). Pengaruh Teknik Relaksasi Nafas Dalam Kombinasi
Gerak Tangan Terhadap Aktivitas Sehari-Hari Individu Usia Lanjut
Di UPT PSTW Blitar Karya Tulis IImiah, Program Studi Diploma 3
(D3) Keperawatan Blitar, Jurusan Keperawatan, Politeknik
Kesehatan Kemenkes Malang, Pembimbing Utama: Mujito,
A.Per.Pen., M.Kes.

Teknik relaksasi nafas dalam kombinasi gerak tangan (kogerta) adalah
teknik yang menitikberatkan pada pernapasan dalam, ketenangan, dan kendali
untuk mengurangi stres serta memengaruhi kesejahteraan fisik dan mental secara
positif.Kogerta melibatkan gerakan tangan yang tujuannya meningkatkan aktivitas
sehari-hari pada usia lanjut. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh
teknik kogerta terhadap aktivitas harian pada lansia. Metode penelitian
menggunakan desain Pra Eksperimental one group pretest-posttest design,
dengan populasiseluruh lansia di area penelitian dan sampel 26 responden dipilih
melalui purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner Indeks
Katz yang dilakukan selama satu minggu, dengan frekuensi empat kali dalam
empat minggu di UPT PSTW Blitar. Hasil penelitian menggunakan analisis uji
Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan peningkatan aktivitas harian yang
signifikan pada lansia (p- value 0,000). Hal itu menandakan bahwa teknik relaksasi
nafas dalam kogerta dapatmeningkatkan aktivitas fisik harian pada lansia. Teknik
relaksasi nafas dalam kogerta dapat menjadi salah satu solusi inovatif dalam
memberikan asuhan keperawatan untuk meningkatkan kemampuan aktivitas
harian pada lansia.

Kata kunci: Aktivitas hidup sehari-hari, Kogerta
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ABSTRACT

Andriana, Mia. (2024). The Influence of Deep Breathing Relaxation Technique
Combined with Hand Movements on Daily Activities of Elderly
Individuals at UPT PSTW Blitar. Scientific Paper, Diploma 3 (D3)
Nursing Program Blitar, Department of Nursing, Malang Health
Polytechnic, Main Supervisor: Mujito, A.Per.Pen., M.Kes.

The breath relaxation technique in combination with hand gestures
(kogerta) is a technique that emphasizes deep breathing, calmness and control to
reduce stress and positively affect physical and mental well-being. Kogerta
involves hand movements with the aim of improving daily activities in the elderly.
This study aims to analyze the effect of the kogerta technique on daily activity in
the elderly. The research method used a Pre-Experimental one group pretest-
posttest design, with a population of all elderly people in the research area and a
sample of 26 respondents selected through purposive sampling. Data were
collected using the Katz Index questionnaire which was conducted for one week,
with a frequency of four times in four weeks at UPT PSTW Blitar. The results of
the study used Wilcoxon Signed Rank test analysis. The test showed a significant
increase in daily activity in the elderly (pvalue 0.000). It indicates that the
kogerta deep breath relaxation technique can increase daily physical activity in
the elderly. The kogerta deep breath relaxation technique can be one of the
innovative solutions in providing nursing care to improve the ability of daily
activities in the elderly.

Keywords: Activities of daily living, Kogerta
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