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Abstract 

Elderly is the final phase in a person's life. As older people get older, there are more and more health 
problems experienced by the elderly, not only physical health but also mental health such as anxiety. 
Anxiety in the elderly has the effect of reducing physical activity levels and functional status, even to the 
risk of death. One alternative way to reduce anxiety is exercise. This study aims to determine the effect of 
tera exercise on reducing anxiety levels in the elderly in the Manahan Community Health Center Work 
Area. This research method uses a pre-experimental design, namely one group pre-test and post-test 
design. The sampling technique used a purposive sampling method totaling 36 respondents and the 
research instrument used the Geriatric Anxiety Inventory questionnaire. The intervention was carried out 
for 4 weeks in 1 week 2 meetings. The research data were analyzed using the Paired Sample T-test 
statistical test. The results of the research show that there is a significant effect of tera exercise on 
reducing anxiety levels in the elderly because when doing tera exercise it can increase the secretion of 
endorphin hormones which can cause feelings of relaxation and happiness, thereby reducing anxiety. 
This study concluded that there was a decrease in anxiety levels in the elderly after the tera exercise 
intervention was carried out 8 times 
Keywords: Elderly, Anxiety, Tera Gymnastics 

 
Abstrak 

Lanjut usia merupakan fase terakhir dalam kehidupan seseorang. Bertambahnya usia maka semakin 
banyak permasalahan kesehatan yang dialami oleh lansia, tidak hanya kesehatan fisik tetapi juga 
kesehatan mental seperti kecemasan. Kecemasan pada lansia memiliki efek pada penurunan tingkat 
aktivitas fisik dan status fungsional, bahkan hingga berisiko pada kematian Salah satu cara alternatif 
untuk mengurangi kecemasan yaitu senam tera. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
senam tera terhadap penurunan tingkat kecemasan pada lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Manahan. 
Metode penelitian ini dengan desain pre-experimental yaitu one group pre-test and post-test design. 
Teknik sampling menggunakan metode purposive sampling berjumlah 36 responden dan instrumen 
penelitian menggunakan kuesioner Geriatric Anxiety Inventory. Intervensi dilakukan selama 4 minggu 
dalam 1 minggu 2 kali pertemuan. Data hasil penelitian dianalisis menggunakan uji statistik Paired 
Sample T-test. Hasil penelitian menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan senam tera pada 
penurunan tingkat kecemasan lansia karena saat melakukan senam tera dapat meningkatkan sekresi 
hormon endorfin yang bisa menimbulkan perasaan rileks dan bahagia sehingga dapat mengurangi 
kecemasan. Keseimpulan penelitian ini terdapat penurunan tingkat kecemasan pada lansia setelah 
dilakukan intervensi senam tera selama 8 kali.  
Kata Kunci: Lansia, Kecemasan, Senam Tera 
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1. LATAR BELAKANG 
Lanjut usia merupakan fase terakhir dalam 

kehidupan seseorang, seiring bertambahnya usia 
perubahan-perubahan akan terjadi pada tubuh 
setiap orang (Rindayati et al., 2020). Menurut 
Badan Pusat Statistik, (2022) populasi lanjut 
usia di dunia sekitar 901 juta orang. Prevalensi 
lanjut usia di Indonesia terjadi peningkatan dari 
7,57% pada tahun 2021 menjadi 10,48% pada 
tahun 2022 dan diperkirakan akan terjadi 
peningkatan sampai 19,9% pada tahun 2045. 
Prevalensi penduduk lansia di provinsi Jawa 
Tengah lebih mencapai 13,07% sehingga 
mengakibatkan Jawa Tengah termasuk dalam 
provinsi dengan jumlah penduduk lansia 
terbanyak ke empat di Indonesia. Menurut 
Dinas Kesehatan Kota Surakarta, (2023) 
melaporkan banyaknya lanjut usia di kota 
Surakarta terdapat 71.771 jiwa. Di wilayah kerja 
Puskesmas Manahan terdapat 2.611 jiwa lansia. 

Bertambahnya usia menyebabkan lanjut usia 
lebih banyak menghadapi permasalahan 
Kesehatan yaitu fisik dan mental seperti 
kecemasan, insomnia, panaroid, demensia dan 
depresi. Lansia cenderung memiliki kecemasan 
yang cukup tinggi (Tarugu, et al., 2019 dalam 
Abdulah et al., 2022) Kecemasan merupakan 
sebagai perasaan yang muncul dalam diri 
seseorang berupa waspada dan ketakutan 
seolah-olah akan ada kejadian yang dianggap 
berbahaya (de Oliveira et al., 2019 dalam 
Setyarini et al., 2022). 

Berdasarkan data Rikesdas, (2018) jumlah 
kasus gangguan kecemasan paling banyak 
berada di negara India dengan 56.675.969 
kejadian atau 4,5% dari total populasi di India. 
Di Indonesia prevalensi total kejadian 
kecemasan yaitu 9.162.886 atau 3.7% dari 
populasi. Terdapat peningkatan cukup 
signifikan pada jumlah gangguan psikologis 
(depresi dan kecemasan) di Indonesia yang 
semula pada tahun 2013 sebesar 6% menjadi 
9,8% pada tahun 2018. Berdasarkan data 
Rikesdas (2018) dalam Utami & Silvitasari, 
(2022) melaporkan bahwa presentase 
kecemasan di Jawa Tengah sebanyak 4,7%.  

Menurut Made et al., (2022) kecemasan 
pada lansia memiliki efek pada penurunan 
aktivitas kegiatan sehari-hari dan status 
fungsional bahkan hingga berisiko pada 
kematian. Menurut Russell et al., (2023) 
seseorang dengan gangguan kecemasan secara 
signifikan beresiko mengalami kematian, 
Dampak kecemasan terhadap mortalitas dan 
morbiditas sangat besar, dengan risiko kematian 
akibat kecemasan berlebihan yang dilaporkan 
sebesar 4,3% pada populasi. Secara teoritis, 
temuan ini memperkuat hasil penelitian 

sebelumnya bahwa gangguan kecemasan dapat 
berisiko pada kematian. 

Menurut (Fridalni et al., 2020) mengatasi 
kecemasan pada lansia memerlukan upaya yang 
lebih karena keterbatasan fisik pada lansia 
menghalangi mereka melakukan aktivitas yang 
berat. Maka dari itu diperlukan alternatif terapi 
latihan fisik yang berintensitas rendah agar 
mudah dilakukan oleh lansia namun juga 
memiliki manfaat yang baik untuk kesehatan 
lansia. Latihan fisik yang mudah dilaksanakan 
lanjut usia guna menjaga kesehatan tubuh dan 
mental pada lansia yaitu latihan fisik senam tera 
(Pangaribuan & Batubara, 2022). 

Senam tera merupakan latihan fisik yang 
memadukan olah pernapasan dan gerak 
(Ilmaskal et al., 2023). Senam tera memiliki 
gerakan yang rileks sehingga tidak berbahaya 
bagi otot dan tulang lansia. Setiap gerakan 
senam tera mempunyai manfaat, seperti gerakan 
peregangan guna memijat otot sebelum 
melakukan senam, gerakan persendian 
khususnya menggerakan sendi-sendi yang baik 
untuk kesehatan dan gerakan pernapasan yang 
menenangkan memberikan manfaat yang baik 
untuk menurunkan kecemasan (Da Silva et al., 
2018). Pada saat melakukan latihan fisik berupa 
senam tera bisa menaikan jumlah hormon 
endorfin yang disekresi. Hormon endorfin 
adalah hormon ini mempunyai kemampuan 
untukmemberikan perasaan tenang dan bahagia 
serta memberikan reaksi positif terhadap 
kondisi mental seseorang seperti  menurunkan 
kecemasan (Segita, 2022). 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan pada 
tanggal 7 Oktober 2023 yang dilakukan peneliti 
di poslansia di Wilayah Kerja Puskesmas 
Manahan dari 49 lansia terdapat 36 lansia 
mengalami kecemasan. Alat pengukuran 
kecemasan yang digunakan adalah kuesioner 
Geriatric Anxiety Inventory (GAI). Hasil 
wawancara peneliti dengan perawat Puskesmas 
Manahan menunjukan belum terdapat strategi 
khusus yang dilakukan guna mengatasi 
kecemasan pada lansia, hasil wawancara 
peneliti kepada Kader Posyandu lansia RW 13 
Kelurahan Manahan didapatkan bahwa lansia di 
Wilayah Kerja Puskesmas Manahan belum 
pernah dilakukan atau diajarkan latihan fisik 
senam tera dan hasil wawancara peneliti kepada 
peserta posyandu lansia RW 13 Kelurahan 
Manahan mengatakan bahwa untuk mengatasi 
kecemasan biasanya melakukan kegiatan seperti 
berkumpul di pos ronda, jalan-jalan di pagi hari 
dan mengasuh cucu.  
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2. METODE 
Jenis penelitian kuantitatif dengan desain 

peneitian pre-experimental one group pre-test 
and post-test design. Pengambilan sampel 
dilakukan pada bulan Januari s.d Maret 2024. 
Populasi terdiri dari 49 lansia di Wilayah Kerja 
Puskesmas Manahan menggunakan teknik 
sampling yaitu purposive sampling. Sampel 
berjumlah 36 responden sesuai dengan inklusi 
dan ekslusi. Dihitung menggunakan rumus 
slovin didapatkan 33 responden, untuk 
mengantisipasi terjadinya dropout ditambahkan 
sampel 10% dari hasil sampel yang telah 
dihitung yaitu 3 responden, maka sampel pada 
penelitian ini berjumlah 36 responden. 
Penelitian ini telah diuji etik oleh komite etik 
RSUD Dr Moewardi dengan nomor 
2.144/XII/HREC/2023. 

Kuesioner tingkat kecemasan Geriatric 
Anxiety Inventory (GAI) merupakan instrumen 
dari penelitian ini. Kuesioner dibuat untuk 
memudahkan penelitian terhadap kecemasan 
dengan menggunakan 20 item pertanyaan yang 
berkaitan dengan perasaan yang fokus pada 
situasi saat ini terkait gejala kecemasan lansia 
seperti kegelisahan, kekhawatiran pada hal-hal 
kecil, mudah tersinggung dan lain lain. 
Pertanyaan dijawab secara dikotomis yaitu ya 
atau tidak. Kuesioner GAI dapat dilakukan 
dalam bentuk wawancara terstruktur atau skala 
penilaian diri, sesuai dengan kemampuan 
responden (Pachana et al., 2007 dalam Heissler 
et al., 2018). 

 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Hasil Penelitian 
a. Karakteristik Responden 

Tabel 1. Karakteristik Responden 
Karakteristik Frekuensi Presentase 

(%) 
Usia 
45-59 tahun 
60-69 tahun 
70-75 tahun 

 
14 
20 
2 

 
38,9% 
55,6% 
5,6% 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 
Perempuan 

 
9 

27 

 
25% 
75% 

Status 
Pekerjaan 
Bekerja 
Tidak bekerja 

 
6 

30 

 
16,7% 
83,3% 

Berdasarkan tabel 1 usia didominasi pada 60 
sampai dengan 69 tahun yaitu 20 responden, 
jenis kelamin didominasi pada jenis kelamin 
perempuan sebanyak 27 responden dan status 
pekerjaan didominasi pada responden yang 
tidak bekerja sebanyak 30 responden. 

Tabel 2. Tabulasi Silang Tingkat Kecemasan 
dengan Karakteristik Responden 

Karakteristik Kecemasan 
Ringan 

Kecemasan 
Sedang 

f % f % 
Usia 
45-59 tahun 
60-69 tahun 
70-75 tahun 

 
6 

11 
1 

 
42,9% 
55% 
50 

 
8 
9 
1 

 
57,1% 
45% 
50% 

Jenis 
Kelamin 
Laki-laki 
Perempuan 

 
 
5 

13 

 
 
55,6% 
48.1% 

 
 

4 
14 

 
 

44,4% 
51,9% 

Status 
Pekerjaan 
Bekerja 
Tidak 
bekerja 

 
 
  2 
16 

 
 

33,3% 
53,3% 

 
 

4 
14 

 
 
66,6% 
46,7% 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan 
mayoritas kecemasan ringan pada usia 60 
hingga 69 tahun sebanyak 11 responden dan 
kecemasan sedang juga didominasi pada usia 
60-69 tahun sebanyak 9 responden, pada jenis 
kelamin kecemasan ringan paling banyak pada 
jenis kelamin perempuan sebanyak 13 
responden dan tas pada responden yang tidak 
bekerja sebanyak 16 responden mayoritas pada 
responden tidak bekerja yaitu 14 responden 
 
b. Tingkat Kecemasan Pre-Post Test 

Intervensi Senam Tera 
Tabel 3. Tingkat Kecemasan Sebelum dan 

Sesudah diberikan Intervensi 
 Sebelum Sesudah Selisih      
Mean 
Mode 
Median 
St. Dev 
Min-max 
95% CI 

5,72 
5 

5,50 
2,614 
1-10 

4,84-6,61 

3,89 
3 

4,00 
1,939 
1-8 

3,23-4,54 

1,83 
2 

1,50 
0,675 

 

 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tingkat 

Kecemasan Responden Sebelum dan Sesudah 
Diberikan Intervensi Senam Tera 

Tingkat 
Kecemasan 

Sebelum Sesudah 

f % f % 
Ringan 
Sedang 

18 
18 

50% 
50% 

27 
9 

75% 
25% 

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan 
kecemasan ringan sebelum diberikan intervensi 
yaitu 18 responden dan setelah diberikan 
intervensi terdapat 27 responden sedangkan 
pada tingkat kecemasan sedang sebelum 
diberikan intervensi adalah 18 responden dan 
setelah diberikan intervensi sebanyak 9 
responden, sehingga terdapat 9 responden yang 
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mengalami penurunan tingkat kecemasan 
sedang menjadi kecemasan ringan. 

 
c. Hasil Uji Paired Sample T-test 

Tabel 5. Hasil Uji Paired Sample T-test 
Kelompok n Mean St. 

Dev 
Pvalue 

Pre-test 36 5,72 2,614 0,000 
Post-test 36 3,89 1,939  
Selisih  1,83 0,675  

Berdasarkan tabel 5 menunjukkan selisih 
rata-rata pre-test dan post-test sebesar 1,83 
dengan nilai signifikansi (2-tailed) 0,000 < 0,05. 

 
 

3.2 Pembahasan 
a. Karakteristik Responden  
     Menurut Sa’adah et al., (2021) usia yaitu 
waktu kehidupan seseorang yang dihitung sejak 
lahir. Semakin bertambahnya usia pada 
kelompok lansia menyebabkan perubahan-
perubahan terjadi seperti perubahan dari segi 
fisik, kognitif, dan psikologis. Perubahan 
psikologis lansia yang kerap terjadi adalah 
kesepian, perasaan sedih, depresi dan 
kecemasan (Akbar et al., 2023). 
      Berdasarkan hasil penelitian distribusi 
frekuensi berdasarkan usia mayoritas pada usia 
60-69 tahun yaitu 20 responden. Seseorang 
dengan usia 60-69 tahun lebih kerap mengalami 
kecemasan dikarenakan kesehatan fisik yang 
menurun yang mengakibatkan kewaspadaan 
berlebihan sehingga mengakibatkan cemas. 
      Hasil penelitian sebelumnya menemukan 
bahwa usia mempengaruhi kecemasan. 
Penelitian Rindayati et al., (2020) pada 
karakteristik usia responden mayoritas 
responden berusia antara 60-70 tahun berjumlah 
21 responden. Usia 60 tahun merupakan awal 
penuaan dan lansia kini harus menghadapi 
perubahan seperti kulit keriput, penglihatan 
kabur dan meningkatnya kejadian penyakit 
degeneratif. Kondisi ini adalah stresor yang 
harus dihadapi lansia. Koordinasi dan 
manajemen diri yang buruk dapat menyebabkan 
kecemasan pada lansia. Meskipun demikian 
menurut Nasus et al., (2022) kecemasan lebih 
banyak terjadi pada seseorang dalam masa 
dewasa awal dibadingkan yang lebh tua. Hal ini 
dikarenakan seseorang dalam masa dewasa awal 
belum mempunyai banyak pengalaman dalam 
menghadapi stres dan mekanisme kopingnya 
yang masih harus dikembangkan dengan baik. 

Menurut Sa’adah et al., (2021) jenis kelamin 
merupakan perbadaan bentuk, sifat dan fungsi 
fisiologis seseorang. Hal tersebut dikarenakan 
lansia perempuan lebih banyak menggunakan 
perasaan untuk mengahadapi perubahan-

perubahan yang terjadi dan lansia perempuan 
lebih peka terhadap emosinya maka lansia 
perempuan juga lebih peka terhadap hal-hal 
yang sensitif (Khasanah & Nurjanah, 2020). 

      Berdasarkan hasil berdasarkan jenis 
kelamin mayoritas ditemukan pada perempuan 
yaitu sebanyak 27 responden. Khawatir yang 
berlebihan akan suatu hal yang sudah terjadi 
dan belum terjadi merupakan sesuatu hal yang 
menyebabkan perempuan kerap terjadi 
kecemasan daripada laki-laki. 

Hasil kajian ini selaras dengan penelitian 
Mirani et al., (2021)  sebanyak 48 responden 
perempuan mengalami kecemasan. Hal ini 
karena perempuan pada lanjut usia lebih sensitif 
dan lebih suka menekan emosinya dibandingkan 
laki-laki, sehingga mereka lebih cenderung 
mengalami kecemasan. Membicarakan 
penyebab stress dianggap tabu bagi perempuan 
yang lebih tua, oleh karena itu mereka lebih 
cenderung memberikan respons yang 
maladaptif. Nancye et al., (2022) menjelaskan 
perempuan dua kali lebih mungkin menderita 
gangguan kecemasan. Perbedaan dan perubahan 
hormonal antara laki-laki dan perempuan telah 
diidentifikasi sebagai faktor yang meningkatkan 
risiko kecemasan perempuan. Hormon estrogen 
yang tinggi pada perempuan dapat berdampak 
pada perubahan suasana hati dan kecemasan. 
Menurut Delgado & Lopez-Ojeda, (2023) 
hormon estrogen merupakan hormon steroid 
yang berhubungan dengan organ reproduksi 
perempuan. Hormon estrogen memengaruhi 
suasana hati, ingatan, dan libido perempuan 

Ditinjau dari penyebab kecemasan menurut 
Safeer & Afzal Shah, (2019) kecemasan paling 
tinggi ditemukan pada laki-laki. Kecemasan 
yang lebih tinggi ini terjadi karena kurangnya 
dukungan, ketidakstabilan lingkungan, 
hambatan sosial dan budaya. Hal ini 
menunjukkan jenis kelamin tidak berpengaruh 
besar pada kecemasan seseorang. 

Menurut Liani & Pierewan, (2020) status 
pekerjaan adalah tentang bagaimana seseorang 
melakukan suatu pekerjaan seperti bekerja atau 
tidak bekerja. karena berkaitan erat dengan 
ketidakpastian ekonomi dimasa tua dalam 
pemenuhan kebutuhan hidup. Tuntutan ekonomi 
tersebut dapat menyebabkan kecemasan 
(Setyarini et al., 2022). 

Hasil penelitian karakteristik responden 
yang tidak bekerja yaitu sebanyak 30 
responden, hal tersebut dikarenakan responden 
pada penelitian ini adalah seseorang usia lanjut. 
Responden yang tidak bekerja lebih kerap 
mengalami kecemasan. Hasil ini didukung oleh 
penelitian Sonza et al., (2020) pada karakteristik 
responden status pekerjaan dapat dilihat 
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mayoritas responden tidak bekerja sebanyak 56 
responden. Seiring dengan bertambahnya usia, 
mereka cenderung lebih sering menderita 
kecemasan. Hal tersebut disebabkan oleh 
banyaknya lansia yang tidak bekerja sehingga 
lansia sering kali merasa khawatir apakah 
mereka mampu memenuhi kebutuhan hidupnya. 
Suyani, (2020) dalam penelitiannya menyatakan 
bahwa kecemasan orang bekerja dengan tidak 
bekerja pastinya berbeda. Seseorang yang 
bekerja sering merasakan kecemasan karena 
beberapa faktor yang dialami seperti tuntutan 
kerja, rekan kerja dan lingkungan pekerjaan 
serta urusan rumah tangga yang harus tetap 
dipikirkan saat sedang bekerja. 

 
b. Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah 
diberikan Intervensi 

Hasil pre-test menunjukkan 18 responden 
mengalami kecemasan ringan dan 18 responden 
kecemasan sedang. Kemudian post-test menjadi 
27 responden mengalami kecemasan ringan dan 
9 responden kecemasan sedang. Dibuktikan 
juga dengan penurunan tingkat kecemasan 
dengan rata-rata tingkat kecemasan sebelum 
intervensi senam tera adalah 5,72 dan sesudah 
intervensi senam tera adalah 3,89 sehingga 
selisih rata-rata antara pre-posttest yaitu 1,83 

Segita, (2022) mendukung hasil penelitian 
ini karena pada saat melakukan latihan fisik 
berupa senam tera bisa meningkatkan sekresi 
hormon endorfin. Hormon endorfin merupakan 
hormon yang bisa menimbulkan perasaan rileks, 
bahagia dan melepaskan respon positif terhadap 
kondisi psikologis seseorang, termasuk 
memberikan perasaan sejahtera serta 
mengurangi stres dan kecemasan. Menurut 
Akbar et al., (2023) semakin bertambahnya usia 
pada kelompok lansia menyebabkan perubahan-
perubahan terjadi dari segi fisik, kognitif, dan 
psikologis contohnya kecemasan. 

Hasil penelitian tersebut sejalan dengan hasil 
wawancara peneliti bahwa kecemasan terjadi 
karena memikirkan banyak hal seperti 
permasalahan ekonomi dan usia yang sudah 
semakin bertambah sehingga menyebabkan 
penurunan kesehatan fisik dan psikis. Menurut 
Sunarya & Sadiah, (2022) faktor dipengaruhi 
seperti, jenis kelamin, status pekerjaan, umur, 
budaya, tempat tinggal dan dukungan keluarga. 
Menurut Made et al., (2022) kecemasan pada 
lansia menyebabkan penurunan aktivitas fisik, 
status fungsional, bahkan hingga berisiko pada 
kematian.  
     Menurut Fridalni et al., (2020) mengatasi 
kecemasan pada lansia memerlukan upaya yang 
lebih karena keterbatasan fisik pada lansia 
menghalangi mereka melakukan aktivitas yang 

berat. Maka dari itu diperlukan alternatif terapi 
latihan fisik yang berintensitas rendah agar 
mudah dilakukan oleh lansia namun juga 
memliki manfaat yang baik untuk kesehatan 
lansia.  Menurut Ilmaskal et al., (2023) senam 
tera merupakan latihan fisik yang memadukan 
olah pernapasan dan gerak. Senam ini memiliki 
gerakan yang rileks sehingga tidak berbahaya 
bagi otot dan tulang lansia (Da Silva et al., 
2018).  

Penelitian Nancye et al., (2022) frekuensi 
jumlah senam tera dilakukan 2 kali dalam 1 
minggu selama 4 minggu terbukti mendapatkan 
hasil yang signifikan mengenai penurunan 
kecemasan pada lansia. Hasil penilaian pre-test 
didapatkan hasil pada tingkat kecemasan ringan 
ada 4, tingkat kecemasan sedang ada 30 dan 
tingkat kecemasan berat ada 6. Kemudian hasil 
penilaian post-test didapatkan hasil pada tingkat 
kecemasan ringan ada 22, tingkat kecemasan 
sedang ada 18 dan tingkat kecemasan berat 
menjadi tidak ada. Hasil penelitian yang 
dilakukan oleh peneliti dengan frekuensi 8x kali 
dalam 1 bulan yaitu tingkat kecemasan ringan 
ada 18 dan ingkat kecemasan sedang ada 18. 
Kemudian hasil penilaian post-test didapatkan 
hasil pada tingkat kecemasan ringan ada 27 dan 
ingkat kecemasan sedang ada 9, sehingga 
terdapat penurunan tingkat kecemasan setelah 
diberikan intervensi senam tera sebanyak 8 kali 
dalam 4 minggu. 

Berdasarkan tabel 4 diketahui terdapat 9 
lansia yang tidak mengalami penurunan tingkat 
kecemasan. Dari hasil pengamatan pada saat 
dilakukan latihan fisik senam tera terdapat 
lansia yang sesekali kurang fokus terhadap 
gerakan yang diajarkan. Penelitian Nancye et 
al., (2022) menjelaskan 8 lansia tidak 
mengalami penurunan kecemasan dikarenakan 
beberapa faktor usia, tingkat nyeri, mobilitas, 
kedisiplinan dan kemampuan mengikuti latihan 
fisik senam tera mempengaruhi hasil. 
 
c. Hasil Uji Paired Sample T-test 

Berdasarkan uji statistik selisih rata-rata pre-
test dan post-test sebesar 1,83 dengan 
signifikansi (2-tailed) 0,000 < 0,05 maka 
terdapat pengaruh senam tera untuk 
menurunkan kecemasan. 

Penelitian Shofiyulloh, (2021) melaporkan 
bahwa terdapat penurunan cemas dengan 
Pvalue 0,005 (< 0,05). Senam tera memiliki 
banyak manfaat tidak hanya untuk kesehatan 
psikis tetapi juga untuk kesehatan psikologis 
seperti kecemasan dan stress selain itu, senam 
tera biasanya dapat dilakukan bersamaan 
sehingga dapat memberikan suasana hati yang 
bahagia, gembira dan nyaman. 
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Selaras dengan penelitian Pangaribuan & 
Batubara, (2022) latihan fisik yang mudah 
dilakukan lansia guna menjaga kesehatan tubuh 
dan mental pada lansia yaitu latihan fisik senam 
tera. Menurut Kusumatuti et al., (2022) bahwa 
secara psikologis senam tera bermanfaat untuk 
menjaga kestabilan dan pengendalian diri, 
mengurangi kecemasan dan stres, melatih 
konsentrasi dan meningkatkan kepekaan serta 
memunculkan rasa kebersaman. Karena jika 
melakukan gerakan senam tera dapat 
meningkatkan sekresi hormon endorfin yang 
berguna untuk menstimulus otak yang 
menyebabkan munculnya rasa bahagia. 

 
4. KESIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya 
pengaruh pre-test dan post-test senam tera 
terhadap penurunan tingkat kecemasan pada 
lansia di wilayah kerja Puskesmas Manahan 
dengan nilai Pvalue 0,000 < 0,05 yang artinya 
setelah dilakukan senam tera terdapat 
penurunan kecemasan. Saran bagi Masyarakat 
terutama lansia yang menderita kecemasan bisa 
rutin melaksanakan senam tera seminggu 2 kali 
sebagai metode non-farmakologi untuk 
menurunkan kecemasan dan menjaga kesehatan 
lansia. Bagi peneliti selanjutnya dapat 
meningkatkan jumlah responden, menggunakan 
metode lain dan intervensi yang lainnya seperti 
senam yoga sebagai bahan kolaborasi untuk 
penelitian hal serupa tentang penurunan tingkat 
kecemasan. 
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