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ABSTRAK

Kemandirian lansia merupakan kemampuan individu lanjut usia dalam
melakukan aktivitas sehari-hari tanpa bantuan orang lain. Penurunan kemandirian
pada lansia sering terjadi akibat proses penuaan yang berdampak pada penurunan
fungsi fisik, psikologis, dan sosial. Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat
dilakukan untuk meningkatkan kemandirian lansia adalah dengan pemberian senam
ergonomis, yang berfungsi untuk meningkatkan fleksibilitas, kekuatan otot, serta
keseimbangan tubuh.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam ergonomis
terhadap tingkat kemandirian pada lansia di Banjar Tegal, Desa Selat. Penelitian ini
merupakan penelitian kuantitatif dengan desain pre-experimental one group
pretest-posttest design. Jumlah responden dalam penelitian ini sebanyak 36 orang
lansia yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah Indeks Barthel untuk mengukur tingkat
kemandirian lansia. Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tingkat
kemandirian sebelum dan sesudah diberikan senam ergonomis. Sebelum diberikan
intervensi, sebagian besar lansia berada pada kategori ketergantungan sedang,
sedangkan setelah diberikan senam ergonomis terjadi peningkatan kemandirian
menjadi kategori mandiri dan ketergantungan ringan. Hasil uji statistik
menunjukkan nilai p < 0,05 yang berarti terdapat pengaruh senam ergonomis
terhadap peningkatan tingkat kemandirian lansia.

Simpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh senam ergonomis
terhadap peningkatan kemandirian pada lansia. Senam ergonomis dapat dijadikan
sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis yang efektif dalam meningkatkan
kemampuan aktivitas sehari-hari pada lansia.

Kata kunci: lansia, kemandirian, senam ergonomis
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ABSTRACT

Independence among the elderly refers to the ability of the elderly to perform daily
activities without assistance from others. A decline in independence in the elderly
commonly occurs due to the aging process, which affects physical, psychological,
and social functions. One of the non-pharmacological interventions that can be
implemented to improve elderly independence is ergonomic exercise, which
functions to enhance flexibility, muscle strength, and body balance.

This study aimed to determine the effect of ergonomic exercise on the level of
independence among the elderly in Banjar Tegal, Selat Village. This study
employed a quantitative research method with a pre-experimental one-group
pretest-posttest design. The respondents consisted of 36 older adults selected using
a purposive sampling technique. The instrument used in this study was the Barthel
Index to measure the level of independence among older adults. Data were analyzed
using the Wilcoxon Signed Rank Test.

The results showed differences in the level of independence before and after the
implementation of ergonomic exercise. Before the intervention, most elderly were
categorized as having moderate dependency, whereas after the intervention, their
level of independence improved into the independent and mild dependency
categories. The statistical test results showed a p-value of < 0.05, indicating that
ergonomic exercise had a significant effect on improving the level of independence
among the elderly.

In conclusion, ergonomic exercise had a significant effect on increasing
independence among the elderly. Ergonomic exercise may be considered an
effective non-pharmacological intervention to improve the ability of the elderly to
perform daily activities.

Keywords: elderly, independence, ergonomic exercise
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