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 ABSTRAK  

Sebagian besar masalah yang sering muncul pada lansia adalah kecemasan, 

masalah kecemasan dapat muncul karena adanya faktor risiko yang dipengaruhi 

oleh adanya perubahan pada lansia. Penatalaksanaan yang dapat diberikan pada 

lansia yang mengalami kecemasan adalah dengan olahraga aerobik dengan 

intensitas rendah adalah senam tera. Senam tera berfungsi sebagai terapi yang bisa 

dilakukan dengan olahraga pernapasan yang dipadu dengan gerak dan diadopsi dari 

senam Tai Chi. Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis pengaruh senam 

tera terhadap penurunan tingkat kecemasan pada lansia di Banjar Sedit Bebalang 

Bangli . 

Penelitian ini mengunakan desain penelitian pre eksperiment dengan one grup pre 

test- post test desing. Sampel penelitian ini adalah 54 responden yang belum 

mengerti tentang senam tera diambil dengan metode non- probability sampling 

dengan provosive sampling. Analisis data diuji menggunkan Uji Wilcoxon untuk 

membandingkan hasil pretest dan posttest.  

Berdasarkan uji statistik Wilcoxon pretest dan posttest diperoleh bahwa nilai p value 

0,001 p<0,05.  Maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian terapi 

senam tera terhadap penurunan kecemasan pada lansia. Pelayanan kesehatan 

khusunya Pusksemas  dapat menerapkan senam tera kepada lansia dalam program 

posyandu untuk menurunkan tingkat kecemasan. 

 

Kata kunci:  senam tera, penurunan kecemasan 
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ABSTRACT 

Most of the problems that often arise in the elderly are anxiety, anxiety problems 

can arise because of the risk factors that are influenced by changes in the elderly. 

The management that can be given to the elderly who experience anxiety is aerobic 

exercise with low intensity, namely tera exercise. Tera exercise serves as a therapy 

that can be done with breathing exercises combined with motion and adopted from 

Tai Chi exercises. The purpose of this study was to analyze the effect of tera 

exercise on reducing anxiety levels of the elderly in Banjar Sedit Bebalang Bangli. 

This study used a pre-experimental research design with one group pretest-posttest 

design. The sample of this study was 54 respondents who did not understand about 

tera exercise taken by non-probability sampling method with purposive sampling. 

Data analysis was tested using the Wilcoxon test to compare the pretest and posttest 

results. 

Based on the Wilcoxon pretest and posttest statistical tests, it was found that the p 

value was 0.001 p <0.05 therefore it can be concluded that there was an effect of 

giving tera exercise therapy on reducing anxiety in the elderly. Health services,  

fcespecially the public health centre, can apply tera exercises to elderly in the 

integrated service post program to reduce anxiety levels. 
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