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Aging is a stage of life that is accompanied by structural and 
functional decline in the body's organs, which has an impact on 
fitness levels. Aerobic low impact exercise and diaphragm 
breathing exercise are designed as exercises that aim to 
improve fitness. The purpose of this research was to examine 
the effects of combining aerobic low impact exercise with 
diaphragm breathing exercises on fitness levels of the elderly 
at the Malang Elderly Community. The study followed  a pre-
experimental design, employing a one group pretest-posttest 
approach without a control group. 38 elderly participants were 
involved in the exercise program, which consisted of 12 
sessions, each lasting 45 minutes and conducted every other 
day. Elderly fitness was measured using the 2 minute walking 
test (2MWT). Using a paired t-test, the data anlysis revealed a 
significant p-value of  <.001, which is smaller than 0.05, 
indicating that the combination of aerobic low impact exercise 
with diaphragm breathing exercises significantly affects fitness 
levels in the elderly at the Malang Elderly Community. 
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I. PENDAHULUAN  

Lansia, atau lanjut usia, merujuk 
pada individu yang telah berusia 60 tahun 
atau lebih, memasuki fase kehidupan 
lanjut akibat proses penuaan yang 
alamiah (Wilar et al., 2021). Proses 
penuaan dikaitkan dengan fungsi paru-
paru yang mengalami penurunan dan 
terjadi perubahan struktural juga 
fungsional pada jantung, mengakibatkan 
lansia  merasa lemah, letih, lesu, lelah, 
dan lunglai dibandingkan dengan individu 
yang masih dalam usia produktif 
(Schneider et al., 2021). Dalam kondisi 
seperti ini, lansia dituntut untuk tetap 
bugar dan sehat, apabila tidak melakukan 
aktivitas fisik, maka akan berdampak 

pada aspek kesehatan salah satunya 
adalah kebugaran (Anlya et al., 2023). 
Penelitian oleh Purwantini, (2021) 
mengindikasikan bahwa kebugaran pada 
lansia di Indonesia berada pada tingkat 
yang rendah. Fakta ini didukung oleh 
angka morbiditas pada lansia yang masih 
tinggi. Data statistik oleh Badan Pusat 
Statistik, (2021) menunjukkan bahwa di 
Indonesia angka morbiditas lansia pada 
tahun 2021 mencapai 22,48%, yang 
berarti dalam sebulan terakhir terdapat 1 
dari 5 orang diperkirakan sakit. Tahun 
2022 angka morbiditas sebesar 20,71% 
(Badan Pusat Statistik, 2022). Angka 
morbiditas di tahun 2023 mencapai 
19,72% (Badan Pusat Statistik, 2023). 
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Angka kebugaran pada lansia di Kota 
Malang juga masih rendah. Penelitian 
oleh Anlya et al., (2023) pada komunitas 
lansia di Kota Malang menunjukkan data 
kebugaran mencapai 33% lansia bugar 
dan jumlah yang tidak bugar sebanyak 
67%. 

 Tingginya tingkat morbiditas 
disebabkan oleh kurangnya 
aktivitas/olahraga yang berdampak pada 
kebugaran, maka fungsi sistem 
kardiorespirasi yang meliputi sistem 
kardiovaskular dan sistem pernapasan 
pada lansia semakin mengalami 
penurunan (Wijaya et al., 2020). Penuaan 
pada sistem kardiovaskular dikaitkan 
dengan pengerasan arteri besar yang 
elastis (seperti aorta dan arteri karotis), 
hipertrofi ventrikel kiri, dan disfungsi 
diastole (Triposkiadis et al., 2019). 
Akibatnya, jantung bekerja lebih keras 
dan terjadi peningkatan kebutuhan 
oksigen. Sedangkan faktor degeneratif 
pada sistem pernapasan, mengakibatkan 
penurunan recoil elastic (elastisitas paru) 
dan peningkatan kekakuan dinding dada 
yang menyebabkan efisiensi pertukaran 
gas berkurang (Young & Maguire, 2019). 
Terjadinya perubahan struktural dan 
fungsional sistem kardiorespirasi dapat 
meningkatkan kejadian pneumonia dan 
meningkatkan resiko hipoksia (kondisi di 
mana tubuh kekurangan oksigen yang 
cukup untuk memenuhi kebutuhan 
jaringan dan organ) pada individu yang 
berusia tua (Hasan & M, 2017). Ditambah 
dengan tingkat aktivitas yang rendah 
mengakibatkan penurunan kekuatan dan 
daya tahan otot  pernapasan, termasuk 
diaphragma dan otot-otot intercostal 
(Álvarez-Herms et al., 2019).  Akibat dari 
penurunan efisiensi sistem 
kardiovaskular dan pernapasan ini, 
kemampuan tubuh untuk mengirimkan 
okesigen ke otot-otot yang bekerja 
berkurang, yang mengarah pada 
penurunan kapasitas volume oksigen 
maksimum/VO2 max pada individu lanjut 
usia. 

Semakin bertambahnya usia, 
kinerja organ tubuh manusia cenderung 
menurun, namun melakukan aktivitas 
fisik secara rutin akan meningkatkan nilai 
VO2 max, sehingga latihan fisik secara 
rutin oleh lansia sangat dibutuhkan dalam 
upaya meningkatkan kebugaran (Yunita 
& Sri, 2021). Latihan yang efektif untuk 
tingkat kebugaran pada lansia yaitu 
senam aerobic low impact dan 
diaphragma breathing exercise seperti 
yang direkomendasikan oleh beberapa 
jurnal (Pangestuti et al., 2015; Putra et al., 
2022; Rismayanthi et al., 2022; Satriya et 
al., 2022). Salah satu metode yang 
digunakan untuk menilai tingkat 
kebugaran pada lansia adalah 2 minute 
walking test (2MWT), mengukur jarak 
yang bisa ditempuh seseorang dalam 
dua menit. Pengukuran 2MWT 
mempunyai validitas yang baik, di mana 
terdapat hubungan yang signifikan 
terhadap umur, jenis kelamin, kecepatan 
berjalan, tinggi dan berat badan dengan 
nilai VO2 max (Pratiwi et al., 2020). 
Pelaksanaan 2MWT diperbolehkan 
istirahat apabila diperlukan, di mana 
peserta diinstruksikan untuk berjalan 
secepat mungkin dengan aman dan tidak 
diperbolehkan menggunakan alat bantu 
berjalan. 

Penelitian oleh Pangestuti et al. 
(2015) dan Rismayanthi et al. (2022) 
menunjukkan senam aerobic low impact 
teratur selama 30-40 menit dan 
diaphragma breathing exercise selama 
15 menit dengan latihan 3x seminggu 
selama 1 bulan mampu meningkatkan 
nilai kebugaran. Kombinasi antara senam 
aerobic low impact dengan diaphragma 
breathing exercise ditujukan untuk 
meningkatkan efektivitas dan 
memaksimalkan pendistribusian darah 
yang mengandung O2 sehingga tercapai 
tingkat kebugaran yang optimal.  

Diharapkan nantinya hasil 
penelitian ini mampu menjadi salah satu 
stimulasi langkah preventif guna 
mengoptimalkan tingkat kebugaran pada 
lansia di Komunitas Lansia Malang. 
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Penelitian ini bertujuan untuk menguji 
apakah ada pengaruh kombinasi antara 
senam aerobic low impact dengan 
diaphragma breathing exercise terhadap 
tingkat kebugaran pada lansia di 
Komunitas Lansia Malang. 
 
II. METODE 

Studi ini menerapkan metode 
eksperimental dengan memberikan 
intervensi/perlakuan terhadap sampel. 
Metode yang dipilih adalah desain pre 
eksperimental dengan model one group 
pretest-posttest, di mana penelitian 
dilakukan tanpa kelompok kontrol 
(Ratminingsih, 2014). Desain ini 
melibatkan dua tahap pengukuran, yaitu 
tahap pre test sebelum 
perlakuan/intervensi dan tahap post test 
setelah perlakuan/intervensi. 

Pelaksanaan penelitian ini pada 8 
Juli - 4 Agustus 2024 sebanyak 12 sesi, 
dengan frekuensi latihan dua hari sekali. 
Setiap sesi senam aerobic low impact 
dilakukan selama 30 menit dan 
diaphragma breathing exercise selama 
15 menit. Populasi penelitian ini adalah 
48 lansia di Panti Jompo Griya Asih, LKS-
LU Pangesti, dan Posyandu Lansia 
Komunitas Lansia Berlian, dan sampel 
diambil berdasarkan kriteria inklusi serta 
eksklusi. Kriteria inklusinya mencakup 
lansia berusia ≥60 tahun, mampu 
berkomunikasi secara verbal, mampu 
berjalan, serta bersedia sebagai 
partisipan. Sedangkan kriteria 
eksklusinya meliputi lansia yang berjalan 
menggunakan alat bantu berjalan. 
Sampel diambil menggunakan teknik 
non-probability sampling melalui metode 
purposive sampling, yang terdiri dari 38 
lansia sesuai kriteria inklusi dan tidak 
termasuk kriteria eksklusi. Data diambil 
menggunakan pengukuran 2 minute 
walking test (2MWT). Subjek yang tidak 
berpartisipasi dalam senam selama tiga 
sesi berturut-turut akan dihapus dari 
partisipasi penelitian ini. 

Data dianalisis menggunakan 
metode univariat untuk memahami 
karakteristik responden, dan metode 
bivariat untuk mengetahui pengaruh 
kombinasi antara senam aerobic low 
impact dengan diaphragma breathing 
exercise terhadap tingkat kebugaran. 
Analisis bivariat dilakukan setelah 
normalitas data diperiksa menggunakan 
uji shapiro-wilk untuk memastikan 
sebaran data. Uji paired t-test digunakan 
dalam analisis bivariat untuk 
menganalisis perbandingan nilai sebelum 
dan sesudah perlakuan yang hasilnya 
diuji dengan tingkat signifikansi p<0,05. 

III. HASIL 

Penelitian ini dilaksanakan di tiga 
komunitas yaitu Panti Jompo Griya Asih, 
Lembaga Kesejahteraan Sosial Lanjut 
Usia Pangesti (LKS-LU Pangesti), dan 
Posyandu Lansia Komunitas Lansia 
Berlian, pada 8 Juli - 4 Agustus 2024 ini 
melibatkan 38 responden. Distribusi 
karakteristik responden dalam penelitian 
ini mencakup usia, jenis kelamin, aktivitas 
fisik, kebugaran lansia sebelum 
intervensi, dan kebugaran lansia setelah 
intervensi, yang digambarkan dalam 
tabel 1 hingga tabel 5 berikut ini: 

Tabel 1. Usia 

Usia 
Frekuensi 

(f) 
Persentase 

(%) 

60-74 thn 23 60,5 

75-90 thn 14 36,8 

>90 thn 1 2,6 

Total 38 100 

Tabel 1 menggambarkan lebih dari 
setengah responden berusia elderly (60-
74 tahun) yaitu sebanyak 23 responden 
(60,5%). 

Tabel 2. Jenis Kelamin 

Jenis 
Kelamin 

Frekuensi 
(f) 

Persentase 
(%) 
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Perempuan 28 73,7 

Laki-laki 10 26,3 

Total 38 100 

Tabel 2 menggambarkan mengenai 
mayoritas responden dalam penelitian 
adalah perempuan, dengan jumlah 
mencapai 28 responden (73,7%). 

Tabel 3. Aktivitas Fisik 

Aktivitas 
Fisik 

Frekuensi 
(f) 

Persentase 
(%) 

Ringan 28 73,7 

Sedang 9 23,7 

Berat 1 2,6 

Total 38 100 

Tabel 3 memperlihatkan bahwa 
responden yang hanya melakukan 
aktivitas ringan setiap harinya merupakan 
responden terbanyak, yaitu berjumlah 28 
responden (73,7%). 

Table 4. Kebugaran Lansia Sebelum 
Intervensi 

Kebugara
n 

Frekuensi 
(f) 

Persentase 
(%) 

Kurang 
Bugar 

28 73,7 

Bugar 5 13,2 

Sangat 
Bugar 

5 13,2 

Total 38 100 

Tabel 4 mengindikasikan bahwa 
mayoritas lansia sebelum diberikan 
intervensi berada dalam kategori kurang 
bugar, yaitu sebanyak 28 responden 
(73,7%). 

Tabel 5. Kebugaran Lansia Setelah 
Intervensi 

Kebugara
n 

Frekuensi 
(f) 

Persentase 
(%) 

Kurang 
Bugar 

25 65,8 

Bugar 5 13,2 

Sangat 
Bugar 

8 21,1 

Total 38 100 

Tabel 5 mengindikasikan bahwa 
setelah diberikan intervensi ada 
penurunan jumlah responden kurang 
bugar yaitu menjadi sebanyak 25 
responden (65,8%). Responden dengan 
kategori bugar sama dengan sebelum 
intervensi yaitu sebanyak 5 responden 
(13,2%), sedangkan jumlah responden 
dengan kategori sangat bugar mengalami 
penambahan menjadi sebanyak 8 
responden (21,1%). 

Table 6. Hasil Uji Normalitas  

Jenis 
Data 

F Sig. 
Kesimpu

lan 

Pretest 38 0,114 Normal 

Postest 38 0,290 Normal 

Nilai hasil uji normalitas yang 

tercantum dalam table di atas 

menunjukkan nilai tingkat kebugaran 

lansia sebelum dan setelah dilakukan 

perlakuan berdistribusi normal 

(sig.>0,05). 

Table 7. Perbandingan Tingkat 
Kebugaran Lansia Sebelum dan 
Setelah diberikan Intervensi 

Kebugaran 
Mean 
(SD) 

P value 

Sebelum 
107,213 
(52,957) 

<,001 
Setelah 

118,995 
(56,879) 

Uji hipotesis dengan paired t-test 
pada tabel diatas menunjukkan hasil rata-
rata skor kebugaran lansia sebelum 
diberikan intervensi adalah 107,213 (SD 
= 52,957) dan mengalami peningkatan 
menjadi 118,995 (SD = 56,880) setelah 
dilakukan intervensi.  Nilai signifikan p 
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value adalah <,001, lebih rendah dari 
0,05, yang berarti bahwa ada pengaruh 
kombinasi antara senam aerobic low 
impact dengan diaphragma breathing 
exercise terhadap tingkat kebugaran 
pada lansia di Komunitas Lansia Malang. 

IV. PEMBAHASAN 

Usia menjadi salah satu faktor 
penurunan tingkat kebugaran, seperti 
yang digambarkan pada tabel 1 bahwa 
responden didominasi oleh mereka yang 
berusia antara 60 hingga 74 tahun. 
Seiring bertambahnya usia, kondisi fisik 
akan cenderung mengalami penurunan 
dengan manifestasi kemunduran aktivitas 
fisik sehingga memungkinkan mengalami 
penyakit kronis dan gangguan 
metabolisme, seperti kanker, diabetes, 
dan penyakit kardiovaskular yang 
kemudian berdampak pada kebugaran 
seseorang (Suryadinata et al., 2020; 
Young & Maguire, 2019). Artinya, 
kebugaran dan aktivitas fisik seseorang 
dipengaruhi oleh usia. Sejalan dengan 
penelitian oleh (Suryadinata et al., 2020) 
yang mengungkapkan bahwa semakin 
tingginya usia akan memengaruhi 
aktivitas fisik yang kemudian berakibat 
pada kebugarannya. 

Selain usia, jenis kelamin juga 
memengaruhi tingkat kebugaran, seperti 
yang ditunjukkan dalam tabel 2 bahwa 
responden yang mendominasi adalah 
perempuan. Penelitian oleh (Oktriani et 
al., 2020) menunjukkan bahwa 
kebugaran seseorang dipengaruhi oleh 
jenis kelamin, yang mana tingkat 
kebugaran lansia laki-laki lebih baik 
dibandingkan dengan perempuan. 
Perbedaan ini dikaitkan dengan adanya 
hormon androgenik laki-laki yang lebih 
tinggi dibandingkan perempuan. Hormon 
androgenik berpengaruh terhadap massa 
otot dan performa kardiovaskular, 
akibatnya laki-laki memiliki kekuatan otot 
dan kapasitas paru-paru yang lebih baik, 
sedangkan kadar androgenik perempuan 
yang lebih rendah memungkinkan 

presentase lemak tubuh lebih tinggi dan 
massa otot lebih kecil (Purwantini, 2021).  

Faktor selanjutnya adalah aktivitas 
fisik lansia berdasarkan tabel 3, proporsi 
tertinggi dari responden adalah mereka 
yang hanya melakukan aktivitas fisik 
yang ringan setiap harinya. Aktivitas fisik 
dikelompokkan menjadi tiga kategori, 
yaitu aktivitas fisik berat, seperti: berjalan 
sangat cepat; mendaki bukit; berlari dan 
mengangkat beban berat, aktivitas 
sedang seperti: berjalan cepat di 
permukaan rata; bulutangkis; berkebun; 
dan menanam pohon, aktivitas fisik 
ringan seperti: berjalan santai; duduk; 
setrika; menjahit; dan memasak 
(Kusumo, 2020). Tingkat aktivitas yang 
rendah mengakibatkan pemenuhan 
oksigenasi mengalami penurunan 
sehingga akan berdampak pada 
kebugaran.  

Dominasi responden sebelum 
intervensi berdasarkan tabel 4, berada 
pada kategori kurang bugar yang 
menunjukkan bahwa sebagian besar 
lansia memiliki keterbatasan fisik yang 
memengaruhi kebugaran, kemungkinan 
besar disebabkan minimnya aktivitas fisik 
sebelum penelitian. Hal itu dibuktikan 
oleh penelitian (Purwantini, 2021) bahwa 
kebugaran dipengaruhi oleh aktivitas fisik 
guna mempertahankan kesehatan pada 
lansia. Tabel 5 menunjukkan adanya 
dampak positif terhadap peningkatan 
kebugaran fisik. Perubahan ini 
mengindikasikan bahwa program aerobic 
low impact dengan diaphragma breathing 
exercise sebanyak 12 sesi dengan 
frekuensi latihan dua hari sekali mampu 
meningkatkan tingkat kebugaran 
sebagian besar responden.  

Latihan aerobic low impact merujuk 
pada jenis olahraga terencana yang 
dilakukan secara berulang dengan 
melibatkan gerakan ringan, di mana 
memerlukan sistem metabolisme tubuh 
untuk memakai oksigen dalam 
menghasilkan energi, serta 
meningkatkan kemampuan sistem 
kardiovaskular dalam mengambil dan 
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mendistribusikan oksigen (Pamungkas et 
al., 2021). Penelitian oleh (Satriya et al., 
2022) menyatakan manfaat latihan 
aerobic low impact bagi jantung yaitu 
meningkatkan curah jantung (volume 
ejeksi dan laju jantung maksimal) dan 
denyut nadi menjadi kuat sehingga 
berkontribusi terhadap perbaikan VO2 

max.  
Diaphragma breathing exercise 

diaplikasikan sebagai teknik pernapasan 
yang melibatkan kontraksi otot 
diaphragma untuk meningkatkan fungsi 
pernapasan (Ricoy et al., 2019). Otot 
diaphragma tidak hanya penting untuk 
pernapasan, tetapi juga mendukung 
fungsi fisiologis lain seperti kontrol postur, 
buang air besar, berkemih, melahirkan, 
serta berperan dalam metabolisme, 
sistem limfatik, dan kardiovaskular 
(Bordoni & Zanier, 2015; Hamasaki, 
2020). Diaphragma breathing exercise 
dapat meningkatkan oksigenasi yang 
berpengaruh pada kebugaran paru-paru 
dan jantung, seperti yang dijelaskan oleh 
Young & Maguire (2019), serta 
memperbaiki fungsi pernapasan, 
termasuk frekuensi respirasi dan 
kapasitas paru, yang berdampak positif 
pada kinerja paru secara keseluruhan 
(Pangestuti et al., 2015). 

Senam aerobic low impact selama 
30-40 menit dan diaphragma breathing 
exercise selama 15 menit secara teratur 
mampu menimbulkan adaptasi fisiologis 
dengan meningkatkan fungsi sistem 
kardiovaskular, respirasi, dan 
metabolisme. Selama latihan, terjadi 
peningkatan curah jantung melalui stroke 
volume dan denyut jantung, serta 
tekanan darah, mendukung perfusi 
mikrovaskular yang lebih baik, sehingga 
memungkinkan pengiriman oksigen dan 
nutrisi secara optimal (Satriya et al., 
2022). Peningkatan ini diikuti oleh 
vasodilatasi yang dimediasi oksida nitrat, 
memperbaiki aliran darah dan 
meningkatkan sensitivitas insulin 
sehingga metabolisme glukosa menjadi 
lebih efisien (Thyfault & Bergouignan, 

2020). Peran insulin dalam proses ini 
untuk meningkatkan penyerapan glukosa 
ke dalam otot, yang kemudian digunakan 
sebagai sumber energi selama aktivitas 
fisik dan berperan dalam pemulihan 
setelah latihan. Setelah latihan secara 
rutin, frekuensi denyut jantung akan 
mengalami penurunan, yang ditunjukkan 
dengan menurunnya denyut nadi saat 
istirahat serta mengurangi ketebalan 
dinding ventrikel kiri (Dharma & Boy, 
2019; Strait & Lakatta, 2012). 

Adaptasi fisiologis pada sistem 
pernapasan saat melakukan aktivitas fisik 
secara teratur, berhubungan dengan 
peningkatan volume tidal yang dapat 
membantu meningkatkan efisiensi 
ventilasi (Hasan & M, 2017). Peningkatan 
volume paru-paru akhir ekspirasi (end-
expiratory lung volume/EELV) selama 
latihan, meskipun dapat meningkatkan 
kerja pernapasan juga memengaruhi 
kapasitas otot inspirasi dan 
menyebabkan perasaan sesak yang lebih 
intens dibandingkan individu lebih muda 
(Roman et al., 2016). Untuk mengatasi 
keterbatasan ini, manipulasi pernapasan, 
seperti penggunaan diaphragma 
breathing exercise, menjadi penting 
untuk meningkatkan efisiensi 
pernapasan. Teknik pernapasan ini 
memungkinkan peningkatan kapasitas 
inspirasi dengan memaksimalkan 
penggunaan otot diafragma, sehingga 
mengurangi ketergantungan pada otot-
otot aksesori dan meningkatkan efisiensi 
aliran darah ke paru-paru (Hamasaki, 
2020).  

Diapraghma breathing exercise 
terbukti efektif dalam mengatasi 
gangguan restriktif yang disebabkan 
penurunan tonus otot dan memperbaiki 
nilai kapasitas paru pada individu. (Yacob 
Wila et al., 2022). Pernapasan yang 
melibatkan otot diaphragma 
memungkinkan ekspansi paru yang lebih 
luas dibandingkan pernapasan yang 
melibatkan otot-otot interkosta 
(Pangestuti et al., 2015). Pada saat 
inspirasi, kontraksi diaphragma 
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meningkatkan fleksibilitasnya  dengan 
menarik dasar paru ke bawah, yang 
mengarah pada peningkatan  ekspansi 
paru dan penambahan volume paru. 
Selama ekspirasi, otot diaphragma 
relaksasi, yang didukung oleh daya 
lenting paru (recoil elastic), struktur 
abdomen, dan dinding dada, sehingga 
menghasilkan tekanan pada paru-paru 
(Yacob Wila et al., 2022).  

Kombinasi antara senam aerobic 
low impact dengan diaphragma breathing 
exercise mampu memberikan kebugaran 
yang optimal, yaitu memperbaiki fungsi 
pernapasan, memaksimalkan 
pendistribusian darah yang mengandung 
O2, meningkatkan daya tahan 
kardiovaskular, dan mencegah timbulnya 
penyakit (Juniarto et al., 2022; Yong et 
al., 2018). Peningkatan skor kebugaran 
yang signifikan pada penelitian ini 
mengindikasikan bahwa kombinasi 
antara senam aerobic low impact dengan 
diaphragma breathing exercise efektif 
dalam meningkatkan tingkat kebugaran 
lansia, yang mana program ini dapat 
dijadikan sebagai alternatif dalam upaya 
peningkatan kesehatan lansia khususnya 
aspek kebugaran. 

V. KESIMPULAN 

Penelitian ini mengindikasikan 
bahwa intervensi yang diberikan berupa 
kombinasi antara senam aerobic low 
impact dengan diaphragma breathing 
exercise dapat meningkatkan kebugaran 
lansia di Komunitas Lansia Malang. Nilai 
rata-rata kebugaran lansia meningkat 
dari 107,213 sebelum intervensi menjadi 
118,995 setelah intervensi, dengan nilai 
signifikan p value adalah <,001, lebih 
rendah dari 0,05. Data ini mengarah pada 

kesimpulan bahwa ada pengaruh 
kombinasi antara senam aerobic low 
impact dengan diaphragma breathing 
exercise terhadap tingkat kebugaran 
lansia. Tentunya program latihan ini 
terbukti efektif diaplikasikan pada lansia 
sebagai upaya menjaga tingkat 
kebugaran.  

Meskipun demikian, penelitian ini 
tidak menggunakan kelompok kontrol 
sehingga hasil tidak bisa dibandingkan 
dengan kelompok yang tidak menerima 
intervensi. Disarankan agar penelitian 
selanjutnya menggunakan desain 
dengan kelompok kontrol untuk 
menguatkan validitas temuan yang lebih 
baik. Selain itu, penelitian dengan jangka 
waktu yang lebih panjang 
direkomendasikan untuk mengeksplorasi 
potensi manfaat lain dari intervensi ini. 
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