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PENGARUH TERAPI SENAM YOGA TERHADAP LANSIA DENGAN 

GANGGUAN FUNGSI KOGNITIF DI WILAYAH KERJA PUSKESMAS 

KARANGJARI KABUPATEN NGAWI 

 

Abstrak 

 

Latar belakang: Usia lanjut (lansia) merupakan tahap lanjut dari kehidupan yang ditandai 

dengan melemahnya kemampuan tubuh untuk beradaptasi dengan tekanan lingkungan. 

Masalah kesehatan yang biasa dialami oleh lansia salah satunya adalah penurunan 

fungsi kognitif. Tujuan: Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mencari ada tidaknya 

pengaruh terapi senam yoga terhadap lansia dengan gangguan fungsi kognitif di Desa 

Rejuno wilayah kerja puskesmas Karangjati. Metode: Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian kualitatif dengan menggunakan pre-test design dengan 

one group pre- test post-test design. Sampel penelitian ini terdiri dari 30 lansia yang 

tinggal di Desa Rejuno. Hasil: Dari Uji statistik Wilcoxon didapatkan nilai signifikansi 

atau probabilitas (0,002). kurang dari standar signifikansi 0,05 atau (p<a) Kesimpulan: 

terdapat pengaruh terapi senam yoga terhadap lansia dengan gangguan fungsi kognitif. 

 

kata kunci : lansia,gangguan fungsi kognitif,terapi senam yoga 

 

Abstract 

 

Background: Old age (elderly) is an advanced stage of life which is characterized by a 

weakening of the body's ability to adapt to environmental pressures. One of the health 

problems commonly experienced by the elderly is a decrease in cognitive function. 

Purpose: The purpose of this study was to find out whether there is any influence of 

yoga exercise therapy on the elderly with cognitive function disorders in Rejuno 

Village, the working area of the Karangjati Public Health Center. Method: The method 

used in this research is a qualitative study using a pre-test design with one group pre-

test post-test design. The sample of this study consisted of 30 elderly who live in Rejuno 

Village. Results: From the Wilcoxon statistical test, a significanceor probability value is 

obtained (0.002). less than the standard significance of 0.05or (p <a) Conclusion: there 

is an effect of yoga exercise therapy on the elderly with impaired cognitive function. 

 

Keywords: elderly, impaired cognitive function, yoga exercise therapy 

 

1. PENDAHULUAN 

Di Indonesia sendiri, dengan jumlah penduduk lanjut usia sebesar 8,9% pada tahun 2013 dan usia 

harapan hidup 70,8 tahun, jumlah penduduk lanjut usia Indonesia diperkirakan akan mencapai 

21,4% dari total penduduk pada tahun 2050. Provinsi dengan jumlah penduduk lanjut usia 

terbesar berada di Daerah Istimewa Yogyakarta yaitu sebesar 13,4% dari total penduduk.Jumlah 

lansia semakin meningkat. Ini adalah sebuah kenyataan yang tidak bisa dihindari. Semakin tua 

populasi, semakin banyak. Semakin banyak lansia yang membutuhkan perawatan. populasi dunia 

meningkat. Penuaan yang cepat. Proporsi penduduk dunia antara tahun 2000 dan 2050. Jumlah 

orang berusia 60 tahun ke atas diperkirakan meningkat dari 605 juta menjadi dua miliar pada 

periode yang sama. Proporsi penduduk berusia 60 tahun ke atas 2015-2035, Indonesia 8,49% pada 

2015 dan 2020 9,99%, 11,83% pada tahun 2025, 13,82% pada tahun 2030 dan 2035 15,77%. 
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(Departemen Kesehatan RI, 2020). 

Terus bertambahnya jumlah penduduk lansia di Jawa Timur dari tahun ke tahun mengubah 

struktur penduduk. Dari hasil Sensus Penduduk 2020, diketahui penduduk lansia di Jawa Timur 

pada Tahun 2020 telah mencapai 13,10 persen yang menunjukkan bahwa struktur penduduk Jawa 

Timur tergolong penduduk tua. Angka harapan hidup perempuan lebih tinggi dibandingkan laki-

laki. Secara rata-rata angka harapan hidup perempuan di Jawa Timur hampir empat tahun lebih lama 

dibandingkan laki-laki. Pada Tahun 2019 angka harapan hidup perempuan mencapai 73,27 tahun 

dan laki-laki mencapai 69,42 tahun. Akibatnya, keberadaan penduduk lansia perempuan akan 

cenderung lebih banyak daripada lansia laki-laki. pada tahun 2020, jumlah lansia perempuan di 

Jawa Timur mencapai 2,79 juta orang, lebih banyak dibandingkan lansia laki-laki yang mencapai 

2,50 juta orang. Demikian juga proporsi lansia perempuan terhadap total penduduk perempuan 

(13,80 persen) di Jawa Timur menunjukkan proporsi yang jauh lebih besar dibandingkan proporsi 

lansia laki-laki terhadap total penduduk laki-laki (12,40 persen). (BPS JATIM, 2021). 

Meningkatnya populasi lansia akan menimbulkan banyak masalah kesehatan. Pada saat 

menginjak usia lanjut banyak masalah kesehatan yang terjadi pada lansia baik dari segi fisik 

maupun psikis, salah satunya gangguan fungsi kognitif. Pada saat menginjak usia tua fungsi kognitif 

akan menurun dan mengakibatkan lansia menjadi mudah lupa, bingung, gangguan bahasa dan 

sebagainya (Sunaryo, 2016). Penurunan fungsi kognitif dapat bermanifestasi sebagai pelupa, 

bentuk paling ringan dari gangguan kognitif, diperkirakan 39% dari usia 50-59 tahun mengeluh 

kondisi tersebut, meningkat menjadi 85% pada usia yang lebih tua di atas 80 tahun. Pada tahap ini, 

seseorang masih dapat berfungsi secara normal, yang mulai sulit untuk mengingat informasi yang 

telah dipelajari, yang tidak jarang terjadi pada orang dewasa paruh baya. Jika Indonesia memiliki 

7% penduduk berusia di atas 60 tahun, sekitar 3% penduduk Indonesia menderita keluhan lupa. 

Kelupaan ini dapat berkembang dari gangguan kognitif ringan (MCI) menjadi demensia sebagai 

bentuk klinis yang paling parah (Wreksoatmodjo, 2010 dalam Yeni, 2010). 

Beberapa faktor risiko terjadinya gangguan fungsi kognitif adalah usia, gender, ras,genetik, 

tekanan darah, pyah jantung, aritmi jantung, diabetes melitus, kadar lipid dan kolesterol, fungsi 

tiroid, obesitas, nutrisi, alkohol, merokok dan trauma. (Ramli & Fadhillah, 2020). Fungsi kognitif 

umumnya disebabkan oleh gangguan pada sistem saraf pusat yang meliputi gangguan suplai 

oksigen ke otak, degenerasi/penuaan, penyakit alzheimer dan malnutrisi. Dari faktor-faktor tersebut 

masalah yang sering dihadapi lansia yang mengalami perubahan mental (gangguan kognitif) 

diantaranya gangguan orientasi waktu, ruang, tempat dan tidak mudah menerima hal/ide baru. 

(Ramli & Fadhillah, 2020). 

Salah satu aktivitas fisik yang bisa dilakukan lansia adalah yoga. Yoga adalah latihan yang 

menggabungkan gerakan dan pernapasan. Yoga dipercaya dapat mengatasi gangguan fisik dan 
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mental, meningkatkan daya ingat dan fungsi kognitif, meningkatkan nafsu makan, dan yoga dapat 

merangsang pelepasan endorfin.Yoga adalah sistem kesehatan holistik (holistik) yang dibentuk oleh 

budaya India kuno dari 3000 SM. Tujuannya agar melalui latihan ini, seseorang akan lebih 

mengenal tubuh, pikiran, dan jiwanya. 

Banyak penyakit dan gangguan tubuh dapat diredakan dengan Yoga sangat bagus untuk 

meningkatkan konsentrasi, membawa kesadaran diri, mengasah pikiran, menjaga emosi dan pikiran 

negatif. Yoga berperan sangat penting dalam meningkatkan suplai oksigen ke otak, menghilangkan 

rasa lelah, meningkatkan energi dan vitalitas, meningkatkan kelenturan dan daya tahan tubuh, 

merangsang dan menstabilkan kelenjar hormon Gerakan yoga juga dapat meningkatkan sirkulasi 

darah. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis ada tidaknya pengaruh terapi senam yoga 

terhadap lansia dengan gangguan fungsi kognitif di desa rejuno wilayah kerja puskesmas karangjati 

kabupaten Ngawi. 

 

2. METODE 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini ada kuantitatif menggunakan penelitian pre-

experiment design dengan one group pre-test post-test design. populasi yang akan diteliti yaitu 

lansia dengan gangguan fungsi kognitif yang terdaftar di puskesmas karangjati, kabupaten ngawi 

dengan jumlah lansia yaitu 30 orang. 

Instrument yang digunakan dalam penelitian ini yaitu quisioner SPMQ yang terdiri dari 10 

pertanyaan .quisioner SPMQ telah dilakukan uji validitas oleh (susanti,2021).hasil dari uji validitas 

dengan person product moment sebanyak 20 pertanyaan dinyatakan valid karena nilai koefisien 

antara0,518-0,647.Selanjutnya adalah uji reabilitas ,quisioner SPMQ ini sudah dilakukan uji 

reabilitas oleh (Susanto,2021) dengan hasil didapatkan nilai koefisiensi alpha 0,882 sehingga 

instrument dinyatakan reliabel. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Rata-rata usia reponden berdasarkan karakteristik responden adalah 67,5.dengan minimal usia 60 

tahun dan maksimal usia 75 tahun .Karakteristik responden menurut jenis kelamin perempuan 

sebanyak 14 responden (46,7%) dan laki-laki 16 responden ( 53,3%).Karakteristik responden 

menurut Pendidikan SD sebanyak 25 responden (83,3%) dan yang berpendidikan SMP sebanyak 5 

responden(16,6%).karakteristik responden yang memiliki penyakit penyerta hipertensi sebanyak 16 

responden (53,3%),yang memiliki penyakit kolesterol sebanyak 9 responden (30%) dan yang 

memiliki penyakit DM ada 5 responden (16,6%).Responden dengan jumalah 30 berasal dari 

wilayah desa gordo timur. 
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Tabel 1. Uji Analisa Bivariat 

Skala Pre test  Post test  

 Frekuensi Presentase Frekuensi Presentase 

Baik 0 0% 11 36,7% 

Ringan 23 76,7% 14 46,7% 

Sedang 7 23,3% 5 16,6% 

Berat 0 0% 0 0% 

Jumlah 30 100% 30 100% 

Berdasarkan tabel 1 menunjukan bahwa daei 30 responden, sebelum diberi terapi senam yoga 

terdapat 23 responden yang mengalami gangguan fungsi kognitif ringan dan 7 responden yang 

memiliki gangguan kognitif sedang. Setelah diberikan terapi senam yoga didapatkan hasil 11 

responden dengan fungsi kognitif baik,14 responden dengan gangguan fungsi kognitif ringan dan 5 

responden dengan fungsi kognitif sedang. 

Tabel 2. Uji Normalitas 

Perlakuan Mean Std.devisiasi P-value Kesimpulan 

Hasil Pre Test 3,17 ,376 ,002 Ho ditolak 

Hasil Post Test 2,63 ,556   

Dari hasil uji tabel 5 uji statistic Wilcoxon diperoleh angka signifikansi atau nilai probabilitas 

(0,002), lebih rendah dari standart signifikan dari 0,05 atau (p<a) maka data Ho ditolak yang berarti 

terdapat pengaruh terapi senam yoga terhadap lansia dengan gangguan fungsi kognitif di desa 

rejuno wilayah kerja puskesmas karangjati. Berdasarkan hasil distribusi menunjukan bahwa 

karakteristik usia dengan rata- rata 67,5. Usia minimum responden 60 tahun dan usia maksimum 

responden 75 tahun. Usia seseorang biasanya memperngaruhui fungsi kognitif pada tubuh .Hal ini 

sebagai mana menurut suwaryo & yuwono (2017 ,mengatakan bahwa umur adalah usia individu 

yang terhitung mulai saat dilahirkan sampai beberapa tahun. Semakin cukup umur tingkat 

kematangan seseorang akan lebih matang dalam berfikir dan bekerja . Hal ini juga berpengaruh 

terhadap fungsi kognitif seseorang. Usia juga berpengaruh dalam pola piker dan daya ingat 

seseorang. Usia menjadi factor resiko yang penting bagi perjalanan demensia.suatu penelitian 

epidemologi menujukkan satu dari dua belas orang yang berusia 65 tahun dan 3 orang yang berusia 

diatas 90 tahun ,mengalami demensia .Dikatakan oleh hutasunut et al 2020, Penurunan fungsi 

kognitif dipengaruhi oleh berbagai factor naik dari individu maupun lingkungan faktor individu 

meliputi Usia,Jenis kelamin,Pendidikan dan Riwayat penyakit . 

Berdasarkan hasil distribusi menunjukan bahwa karakteristik jenis kelamin perempuan 

dengan jumlah reponden 46,7% atau 14 responden .Faktor yang mempengaruhi penurunan 

kemampuan fungsi kognitif adalah usia ,jenis kelamin,genetic,Riwayat penyakit dan aktifitas sosial 
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.Terjadinya penurunan fungsi kognitif sesuai dengan bertambahnya usia .Untuk kriteria jenis 

kelamin didomisili oleh lansia yang berjenis kelamin laki-laki dari yang fungsi kognitifnya normal 

hingga lansia dengan gangguan fungsi kognitif berat .Sesuai dengan penelitian perempuan lebih 

beresiko mengalami gangguan fungsi kognitif dibandingkan dengan laki-laki hal tersebut 

disebabkan karena pada perempuan yang sudah tua terjadi penurunan estradiol secara derastis yang 

berhubungan dengan alzeimer. 

Berdasarkan hasil distribusi menunjukan bahwa karakteristik Pendidikan responden 

didapatkan hasil yang berpendidikan SD sebanyak 83,3% atau 25 responden, dan yang 

berpendidikan SMP sebanyak 16,7% atau sebanyak 5 responden. Orang dewasa yang berpendidikan 

tinggi akan memiliki fungsi kognitif lebih baik di awal kehidupan dan dapat mempertahankan tingkat 

kognitif yang lebih tinggi di masa depannya, menurut (Zainurridha 2021). Semakin sering kita 

menggunakan otak banyak sinph yang terbentuk diantara sel syaraf dan begitu saat menua masih 

memliki banyak simpanan. Faktor faktor yang mempengaruhi demensia adalah toksisitas karena 

beberapa orang dengan demensia terdapat adalahpenumpukan alumunium diotak. 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan didapatkan hasil sebelum diberikan terapi 

senam yoga terdapat terdapat 23 (76,7%) responden yang mengalami gangguan fungsi kognitif 

ringan dan 7 (23,3%) responden yang memiliki gangguan kognitif sedang. Setelah diberikan terapi 

senam yoga didapatkan hasil 11 (36,7%) responden dengan fungsi kognitif baik,14(46,7%) 

responden dengan gangguan fungsi kognitif ringan dan 5(16,6%) responden dengan fungsi kognitif 

sedang. 5 uji statistic Wilcoxon diperoleh angka signifikansi atau nilai probabilitas (0,002), lebih 

rendah dari standart signifikan dari 0,05 atau (p<a) maka data Ho ditolak yang berarti terdapat 

pengaruh terapi senam yoga terhadap lansia dengan gangguan fungsi kognitif di desa rejuno 

wilayah kerja puskesmas karangjati. 

 

4. PENUTUP 

Berdasarkan hasil pembahasan maka dapat disimpulkan karakteristik responden pada penelitian ini 

rata-rata berusia 67,5 .Dengan jenis kelamin perempuan 46,7 % dan laki-laki 53,3%.Responden 

dengan Pendidikan SD sebanyak 83,3%,dan SMP sebanyak 16,7%.Terdapat pengaruh terapi senam 

yoga terhadap lansia dengan gangguan fungsi kognitif. 

Kader diharapkan dapat menggunakan media musik saat proses menurunkan tingkat stres 

pada saat posyandu dan kegiatan senam agar lansia menjadi lebih tenang dan nyaman. Diharapkan 

kepada petugas kesehatan khususnya bidan dapat memberikan tambahan informasi serta 

mensosialisasikan tentang manfaat terapi senam yoga kepada masyarakat khususnya lansia yang 

memiliki gangguan fungsi kognitif di wilayah tersebut. Diharapkan kepada peneliti lain untuk 

melakukan penelitian lebih lanjut dengan menambah jumlah sample dan menganalisa lebih lanjut 
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untuk pengaruh terapi senam yoga terhadap lansia yang memiliki gangguan fungsi kognitif. 
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