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ABSTRAK
Tujuan umum : penelitian ini adalah mengetahui adanya pengaruh latihan senam
aerobik low impact terhadap kecemasan (anxiety) pada lansia penderita hipertensi
di Desa Susuhbango, Kecamatan Ringinrejo, Kabupaten Kediri. Penelitian yang
dilakukan adalah penelitian pre-eksperimental.
Design penelitian : yang digunakan dalam penelitian ini adalah one group pretest-
postest design. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan skala SAS/SRAS
(Zung Self-Rating Anxiety Scale). Analisa data untuk menguji hipotesa pada data
yang berdistribusi tidak normal adalah uji Wilxocon Signed Rank Test.
Hasil penelitian : menunjukkan bahwa tingkat kecemasan lansia sebelum
intervensi Senam Aerobic Low Impact memiliki nilai rata-rata 2,53, menunjukkan
tingkat kecemasan ringan. Setelah intervensi, rata-rata kecemasan turun menjadi
1,30, menunjukkan tidak adanya kecemasan. Penelitian ini menunjukkan bahwa
Senam Aerobic Low Impact berpengaruh signifikan terhadap penurunan tingkat
kecemasan lansia, dengan hasil uji hipotesis p-value sebesar 0,000, yang berarti HO
ditolak dan H1 diterima.
Kesimpulan : Senam Aerobic Low Impact terbukti efektif dalam menurunkan
tingkat kecemasan pada lansia, mendukung temuan sebelumnya bahwa aktivitas
fisik ini mengurangi kecemasan melalui peningkatan hormon endorphin dan
serotonin serta peningkatan sirkulasi darah dan metabolisme otak.
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