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ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh kombinasi senam aerobic low 

impact dengan diaphragmatic breathing exercise terhadap fungsi kognitif pada 

komunitas lansia di Malang. Latar belakang penelitian ini adalah meningkatnya 

populasi lansia dan penurunan fungsi kognitif yang sering terjadi pada usia lanjut. 

Metode penelitian yang digunakan adalah desain pre-ekperimental dengan 

pendekatan one group pretest-posttest. Subjek penelitian adalah 31 anggota 

komunitas lansia yang memenuhi kriteria inklusi. Intervensi terdiri dari 12 sesi 

senam aerobic low impact dan latihan pernapasan diafragma. Hasil penelitian 

menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada nilai fungsi kognitif setelah 

intervensi, dengan p-value < 0.05. Kesimpulan dari penelitian ini adalah kombinasi 

senam aerobic low impact dan diaphragmatic breathing exercise berpengaruh 

positif terhadap peningkatan fungsi kognitif lansia, sehingga dapat 

direkomendasikan sebagai program rehabilitasi untuk meningkatkan kualitas hidup 

lansia. 

 

Kata kunci: breathing exercise, fungsi kognitif, komunitas, lansia, senam aerobic 
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Abstract 

 

 

 

This study aims to examine the effect of a combination of low-impact aerobic 

exercise with diaphragmatic breathing exercises on cognitive function in the elderly 

community in Malang. The background of this study is the increasing elderly 

population and the decline in cognitive function that often occurs in old age. The 

research method used is a pre-experimental design with a one group pretest-

posttest approach. The subjects of the study were 31 members of the elderly 

community who met the inclusion criteria. The intervention consisted of 12 sessions 

of low-impact aerobic exercise and diaphragmatic breathing exercises. The results 

showed a significant increase in cognitive function scores after the intervention, 

with a p-value <0.05. The conclusion of this study is that the combination of low-

impact aerobic exercise and diaphragmatic breathing exercises has a positive effect 

on improving the cognitive function of the elderly, so it can be recommended as a 

rehabilitation program to improve the quality of life of the elderly. 

 

Keywords: aerobic exercise, breathing exercise, cognitive function, community, 

elderly 
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