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Pendahuluan

Secara teori perkembangan manusia dimulai dari bayi, anak, remaja dewasa tua
dan akhirnya akan masuk pada fase ujia lanjut. Secara berlahan kemampuan jaringan
untuk memperbaiki diri dan mempertahankan fungsi normalnya sehingga tidak dapat
bertahan terhadap terjadinya infeksi dan memperbaiki kerusakan yang diderita.
Permasalahan kesehatan lansia sangatlah komplek seperti halnya permasalahn
muskuloskeletal, neuromuskuler, kardiovaskuler, mental dan integumen. Penyakit yang
kerap diderita oleh lansia adalah kejadian adalah dari segi kardiovaskular salah satu
penyakitnya adalah hipertensi (Ganz et al, 2020). Dalam pelaksanaan kegiatan
pengabdian Masyarakat berada di komunitas lansia yang berada di Arjosari, yang
merupakan salah satu komunitas lansia yang memperhatikan kelangsungan hidup
lansia. Posyandu Lansia Cemerlang beranggotakan 58 orang lansia, dari hasil
pemeriksaan kondisi fisik lansia relative baik, Dimana lansia berkomitment untuk
menua Bersama. Kelompok lansia terdiri dari ketua, sekretaris dan bendahara serta 3
tenaga medis yang siap untuk mengontrol Kesehatan lansia di komunitas Posyandu
Lansia Cemerlang tiap minggunya.

Kecemasan dan kualitas tidur menjadi permasalahn utama komunitas lansia,
yang disebabkan berbagai faktor seperti kekhawatiran akan Kesehatan, kekhawatiran
akan keuangan, dan kekhawatiran akan masa depan. Dari data observasi serta data
pendukung bahwasanya terdapat mayoritas lansia mengalami tekanan darah yang
tinggi, dari 58 oarang 4 lansia memang mengalami penurunan aktivitas fisik yakni
kesulitan berjalan, kesulitan berdiri lama dan melakukan aktivitas seharhari. Dari data
pemeriksaan dikumpulkan bahwa 70% lansia mengalami kecemasan dan hipertensi
40%. 50% lansia mengalami penurunan kualitas tidur serta 30% lansia mengalami
penurunan aktivitas fisik dengan rata-rata usia 77 tahun (Stamatakis et al.,, 2019).

Berasarkan penelitian Annisa et al., (2016) melakukan aktivitas fisik secara
teratur seperti pemanasan dan peregangan otot mampu memberi dampak positif yaitu
meningkatkan sirkulasi darah, membuat tubuh dan fikiran tenang, serta mampu
memengaruhi kinerja autonomic nervous system (ANS) yang akan mempengaruhi
sistem saraf simpatik dan parasimpatik. Proses ini mengurangi kelebihan produksi
hormon kelenjar adrenal untuk meningkatkan kadar endorfin dan menyeimbangkan
komponen neurotransmiter, yang akan mengurangi kecemasan pada lansia. Fungsi
kerja sistem saraf simpatik dan parasimpatik berbeda, ini memiliki peranan untuk
mengatur fungsi tubuh seperti metabolisme, detak jantung, tekanan darah, irama
pernafasan, ketegangan otot dan produksi hormon sehingga menurunkan tingkat
kecemasan. Aktivitas fisik secara rutin dapat meningkatkan saraf parasimpatis saat
tidur, sehingga menurunkan tekanan darah dan meningkatkan kualitas tidur (Varrasse
etal,, 2015).

Dalam pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat dengan judul peran
fisioterapi dalam upaya pencegahan kecemasan dan penurunan kualitas tidur pada
Lansia dengan resiko hipertensi di posyandu cemerlang bertujuan untuk Meningkatkan
pengetahuan dan manfaat kemadirian lansia .
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Metode Pelaksanaan

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian Masyarakat yang berjudul peran
fisioterapi dalam upaya pencegahan kecemasan dan penurunan kualitas tidur pada
Lansia dengan resiko hipertensi di posyandu cemerlang dilaksanakan di Komunitas
Posyandu Lansia Cemerlang Kota Malang dilaksanakan pada hari Kamis, jam 08.30 di
pelataran Mushola AR Rohman, terdiri dari 85 orang lansia, dengan3 tenaga medis.
Persoalan yang mendasar di posyandu bahwasanya terdapat kecemasan yang
berlebihan akan Kesehatan, perekonomian dan masa depan, dari pengumpulan data
menunjukkan lansia mayoritas mengalami tekanan darah tinggi, Dari data survei
dikumpulkan bahwa 70% lansia mengalami kecemasana, 50% lansia mengalami
penurunan kualitas tidur serta 30% lansia mengalami penurunan aktivitas fisik dengan
rata-rata usia 77 tahun.
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Gambar 1. Letak geografis Posyandu Cemerlang
Metode pelaksanaan di mulai dari survei tempat serta mendata keluhan dari
lansia, dari data tersebut membuat peta rencana berkaitan dengan penyelesaian

permasalahan dan menentukan sasaran kegiatan. Selanjutnya meyusun perijinan dan
membuat media penyampaian materi dan metode pendekatan pada masyarakat
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Hasil dan Pembahasan

Hasil penelitian ini tentang hubungan antara Tingkat kecemasan dan aktivitas fisik
pada lansia di Posyandu Cemerlang. Responden penelitian berjumlah 70 lansia dari
jumlah populasi sebanyak 85 lansia.

1. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Data karakteristik responden berdasarkan usia dapat dilihat pada diagram
berikut:

® Perempuan
m Laki-laki

Gambar 1. Diagram Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Menurut karakteristik jenis kelamin responden ada 50 perempuan (71%)
dibandingkan dengan 20 responden laki-laki (29%). Dengan demikian dapat dikatakan
bahwa perempuan merupakan mayoritas responden.

2. Krakteristik Responden berdasarkan Riwayat Penyakit

Berikut kategori yang terbagi menurut riwayat penyakit responden dalam
diagram:

Osteoarthritis
Diabetes

= HNP
Sehat

Vertigo
“ Hipertensi
Kolesterol
= GERD
= Pasca Operasi Jantung

Gambar 2. Diagram Karakteristik Responden Berdasarkan Riwayat Penyakit
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3. Hasil Uji Analisis hubungan aktivitas fisik dan tingkat kecemasan

Hasil uji korelasi digunakan untuk menilai seberapa kuat hubungan aktivitas fisik
dan tingkat kecemasan. Pada penelitian ini peneliti melakukan uji Chi-Square. Tabel
seperti berikut:

Tabel 1. Uji Korelasi Aktivitas Fisik dan Tingkat Kecemasan

Variabel N p r
Aktivitas Fisik 70 0,000* 0,707
Tingkat
Kecemasan

Keterangan: N = jumlah sampel; * = signifikan p<0.05; r = koefisein kontingensi

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan hasil uji korelasi dengan Chi- Square test nilai
(p<0.05) yaitu artinya H1 diterima dan HO ditolak. Seperti terlihat pada tabel diatas,
didapatkan hubungan signifikan pada aktivitas fisik terhadap tingkat kecemasan lansia di
Posyandu Lansia Cemerlang dengan nilai contingency coefficient yaitu 0.707 yang berarti
pada interval tersebut nilai koefisennya kuat.

Tabel 2. Crosstabulation Aktivitas Fisik * Tingkat Kecemasan

Kecemasan (HARS)
Aktivitas Fisik Berat Sedang Total
(GPAQ)
n % n % N %
Ringan 34 48,6 0 0,0 34 48,6
Sedang 0 0,0 36 51,4 36 51,4
Total 34 48,6 n 51,4 70 100

Keterangan: n = Jumlah sampel; N = Jumlah total sampel

Berdasarkan tabel menunjukkan hasil analisis crosstab bahwa mayoritas
repsonden dengan aktivitas fisik sedang mengalami tingkat kecemasan sedang sebanyak
36 responden (51,4%) dari total 70 responden.

4. Hasil Uji Analaisa hubungan aktivitas fisik dan tingkat kualitas tidur

Hasil uji korelasi digunakan untuk menilai seberapa kuat hubungan aktivitas fisik
dan tingkat kualitas tidur. Pada penelitian ini peneliti melakukan uji Chi-Square. Tabel
seperti berikut:

Tabel 3. Uji Korelasi Aktivitas Fisik dan Tingkat Kualitas Tidur
(Data Primer, 2023)

Variabel p. Value Keterangan
Fisher Exact Test 0,000 Hipotesa  diterima(H1
diterima)

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan hasil uji korelasi dengan Chi- Square test nilai
(p<0.05) yaitu artinya H1 diterima dan HO ditolak. Seperti terlihat pada tabel diatas,
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didapatkan hubungan signifikan pada aktivitas fisik terhadap tingkat kecemasan lansia di
Posyandu Lansia Cemerlang

Tabel 4. Crosstabulation Aktivitas Fisik * Tingkat Kecemasan (Data
Primer, 2023)

Kecemasan (HARS)
Aktivitas Fisik Berat Sedang Total
(GPAQ)
n % n % N %
Ringan 34 48,6 0 0,0 34 48,6
Sedang 0 0,0 36 51,4 36 51,4
Total 34 48,6 n 51,4 70 100

Keterangan: n = Jumlah sampel; N = Jumlah total sampel

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan hasil analisis crosstab bahwa mayoritas
repsonden dengan aktivitas fisik sedang mengalami tingkat kecemasan sedang sebanyak
36 responden (51,4%) dari total 70 responden.

5. Pembahasan Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Berdasarkan hasil analisa memaparkan karakteristik responden pada diagram
yaitu jenis kelamin menunjukan bahwa mayoritas yang mengikuti komunitas Sasana dan
Joyogrand adalah perempuan. Pada penelitian (Schuch et al., 2018) menjelaskan bahwa
ada korelasi terhadapjenis kelamin, tingkat kecemasan dan aktivitas fisik. Perempuan
biasanya terlibat dalam aktivitas fisik yang lebih sedikit dari pada laki-laki dan
perempuan sebagian besar mengalami tingkat kecemasan yang diakibatkan dari
perbedaan fisiologis serta psikologi. Tingkat estrogen pada perempuansecara signifikan
lebih tinggi dari pada pria, hormon tersebut mempengaruhi kemampuan mengatur
suasana hati, ketika psikologis tidak terkendali dan terganggunya emosional, hal ini
berdampak pada kemampuan waktu bekerja pada perempuan.

Peneliti (Soares, 2013) menjelaskan bahwa laki-laki melakukan aktivitas fisik
kategori berat namun perempuan umumnya melakukan aktivitas fisik ringan. Perbedaan
kekuatan fisik, komposisi tubuh relatif terhadap luas permukaan tubuh, kapasitas paru-
paru, jumlah hemoglobin, hormon dan faktor lain memengaruhi seberapa aktif laki-laki .
dan perempuan secara fisik, serta memiliki kadar hormon testosteron dan estrogen yang
berbeda, hal ini menyebabkan perempuan lebih banyakjaringan lemak daripada laki-laki.
Penelitian Remes (Stamatakis et al, 2019) menjelaskan bahwa menopause adalah
perubahan siklus seperti menstruasi yang disebabkan oleh penuaan pada perempuan
lanjut usia. Dari hasil data dalam temuan ini dapat disimpulkan bahwa perempuan
cenderung lebih sering mengalami kecemasan daripada laki-laki dengan rasio 2:1.
Disebabkan oleh penurunan hormon estrogen yang menimbulkan masalah kesehatan
seperti hilangnya unsur tulang yang membuat tulang mengalami pengeroposan, siklus
reproduksi terganggu, dan emosi menjadi tidak stabil.Pembahasan Krakteristik
Responden berdasarkan Riwayat Penyakit.

6. Pembahasan karakteristik Riwayat penyakit
Karakteristik responden berdasarkan riwayat penyakit menunjukan mayoritas
ialah yang tidak memiliki penyakit atau sehat dan setelahnya responden terbanyak ialah
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dengan penyakit Hipertensi. Penelitian Young & Maguire, (2019).menyatakan secara
teoritis penuaan pasti akan terjadi tahap degeneratifdan perubahan sistem saraf
menyebabkan lanjut usia mengalami masalah kesehatan, antara lain penurunan
cardiovascular system, penurunankognitif system, perubahan emosi yang biasa terjadi
dan mengakibatkan kecemasan, namun perubahan yang muncul akibat dari proses
penuaan yang mampu mempengaruhi cara hidup serta beradaptasi diri. Penelitian (Pieh
et al, 2020) menyatakan perubahan psikologis yang disebabkan olehberbagai alasan,
termasuk kesehatan fisik, kurangnya dukungan sosial di lingkungan lansia, penurunan
kemandirian, akan membuat orang berusia diatas 60 tahun lebih rentan terhadap
kecemasan bahkan stress.

Pada penelitian (Schaeffer, 2017) kecemasan merupakan gangguan mental yang
sering terjadi pada usia lanjut dengan riwayat penyakit kronis. Dimana mayoritas dari
populasi 50 lanjut usia dengan penyakit kronis berupa hipertensi, diabetes, penyakit sendi
mengalami kecemasan kategori sedang. Penelitian (de Oliveira et al, 2019b) juga
menyatakan bahwa kecemasan lansia berhubungan dengan kondisi penyakit kronis
bahwa lansia yang berjumlah 49, mayoritas terdapat 30 lansia yang menderita kecemasan
ringan dan 3 lainnya menderitakecemasan sedang. Pada usia lanjut yang mengalami
penurunan fungsi fisik dapat mengalami penyakit atau masalah kesehatan akibat
penurunan tersebut, dan juga mengalami penurunan psikososial serta mental.

7. Pembahasan hubungan aktivitas fisik dan tingkat kecemasan

Berdasarkan hasil analisa data yang sudah dilaksanakan menunjukkan bahwa ada
korelasi yang siginifikan dan kuat mengenai hubungan antara aktivitas fisik terhadap
tingkat kecemasan lansia komunitas di Kota Malang. Lansia yang mengalami proses
penuaan kerap mengalami masalah kesehatan akibat salah satu faktor yaitu proses
degeneratif yang menyebabkan perubahan fisiologis dan psikologis lansia. Salah satu
gangguan psikologis pada lansia yaitu kecemasan. Kecemasan ialah gangguan psikologis
(mental) yang ditandaidengan suatu perasaan dimana seseorang sulit percaya diri serta
rasakekhawatiran berlebih yang tidak beralasan dan berkelanjutan. Aktivitas fisik ialah
setiap gerak yang dilakukan oleh tubuh yang bergantung pada bergerakan otot rangka
dan membutuhkan energi mencangkup pekerjaan, kegiatan sehari-hari dan olahraga.
Faktor yang menyebabkan kecemasan meningkat pada lansia salah satunya ialah terjadi
penurunan aktivitas. Penurunan atau kurangnya aktivitas fisik dapat menyebabkan tidak
terkontrolnya fikiran sehingga menyebabkan seseorang menjadi termenung,tidak rileks
dan ketika waktu istirahat tidak tercukupi dapat menyebabkankesulitan tidur karena
rasa khawatir dan cemas.

Pada penelitian (de Oliveira et al., 2019b) memaparkan bahwa sebelum pandemi
Covid-19 masyarakat serta lansia dapat melakukan aktivitas dengan normal diluar
rumah. Pada penelitian (Owen, 2015) pada lanjut usia yang mengerjakan aktivitas ringan
mempunyai kemungkinan untuk menderita kecemasan lebih tinggi daripada lansia yang
sering melakukan aktivitas sedang. Penelitian (Owen, 2015) menjelaskan bahwa aktivitas
fisik meningkatkan kadar dopamin dan norepinefrin, yang akan meningkatkan motivasi
serta atensi. Aktivitas fisikjuga mampu meningkatkan aktivitas neurotransmitter yang
akan meningkatkan aliran darah ke otak dan merangsang pembuluh darah untuk
mengambil lebih banyak energi dan oxygen serta mengurangi ketidak stabilan komponen
neurotransmitter mencangkup norepinerin, dopamin, serotonin, dan Gama- Aminobutyric
(GABA). Aktivitas fisik sedang secara teratur akan meningkatkan kesehatan dan menekan
autonomic nervous system yang akan mengurangi masalah kesehatan mental seperti
kecemasan. Penelitian (Popovic & Masanovic, 2019) beraktivitas fisik setiap hari mampu
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meningkatkan aliran darah ke otak dan berdampak pada lobus frontal, karena lobus
frontal terlibat dalam fokus mental, dan kognitif sistem seperti perencanaan,
pengambilan keputusan, sehingga merangsangnya akan meningkatkan serotonin,
dopamin, dan brain derived nerve factor (BDNF), yang akan memperkuat hubungan antar
sel saraf. Hal ini juga akan merangsang daerah otak yang membantu pengendalian emosi.
Hippocampus terletak di lobus temporal medial dan terhubung dengan amigdala yang
mengontrol ingatan danngaturan emosional seperti gangguan mental, depresi,
kecanduan, serta kecemasan(Celik et al., 2018)

Pada penelitian (Popovic & Masanovic, 2019) mengurangi kelebihan produksi
hormon kelenjar adrenal untuk meningkatkan kadar endorfin dan menyeimbangkan
komponen neurotransmiter, yang akan mengurangi kecemasan pada lansia. Fungsi kerja
sistem saraf simpatik dan parasimpatik berbeda, ini memiliki peranan untuk mengatur
fungsi tubuh seperti metabolisme, detak jantung, tekanan darah, irama pernafasan,
ketegangan otot dan produksi hormon sehingga menurunkan tingkat kecemasan.

Terdapat jumlah teori yang membahas mengenai bagaimana hubungan antara
aktivitas fisik dan tingkat kecemasan pada lansia yaitu teori thermogenicmenjelaskan
bahwa kenaikan suhu tubuh setelah melakukan aktivitas fisikberguna untuk menurunkan
gejala-gejala kecemasan hingga depresi(Stamatakis et al.,, 2019). Kenaikan suhu tubuh
pada regio batang otak (spinal cord) akan menyebabkan relaksasi dan menurunkan
ketegangan otot. Teori endorphin menjelaskan bahwaaktivitas fisik akan memberikan
efek positif sehubungan dengan pelepasan P- endorphin setelah melakukan aktivitas fisik.
Endorphin berhubungan dengan perasaan positif dan secara keseluruhan meningkatkan
perasaan sehat dan sejahtera. Teori lainnya menjelaskan bahwa melakukan aktivitas
fisik secara rutin seperti senam, jogging, bersepeda ataupun jalan kaki mampu
menstimulasi otak melalui peningkatan protein brain derived neutrophic factor (BDNF).
Protein ini berfungsi meningkatkan availabilitas neurotransmitter, seperti serotonin,
dopamin, dan norepinefrin yang menurun pada keadaan depresi dan kecemasan, sehingga
akan memberi efek emosi menjadi lebihstabil dan menurunkan kecemasan (Ferdi et al.,
2023)

8. Pembahasan hubungan aktivitas fisik dan tingkat kualitas tidur

Penelitian ini membuktikan bahwa ada tingkatan hubungan yang kuat dan searah
antara aktivitas fisik dengan Kualitas tidur pada lansia di posyandu Lansia Cemerlang.
Aktivitas fisik merupakan salah satu alternatif yang paling menjanjikan untuk
meningkatkan kualitas tidur karena dapat menurunkan risiko kondisi kesehatan dan
penyakit melalui berbagai mekanisme, termasuk penurunan berat badan dan
peradangan, serta meningkatkan kesejahteraan Psikologis (Varrasse et al,, 2015).

Aktivitas fisik secara teratur pada individu yang lebih tua dapat meningkatkan
kesehatan secara keseluruhan dan memulihkan kemampuan fungsional (keseimbangan,
daya aerobik maksimum, kekuatan otot puncak, dan fleksibilitas)(Varrasse et al., 2015)
Tidur adalah kondisi alami dan reversibel yang dikendalikan terutama oleh proses
neurobiologis, dan merupakan bagian fisiologis dari kehidupan manusia yang diperlukan
untuk pemeliharaan kesehatan dan kesejahteraan. Tidur dikaitkan dengan penurunan
persepsi rangsangan eksternal dan penghentian aktivitas motoric. Kualitas tidur
dipengaruhi oleh banyak factor, seperti pola makan, aktivitas fisik, dan genetik dan faktor
lingkungan.

Tidur memiliki efek multifaktorial pada tubuh: mengurangi konsumsi energi dan
meningkatkan pemulihan penyimpanan energi di otak, mengatur respons imun adaptif
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dan bawaan, dan berkontribusi pada konsolidasi memori (memperbaiki informasi yang
diperoleh di otak). Gangguan tidur dikaitkan dengan timbulnya dan perkembangan
berbagai penyakit, termasuk penyakit kardiovaskular, depresi, dan kanker. Gangguan
tidur juga meningkatkan risiko penyakit menular (Popovic & Masanovic, 2019).

Aktivitas fisik dapat menngkatkan relaksasi sehingga meninngkatkan
kebutuhan akan isitirahat. Senam lansia secara rutin mampu meningkatkan
konsumsi energy, sekresi endorphin, dan suhu tubuh yang dapat memfasilitasi
tidur dalam proses penyembuhan tubuh. Aliran darah yang lancar mampu
membuat transport oksigen terutama ke otak lancar sehingga dapat mengontrol tekanan
darah. Hal in dapat meningkatkan kenyamanan lansia saat tidur. Tidur dipengaruhi oleh
irama sirkadian dari detak jantung dan tekanan darah yang berasal dari penurunan saraf
simpatis dan peningkatan saraf parasimpatis. Aktivitas fisik secara rutin dapat
meningkatkan saraf parasimpatis saat tidur, sehingga menurunkan tekanan darah dan
meningkatkan kualitas tidur (de Oliveira et al., 2019b)

Kesimpulan

Kegiatan pengabdian masyarakat yang telah dilaksanakan telah berhasil
meningkatkan kemampuan masyarakat dalam tingkat pengetahuan dan perhatian pada
kesehatan. Manfaat bagi Masyarakat adalah meningkatkan kemampuan lansia dalam
mengelola Kesehatan berupa aktifitas fisik yang akan memanagemen kecemasan dan
kualitas tidur yg baik sehingga penyakit-penyakit metabolism seperti Hipertesi dapat
dihindarkan. Kontibusi teoritik dari kegiatan pengabdian Masyarakat adalah untuk
meningkatkan pengetahuan dan Kesehatan lansia serta memberikan pengalaman baru
bagi kami dosen dan mahasiswa dalam melakukan pendekatan pada lansia

Untuk kegiatan pengabdian berikutnya, kami merekomendasikan untuk
melakukan kegiatan yang luas dan lebih intensif, serta melakukan kegiatan dengan lansia
yang lebih banyak dan beragam kegiatan seperti sekolah lansia.
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Kami ucapkan terimakasih yang sebesar-besarnya kepada Universitas
Muhammadiyah Malang yang telah memeberikan Dana pengabdian untuk menngkatkan
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