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ABSTRAK  
Lanjut usia (lansia) adalah individu dari kelompok umur yang berpotensi mengalami masalah kesehatan 
mental. Mengingat banyaknya lansia di Dusun Kayen Wedomartani Ngemplak Sleman Yogyakarta, penting 
untuk menjaga kesehatan mental mereka melalui promosi kesehatan, pendidikan kesehatan, serta layanan 
keperawatan jiwa agar mereka tetap bugar dan memiliki nilai diri. Beragam aktivitas untuk lansia terbukti 
efektif dalam meningkatkan kesehatan fisik dan mental mereka. Salah satu aktivitas yang disarankan untuk 

lansia adalah senam aerobik. Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk membantu lansia dalam mengatasi 
masalah kecemasan melalui senam aerobik sebagai upaya preventif. Metode yang digunakan adalah Metode 
Penyuluhan dan Intervensi Kesehatan Berbasis Komunitas, yaitu pendekatan pengabdian masyarakat yang 
menggabungkan edukasi kesehatan, skrining, serta intervensi fisik yang dilaksanakan secara partisipatif 
bersama kader dan masyarakat setempat. Pelaksanaan kegiatan pada bulan April sampai dengan Juni 2025, 
di Dusun Kayen Wedomartani Ngemplak Sleman Yogyakarta. Hasil dari kegiatan pengabdian menunjukkan 
bahwa intervensi senam aerobik dapat menjadi langkah pencegahan terhadap masalah kecemasan di 
kalangan lansia di Dusun Kayen Wedomartani. Dengan demikian, senam aerobik lansia dapat 
direkomendasikan sebagai salah satu strategi berkelanjutan dalam pelayanan asuhan keperawatan jiwa 
komunitas guna mendukung tercapainya integritas diri dan kualitas hidup lansia yang lebih baik. 
Kata kunci: Senam Aerobik; Lansia; Preventif Masalah Kecemasan 
 
ABSTRACT 
Elderly individuals are individuals from an age group that are at risk of experiencing mental health problems. 
Given the large number of elderly people in Kayen Wedomartani, Ngemplak, Sleman, Yogyakarta, it is 
important to maintain their mental health through health promotion, health education, and psychiatric nursing 
services to keep them fit and maintain self-esteem. Various activities for the elderly have been proven 
effective in improving their physical and mental health. One of the recommended activities for the elderly is 
aerobic exercise. This community service activity aims to help the elderly overcome anxiety problems through 
aerobic exercise as a preventive measure. The method used is the Community-Based Health Counseling and 
Intervention Method, a community service approach that combines health education, screening, and physical 
interventions carried out in a participatory manner with cadres and the local community. The activity was 
implemented from April to June 2025, in Kayen Wedomartani, Ngemplak, Sleman, Yogyakarta. The results of 
the community service activity indicate that aerobic exercise intervention can be a preventive measure against 
anxiety problems among the elderly in Kayen Wedomartani. Thus, aerobic exercise for the elderly can be 
recommended as a sustainable strategy in community psychiatric nursing services to support the achievement 
of self-integrity and a better quality of life for the elderly. 
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Pendahuluan  

 

Kesehatan mental adalah suatu hal yang holistik/ menyeluruh. Berdasarkan 

UU Nomor 18 Tahun 2014 tentang kesehatan mental, kesehatan jiwa diartikan 

sebagai kondisi di mana seseorang dapat berkembang dalam aspek fisik, mental, 

spiritual, dan sosial. Dengan keadaan ini, individu akan menyadari kemampuannya, 

mampu menghadapi stres, bekerja produktif, dan memberikan kontribusi bagi 

komunitas. Lansia adalah bagian dari kelompok umur yang berisiko menghadapi 

masalah kesehatan mental. Kesehatan jiwa pada lansia sangat penting; jika mereka 

tidak merasa memiliki integritas diri, ada kemungkinan mereka akan merasakan 

keputusasaan dan menyesal atas masa lalu karena hidup mereka tidak terasa 

bermakna (Keliat, 2016). Menurut teori perkembangan psikososial Erikson, lansia 

yang dapat menyesuaikan diri dengan keberhasilan dan kegagalan dalam 

kehidupannya akan mencapai tahap integritas, sementara mereka yang gagal akan 

mengalami keputusasaan (Varcarolis and Halter, 2010). 

Proses zpenuaan zadalah zsebuah zperjalanan zyang zmengakibatkan zpenurunan 

zkemampuan zjaringan zsecara zalami zyang zsulit zuntuk zkembali zseperti zsemula, zdan 

zsemakin zbertambah zusia, zpenurunan ztersebut zakan zsemakin zmeningkat 

z(Constantinides, z1994). zPenuaan zsecara zdegeneratif zmemengaruhi zperubahan zfisik, 

zkognitif, zemosional, zsosial, zdan zseksual z(Azizah, z2011). zSalah zsatu zmasalah zyang 

zmuncul zdalam zaspek zemosional zadalah zkecemasan. zKecemasan zdikenal zsebagai 

zkeadaan zemosional zyang zditandai zoleh zrasa ztegang, zpikiran zyang zkhawatir, zdan zgejala 

zfisik zseperti ztekanan zdarah ztinggi, zgemetar, zsakit zkepala, zdan zlain-lain z(American 

zPsychological zAssociation, z2019). 

Gejala zkecemasan zyang zumum zdialami zlansia zmeliputi zperubahan zperilaku, zrasa 

zgelisah, zpenurunan zkonsentrasi, zkesulitan zdalam zmengingat zinformasi, zserta zkeluhan 

zfisik zseperti zmerasa zkedinginan, ztangan zberkeringat, zdan zsebagainya z(Maryam, z2008). 

zMengingat zbesarnya zjumlah zlansia zdi zDusun zKayen zWedomartani zNgemplak zSleman 

zYogyakarta, zsangat zpenting zuntuk zmenjaga zkesehatan zjiwa zmereka zmelalui zpromosi 

zkesehatan, zpendidikan zkesehatan, zdan zlayanan zkeperawatan zjiwa zagar zmereka ztetap 
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zsehat zdan zmemiliki zintegritas. zLayanan zkesehatan zmental zberbasis zkomunitas zadalah 

zupaya zuntuk zmeningkatkan zmutu zlayanan zkesehatan zjiwa zdengan zmemanfaatkan 

zsemua zpotensi zyang zada zdalam zmasyarakat, zbaik zdari zwarga zsendiri, ztokoh 

zmasyarakat, zmaupun ztenaga zkesehatan, ztermasuk zPuskesmas zyang zberfungsi zsebagai 

zgarda zterdepan zpelayanan zkesehatan. zPersiapan ztenaga zyang zkompeten zsangat 

zdiperlukan zuntuk zmemastikan zpromosi, zpencegahan, zdiagnosis, zdan zrehabilitasi zbagi 

zmasyarakat zyang zberisiko zsakit, zsakit, zserta zyang zsehat zdilakukan zsecara zmenyeluruh, 

zkhususnya zdi zbidang zkesehatan zjiwa. zDengan zdemikian, zdiharapkan zterciptanya 

zmasyarakat zyang zsehat zsecara zmenyeluruh, zbaik zfisik zmaupun zmental zemosional 

(Keliat, 2011). 

Beragam kegiatan untuk orang tua terbukti dapat meningkatkan kesehatan 

fisik dan mental mereka. Sejalan dengan hal tersebut, lanjut usia yang aktif 

cenderung memiliki risiko lebih rendah terhadap penyakit kronis serta berbagai 

masalah mental yang sering dialami oleh lansia. Di antara berbagai jenis aktivitas 

untuk lansia, senam aerobik menjadi salah satu pilihan utama. Tujuan dari 

pengabdian ini adalah membantu lansia dalam mengatasi masalah kecemasan 

melalui senam aerobik sebagai langkah pencegahan 

 

Metode  

 

Kegiatan Senam Aerobik Lansia sebagai Upaya Preventif Masalah Kecemasan 

pada Lansia di Dusun Kayen Wedomartani, dilaksanakan menggunakan metode 

penyuluhan dan intervensi kesehatan berbasis komunitas, yaitu pendekatan 

pengabdian masyarakat yang menggabungkan edukasi kesehatan, skrining, serta 

intervensi fisik yang dilaksanakan secara partisipatif bersama kader dan masyarakat 

setempat. Pelaksanaan metode ini dilakukan melalui tiga tahap siklus partisipatif, 

yaitu: 

1. Tahap Persiapan: 

a. Dilakukan zpertemuan zdengan zketua zkader zlansia zdan ztokoh zmasyarakat 

zyang zada zdi zwilayah zbinaan zuntuk zmenyamakan zpersepsi zdan zpenyepakati 

zjadwal zkegiatan zyang zakan zdilaksanakan. z 
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b. Sosialisasi zkegiatan zkepada zseluruh zkader zlansia z 

c. Mempersiapkan zseluruh zalat zdan zbahan zyang zdigunakan zselama zkegiatan 

zpengabdian zkepada zmasyarakat zberlangsung  

2. Tahap Pelaksanaan:  

a. Pre test tentang pengetahuan kesehatan jiwa, pencegahan dan 

penanganannya  

b. Skrining zKecemasan zlansia z 

c. Penyuluhan zkesehatan ztentang zpencegahan zdan zpenanganan zkecemasan 

zlansia z 

d. Meningkatkan zaktivitas zfisik zdengan zsenam zaerobik zlansia z 

e. Post ztest ztentang zpengetahuan zkecemasan, zpencegahan zdan 

zpenanganannya  

3. Tahap Evaluasi: 

Melakukan zpertemuan zkembali zdengan zkader zlansia zdan ztokoh zmasyarakat 

zuntuk zmendiskusikan zhasil zdan zpencapaian zyang ztelah zdilakukan zbersama. 

 

Hasil  
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Gambar 1. Kegiatan senam aerobik lansia 
1. Hasil Screening Kecemasan  

 
Tabel 1. Hasil Screening Kecemasan Judul Tabel 

Kecemasan Frekuensi Persentase (%) 

Cemas 17  54,84  
Tidak Cemas  14 45,16   

Total 31 100 

 

Berdasarkan zhasil zscreening zkecemasan zlansia zdengan zmengunakan zinstrument 

zGeriatric zAnxiety zInventory- zShort zForm z(GAI-SF) z, zdidapatkan zhasil zbahwa zdari 

z31 zresponden zmayoritas zresponden zmengalami zkecemasan zdengan zjumlah z17 

zresponden z(54,84%), zsedangkan z14 zresponden z(45,16%) ztidak zmengalami 

zkecemasan.  

 

Tabel 2. Hasil Intervensi Senam aerobik Lansia Berdasarkan Suasana Hati 

Kecemasan Frekuensi Persentase (%) 

Senang 31  100  

Tidak Senang  0 0 
Total 31 100 

 

Berdasarkan hasil Intervensi Senam Lansia terkait Suasana Hati didapatkan 

hasil bahwa semua responden sejumlah 31 responden (100%) memilih 

jawaban senang dengan kegiatan senam yang telah dilakukan. 

 

Pembahasan  

 

Berdasarkan hasil pemeriksaan depresi pada lansia menggunakan Geriatric 

Anxiety Inventory-Short Form (GAI-SF), dari 31 responden, kebanyakan mengalami 

kecemasan, dengan 17 responden (54,84%) zpositif zmengalami zkecemasan, 

zsementara z14 zresponden z(45,16%) ztidak zmengalami zkecemasan. zDari zanalisis 

zterhadap zresponden zyang zmenghadapi zmasalah zkecemasan, zmereka zcenderung zsering 

zmerasa zkhawatir ztanpa zalasan zyang zjelas, zmerasakan zketakutan zdan zkecemasan zyang 

zberlebihan, zsulit zuntuk zbersantai zkarena zmerasa zgelisah, zdan zsering zkali zmengalami 

zketegangan zatau zkekakuan. zHal zini zdidukung zoleh zteori zyang zdikemukakan zoleh zJeffrey 

zS. zNevid zdkk z(2005: z164) zdalam z(Ifdil zdan zAnissa z2016) zyang zmenyatakan zbahwa 

zgejala zkecemasan zpada zlansia zmeliputi ztanda zfisik zseperti zkegelisahan, zketegangan, 
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zdan zkekakuan zpada zleher zatau zpunggung. zSelain zitu, ztanda zkognitif zkecemasan zberupa 

zkekhawatiran zyang zberlebihan. zMenurut zDadang zHawari z(2006: z65-66) zdalam z(Ifdil 

zdan zAnissa z2016), zgejala zkecemasan zditandai zdengan zperasaan zcemas, zkhawatir, ztidak 

ztenang, zragu, zdan zpandangan zmasa zdepan zyang zpenuh zkekhawatiran. 

 zPada ztanggal z25 zMei z2025, z31 zMei z2025, zdan z27 zJuni z2025, zselama ztiga zkali 

zsesi, zsemua zresponden zturut zserta zdalam zkegiatan zfisik zberupa zsenam zlansia. zSenam 

zdilakukan zdi zlapangan zgereja zdan zdi zposyandu zlansia zDusun zKayen zRW z41, zdimulai zdari 

zpukul z16. z00 zhingga z17. z00 zWIB. zKegiatan zsenam zdipandu zoleh zinstruktur 

zberpengalaman zdengan zmetode zpemanasan, zinti, zdan zdiakhiri zdengan zpendinginan. 

zSelama zsatu zjam, zpeserta zmengikuti zkegiatan zdengan zsemangat zdan zantusias, zsangat 

zterbantu zoleh zinstruktur zyang zkomunikatif. zSetelah zsesi zsenam zselesai, zdilakukan 

zevaluasi zterhadap zkegiatan ztersebut. zSemua zresponden z(31 zorang zatau z100%) 

zmemberi ztanggapan zpositif zterhadap zaktivitas zsenam zyang ztelah zdilakukan. zSeorang 

zperwakilan zresponden zmengungkapkan zrasa zsenang zdan zpuas zdengan zkegiatan 

ztersebut zserta zberharap zseluruh zwarga, zterutama zlansia, zmerasakan zhal zyang zsama 

zdan zterhindar zdari zkecemasan. zDi zakhir zacara, zpanitia zmembagikan zkonsumsi zdan zdoor 

zprize zuntuk zmeningkatkan zrasa zbahagia zdi zkalangan zlansia. zDari zhasil zini, zdapat 

zdisimpulkan zbahwa zsenam zlansia zmemberi zefek zpositif zdalam zmembahagiakan zdan 

zmembantu zmengurangi zstres zserta zkecemasan, zkarena zmampu zmeningkatkan 

zkeseimbangan zneurotransmitter zseperti zserotonin zdan zdopamin zyang zmendukung 

zpengurangan zgejala zkecemasan. zIni zjuga zsejalan zdengan zpendapat zKowel zet zal. z(2016) 

yang menyatakan bahwa aktivitas fisik seperti senam dapat membantu individu 

mengalihkan perhatian dari pikiran cemas, meningkatkan koneksi sosial, rasa 

percaya diri, harga diri, serta kualitas hidup, yang pada akhirnya berdampak pada 

kemandirian lansia dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Iskandar (2012) juga 

mengungkapkan bahwa salah satu manfaat senam adalah merangsang kesegaran 

mental 

 

Kesimpulan  
 

Kesimpulan zdari zkegiatan zpengabdian zmasyarakat zyang ztelah zdilakukan zdapat 

zdisimpulkan zbahwa zpemberian zintervensi zsenam zaerobic zlanisa zdapat zmenjadikan 



42 

 

zsebagai zupaya zpreventif zmasalah zkecemasan zpada zlansia zdi zDusun zKayen 

zWedomartani. 

 

Saran 

 

  Kader zlansia zdan zTokoh zMasyarakat zdi zDusun zKayen zWedomartani zdapat zterus 

zmelaksanakan zkegiatan zsenam zaerobic zlansia zsecara zberkala. zBerkolaborasi zdengan 

zpelayanan zkesehatan zdalam zpelaksanakaan zpenanganan zkecemasan zdan 

zpencegahannya. 
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