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Abstrak
 

_________________________________________________________________ 

Senam lansia di Panti Wreda Pucang Gading dilakukan setiap pagi hari, namun diikuti oleh 

sebagian kecil lansia, sehingga perlu diteliti apakah aktivitas senam lansia berpengaruh terhadap 
kebugaran tubuh, penurunan lemak tubuh dan penurunan kekambuhan nyeri sendi? Penelitian 
ini bertujuan untuk menganalisis apakah senam lansia berpengaruh terhadap kebugaran tubuh, 
penurunan lemak tubuh dan penurunan kekambuhan nyeri sendi. Sampel yang diteliti adalah 20 
lansia dengan pertimbangan bahwa 20 lansia tersebut yang mengikuti senam lansia secara rutin. 
Data aktivitas senam lansia dan kekambuhan nyeri sendi diukur melalui kuesioner, lemak tubuh 

diukur menggunakan alat body fat caliper dan kebugaran menggunakan penghitungan denyut 

nadi. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan regresi dan uji t. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa aktivitas senam lansia berpengaruh positif terhadap kebugaran tubuh, 
terbukti dari hasil analisis regresi dengan Fhitung = 6,947 > Ftabel = 4,41. Hasil uji t diperoleh thitung 
= 7,151 > ttabel = 1,73, yang berarti ada peningkatan kebugaran tubuh lansia setelah rutin 
mengikuti senam lansia. Senam lansia juga berpengaruh terhadap penurunan lemak tubuh, 
terbukti dari hasil analisis regresi dengan Fhitung = 8,905 > Ftabel = 4,41. Hasil uji t diperoleh thitung 

= -5,772 <   -ttabel = -1,73, yang berarti bahwa ada penurunan lemak tubuh setelah mengikuti 
senam lansia secara teratur. Senam lansia juga berpengaruh terhadap penurunan kekambuhan 
nyeri sendi, terbukti dari hasil analisis regresi dengan Fhitung = 9,544 > Ftabel = 4,41. Hasil uji t 
diperoleh thitung =       -6,282 <   -ttabel = -1,73, yang berarti bahwa ada penurunan kekambuhan 
nyeri sendi setelah mengikuti senam lansia secara teratur. Disimpulkan bahwa senam lansia 
berpengaruh terhadap peningkatan kebugaran tubuh, penurunan lemak tubuh, dan penurunan 

kekambuhan nyeri sendi pada lansia di Panti Wreda Pucang Gading Semarang.  
Abstract 
_________________________________________________________________ 
Elderly gymnastics in Pucang Gading Nursing Home has been doing every morning, but followed by a little 
elderly people, so need investigated what elderly gymnastic actvity take effect to body fitness, reduction body 
fat and reduction relapsed joint pain? This research has purposed to analize what elderly gymnastic actvity 
take effect to body fitness, reduction body fat and reduction relapsed joint pain? Investigated sample was 20 
elderly people who that followed elderly gymnastics continuously. body fat had been measured by used body 
fat caliper tool and fitness had been measured by calculation of pulse. Obtained result has analyzed by 
regression and t test. The results showed that the activity of elderly gymnastics has a positive effect on body 
fitness, as evidenced from the results of regression analysis with Fcount = 6.947> Ftabel = 4.41. T test 

results obtained t count = 7.151> ttable = 1.73, which means there is an increase in body fitness elderly 
after a routine follow gymnastics elderly. Elderly gymnastics also affect the body fat loss, as evidenced from 
the regression analysis with Fcount = 8.905> Ftabel = 4.41. T test results obtained t-count = -5,772 <-
ttable = -1,73, which means that there is a decrease in body fat after following the elderly gymnastics on a 
regular basis. Gymnastics elderly also affects the decrease of relapse of joint pain, proved from result of 
regression analysis with Fhitung = 9,544> Ftabel = 4,41. The result of t test is t = -6,282 <-ttable = -1,73, 
which means that there is decrease of joint pain relapse after following elderly gymnastics regularly. 
Concluded that elderly gymnastics take effect for fitness enhancement, body fat loss, and decreased relapse of 
joint pain in elderly people at Pucang Gadng nursing house Semarang.  
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PENDAHULUAN 

Penduduk lansia pada umumnya banyak 

mengalami penurunan akibat proses alamiah 

yaitu proses menua (ageing process) dengan 

adanya penurunan kondisi fisik, psikologis, 

maupun sosial yang saling berinteraksi 

(Nugroho, 2008). Semakin bertambahnya umur 

manusia, terjadi proses penuaan secara 

degeneratif yang akan berdampak pada 

perubahan-perubahan pada diri manusia, tidak 

hanya perubahan fisik, tetapi juga kognitif, 

perasaan, sosial dan seksual. Perubahan fisik 

yang terjadi antara lain pada sistem indra, 

kardiovaskuler dan respirasi, pencernaan dan 

metabolisme, perkemihan, saraf, reproduksi dan 

musculoskeletal. Perubahan system 

musculoskeletal pada lansia antara lain pada 

jaringan penghubung (kolagen dan elastin), 

kartilago, otot dan sendi (Azizah, 2011). 

Proses menua mengakibatkan terjadinya 

kehilangan massa otot secara progresif dan 

proses ini terjadi sejak usia 40 tahun, dengan 

penurunan metabolisme basal mencapai 2% per 

tahun. Saat seseorang lansia di atas 70 tahun, 

kehilangan massa otot dapat mencapai hingga 

40%. Selain penurunan massa otot dan massa 

tulang, pada lansia juga terjadi peningkatan 

lemak tubuh dan perubahan komposisi seperti 

ini sangat tergatung pada gaya hidup dan 

aktivitas fisik lansia (Nurshal, 2014). 

Jumlah lansia di Indonesia pada tahun 

2000 diproyeksikan sebesar 7,28% dan pada 

tahun 2020 menjadi sekitar 11,34% bahkan data 

biro sensus Amerika Serikat memperkirakan 

Indonesia akan mengalami pertambahan warga 

lanjut usia terbesar di seluruh dunia pada tahun 

1990-2025, yaitu sebesar 414% 

(Handayani,2013). Data proyeksi penduduk di 

tahun 2013 menunjukkan bahwa jumlah lansia 

di Indonesia mencapai 8% dari total 

pendududuk (BPS, 2014). 

Jenis olahraga yang sering dilakukan oleh 

lanjut usia adalah senam lansia. Seperti yang 

dilakukan oleh kelompok lansia Unit Pelayanan 

Sosial Lanjut Usia Pucang Gading Semarang. 

Kegiatan senam lansia dilakukan secara rutin 

untuk menjaga kebugaran tubuh. Hasil 

penuturan oleh salah satu lansia yang bernama 

Ibu Bagiyo berusia 49 tahun menyatakan bahwa 

senam lansia yang sudah ia ikuti setiap 

seminggu sekali selama 6 bulan, badan terasa 

sehat. Awalnya sering pusing-pusing sekarang 

tidak merasakan keluhan tersebut. Menurut 

penuturannya, dengan kegiatan senam lansia 

tersebut berat badan tetap stabil (Wawancara, 

19 Januari 2016). Wawancara dengan Ibu 

Endah Pujiati yang berusia 60 tahun yang telah 

mengikuti selama 1,5 tahun menyatakan bahwa 

dari kegiatan senam terasa sehat, tidak sering 

pusing, tidak sering kram, dan menjadi 

berkurang nyeri sendinya, namun tidak terjadi 

penurunan lemak tubuh (Wawancara, 19 

Januari 2016). Hal serupa juga dinyatakan oleh 

Ibu Munawaroh berusia 62 tahun yang 

mengikuti senam lansia sudah 2 tahun 

merasakan semakin bugar, terjadi penurunan 

berat badan dan berkurang nyeri sendinya.  

Hasil wawancara tersebut menunjukkan 

bahwa kegiatan senam lansia yang dilakukan 

secara rutin berpengaruh langsung terhadap 

kebugaran tubuh, berkurangnya nyeri sendi 

namun belum sepenuhnya terjadi penurunan 

lemak tubuh. Oleh karena itu, perlu dilakukan 

secara empiris pada sampel yang lebih banyak 

bagaimana pengaruh senam lansia terhadap 

kebugaran, penurunan lemak tubuh dan 

penurunan nyeri sendi pada lansia. 
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METODE 

Menurut Sugiyono (2010:61), variabel 

penelitian adalah suatu atribut atau sifat atau 

nilai dari orang, objek, atau kegiatan yang 

mempunyai variasi tertentu yang ditetapkan 

oleh peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh 

informasi tentang hal tersebut, 

Variabel yang diteliti terdiri dari 2 yaitu variabel 

bebas dan terikat : 

1). Variabel bebas (Independent variable) 

Variabel bebas adalah variabel yang 

mempengaruhi atau yang menjadisebab 

perubahan atau timbulnya variabel terikat 

(Sugiyono, 2010:61). 

Variabel bebas  adalah Senam Lansia. 

2). Variabel terikat (Dependent variable) 

Variabel terikat merupakan variabel yang 

dipengaruhi atau yang menjadiakibat karena 

adanya variabel bebas (Sugiyono, 2010:61).  

Variabel terikat adalah kebugaran tubuh, 

penurunan lemak tubuh dan penurunan 

kekambuhan nyeri sendi lansia. 

Menurut Sugiyono (2008:115), “Populasi 

adalah wilayah generalisasi  terdiri atas 

objek/subjek yang mempunyai kualitas dan 

karakteristik tertentu ditetapkan oleh peneliti 

untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulan”. Sedangkan menurut Sukestiyarno 

(2012:142), populasi adalah sekumpulan 

karakteristik dari orang, binatang, tanaman, 

atau suatu benda yang akan diobservasi. 

Populasi penelitian ini adalah semua 

lansia di Unit Pelayanan Sosial Lanjut Usia 

Pucang Gading Semarang sebanyak 60 orang. 

Dari 60 lansia tersebut yang aktif mengikuti 

senam lansia hanya 20 responden, sehingga 

yang menjadi sampel penelitian ini adalah 20 

responden, dengan rincian 10 lansia laki-laki 

dan 10 lansia perempuan. Menurut Sugiyono 

(2008:116), “sampel adalah sebagian dari 

jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh 

populasi”. Sedangkan menurut Sukestiyarno 

(2012:142), sampel adalah bagian dari populasi 

yang sengaja dipilih secara representatif 

(mewakili). 

Data yang diperoleh dianalisis secara 

deksriptif persentase dan analisis regresi. 

Analisis deskripsi untuk menggambarkan 

tentang aktivitas lansia dalam mengikuti senam 

lansia, kebugaran tubuh, penurunan lemak 

tubuh, dan kekambuhan nyeri otot. Analisis 

regresi digunakan untuk menguji hipotesis 

penelitian.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Aktifvitas Senam Lansia 

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh 

data bahwa hanya ada 20 lansia yang mengikuti 

senam secara rutin. Berdasarkan data pengisian 

kuesioner diperoleh gambaran bahwa selama 

pengamatan, aktivitas senam yang dilakukan 

para lansia ini mengalami peningkatan sebelum 

pengamatan berlangsung, sebanyak 80% lansia 

melakukan ativitas senam yang tergolong sangat 

tinggi, sebanyak 15% tergolong tinggi dan 

hanya 5% yang tergolong rendah. Setelah 

pengamatan sebanyak 8 minggu, dan diberikan 

kuesioner kembali diperoleh gambaran bahwa 

85% lansia memiliki aktivitas senam yang 

tergolong sangat tinggi, 10% tergolong tinggi 

dan masih ada 5% tergolong rendah. Mayoritas 

lansia selalu mengikuti senam setiap pagi yang 

diselenggarakan di Panti Wreda, cenderung 

datang tepat waktu, mengikuti kegiatan dengan 

sungguh-sungguh, mengikuti sampai selesai, 

mengikuti gerakan yang dicontohkan instruktur, 

mengikuti pemanasan, gerakan inti, dan 

pendinginan. Kegiatan senam dilakukan dengan 
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sungguh-sungguh sampai mengeluarkan 

keringat yang banyak. Namun demikian, ketika 

Panti Wreda tidak menyelenggarakan senam, 

sebagian besar kadang-kadang saja melakukan 

senam sendiri. 

2. Lemak Tubuh 

Lemak tubuh dilakukan pengukuran di 

awal sebelum pengamatan selama  8 minggu 

dan di akhir dilakukan pengukuran kembali. 

Hasil pengukuran lemak tubuh menggunakan 

body fat caliper. Berdasarkan data diperoleh 

gambaran bahwa mayoritas lansia mengalami 

penurunan lemak tubuhnya, dari 20 lansia yang 

rutin melakukan aktivitas senam lansia yang 

diselenggarakan oleh Panti Wreda Pucang 

Gading Semarang, sebanyak lansia (25%) lemak 

tubuhnya tidak berubah dan 15 lansia (75%) 

mengalami penurunan. Pada pengamatan awal, 

terdapat 2 lansia yang memiliki lemak tubuh 

mencapai 9, dan setelah mengikuti kegiatan 

senam secara rutin selama 8 minggu mengalami 

penurunan menjadi 8 dan 6. Sebanyak 3 lansia 

yang memiliki lemak tubuh 8 dan setelah 

mengikuti kegiatan senam secara rutin 

mengalami penurunan menjadi 7 dan 6.  Lansia 

yang cenderung memiliki lemak tubuh rendah 

setelah mengikuti kegiatan senam secara rutin 

cenderung tetap. 

3. Kebugaran Tubuh 

Tingkat kebugaran tubuh para lansia 

sebelum dan sesudah kegiatan senam diukur 

melalalui perhitungan denyut nadinya. Pada 

awal pengamatan, sebelum mengikuti senam 

diukur denyut nadinya dan setelah senam 

diukur kembali denyut nadinya. Pada kegiatan 

senam terakhir yaitu di minggu ke-8, dilakukan 

penghitungan denyut nadi kembali dengan cara 

serupa, maka hasil denyut nadi terendah 60 dan 

tertinggi 92. Hal ini menunjukkan bahwa 

tingkat kebugaran lansia sudah baik, karena 

denyut nadinya di atas 60 kali setiap menitnya. 

Setelah mengikuti kegiatan senam secara rutin 

selama 8 minggu, denyut nadi setelah senam 

paling rendah 64 dan tertinggi 96. Hal ini 

menunjukkan bahwa tingkat kebugaran lansia 

semakin membaik. 

4. Nyeri Sendi 

Hasil wawancara tentang nyeri sendi 

yang dirasakan oleh para lansia diperoleh 

gambaran bahwa pada pengamatan awal, 

sebagian besar lansia sering merasakan nyeri 

sendi dan setelah akhir pengamatan pada 

minggu ke-8, sebagian besar lansia kadang-

kadang merasakan nyeri sendi. memperlihatkan 

bahwa sebanyak 65% lansia awalnya sering 

merasakan nyeri sendi dan 35% kadang-kadang 

merasakan nyeri sendi. Setelah mengikuti 

kegiatan senam secara rutin, hanya 5% yang 

masih sering merasakan nyeri sendi, selebihnya 

65% kadang-kadang merasakan dan 30% tidak 

pernah merasakan nyeri sendi. 

5. Pengaruh Senam Lansia terhadap 

Kebugaran Tubuh 

Hipotesis I yang menyatakan adanya 

pengaruh senam lansia terhadap kebugaran 

tubuh diuji menggunakan analisis regresi. Hasil 

analisis regresi diperoleh konstanta sebesar 

1,962 dan koefisien regresi sebesar 0,454, yang 

berarti bahwa pengaruh perubahan aktivitas 

senam lansia (X) terhadap perubahan kebugaran 

(Y1) dinyatakan dengan persamaan: 

Y1 = 0,454X + 1,962 

Model regresi tersebut menunjukkan 

bahwa setiap terjadi perubahan aktivitas senam 

lansia 1 skor akan diikuti dengan perubahan 

kebugaran sebesar 0,454, begitu juga sebaliknya. 

Model regresi tersebut diuji kebermaknaannya 

menggunakan uji F, Hasil uji F diperoleh Fhitung 
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= 6,947. Pada taraf kesalahan 5% dengan dk = 

1: 18 diperoleh Ftabel = 4,41. Karena Fhitung > 

Ftabel dapat disimpulkan bahwa hipotesis I yang 

menyatakan senam lansia berpengaruh terhadap 

kebugaran tubuh diterima.  

Kegiatan rutin senam lansia yang diikuti 

memberikan dampak yang signifikan terhadap 

kenaikan kebugaran tubuh lansia. Hal ini dapat 

dilihat dari hasil uji t, memperlihatkan bahwa 

nilai thitung = 7,151. Pada taraf kesalahan 5% 

dengan dk = 20 -1 = 19 diperoleh ttabel = 1,73. 

Karena thitung > ttabel dapat disimpulkan bahwa 

ada peningkatan kebugaran tubuh pada lansia 

setelah mengikuti kegiatan rutin senam lansia 

yang diselenggarakan oleh Panti Wreda Pucang 

Gading Semarang. 

6. Pengaruh Senam Lansia terhadap 

Penurunan Lemak Tubuh 

Hipotesis II yang menyatakan adanya 

pengaruh senam lansia terhadap penurunan 

lemak tubuh diuji menggunakan analisis regresi. 

Hasil analisis regresi diperoleh konstanta 

sebesar -0,222 dan koefisien regresi sebesar -

0,141, yang berarti bahwa pengaruh perubahan 

aktivitas senam lansia (X) terhadap penurunan 

lemak tubuh (Y2) dinyatakan dengan 

persamaan: 

Y2 = -0,141X - 0,222 

Model regresi tersebut menunjukkan 

bahwa setiap terjadi perubahan aktivitas senam 

lansia 1 skor akan diikuti dengan penurunan 

lemak tubuh sebesar 0,141, begitu juga 

sebaliknya. Model regresi tersebut diuji 

kebermaknaannya menggunakan uji F, 

diperoleh Fhitung = 8,905. Pada taraf kesalahan 

5% dengan dk = 1: 18 diperoleh Ftabel = 4,41. 

Karena Fhitung > Ftabel dapat disimpulkan bahwa 

hipotesis II yang menyatakan senam lansia 

berpengaruh terhadap penurunan lemak tubuh 

diterima.  

Kegiatan rutin senam lansia yang diikuti 

memberikan dampak yang signifikan terhadap 

penurunan lemak tubuh lansia. Hal ini dapat 

dilihat dari hasil uji t memperlihatkan bahwa 

nilai thitung = -5,772. Pada taraf kesalahan 5%  

dengan dk = 20 -1 = 19 diperoleh -ttabel = -1,73. 

Karena   -thitung < -ttabel dapat disimpulkan bahwa 

ada penurunan lemak tubuh pada lansia setelah 

mengikuti kegiatan rutin senam lansia yang 

diselenggarakan oleh Panti Wreda Pucang 

Gading Semarang. 

7. Pengaruh Senam Lansia terhadap 

Penurunan Kekambuhan Nyeri Sendi 

Hipotesis III yang menyatakan adanya 

pengaruh senam lansia terhadap penurunan 

kekambuhan nyeri sendi diuji menggunakan 

analisis regresi. Hasil analisis regresi diperoleh 

konstanta sebesar -0,224 dan koefisien regresi 

sebesar -0,108, yang berarti bahwa pengaruh 

perubahan aktivitas senam lansia (X) terhadap 

penurunan kekambuhan nyeri sendi (Y3) 

dinyatakan dengan persamaan: 

Y3 = -0,108X - 0,224 

Model regresi tersebut menunjukkan 

bahwa setiap terjadi perubahan aktivitas senam 

lansia 1 skor akan diikuti dengan penurunan 

kekambuhan nyeri sendi sebesar 0,108, begitu 

juga sebaliknya. Model regresi tersebut diuji 

kebermaknaannya menggunakan uji F diperoleh 

Fhitung = 9,544. Pada taraf kesalahan 5% dengan 

dk = 1: 18 diperoleh Ftabel = 4,41. Karena Fhitung 

> Ftabel dapat disimpulkan bahwa hipotesis II 

yang menyatakan senam lansia berpengaruh 

terhadap penurunan kekambuhan nyeri sendi 

diterima.  

Kegiatan rutin senam lansia yang diikuti 

memberikan dampak yang signifikan terhadap 
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penurunan kekambuhan nyeri sendi. Hal ini 

dapat dilihat dari hasil uji t memperlihatkan 

bahwa nilai thitung = -6,282. Pada taraf kesalahan 

5% dengan dk = 20 -1 = 19 diperoleh -ttabel = -

1,73. Karena  -thitung < -ttabel dapat disimpulkan 

bahwa ada penurunan kekambuhan nyeri sendi 

pada lansia setelah mengikuti kegiatan rutin 

senam lansia yang diselenggarakan oleh Panti 

Wreda Pucang Gading Semarang. 

8. Pengaruh Senam Lansia terhadap 

Kebugaran Tubuh 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

tingkat aktivitas lansia dalam mengikuti senam 

lansia yang diselenggarakan oleh Panti Wreda 

Pucang Gading Semarang tergolong tinggi. 

Senam lansia yang dilaksanakan setiap pagi hari 

diikuti secara sungguh-sungguh oleh sebagian 

besar lansia di panti tersebut. Kegiatan tersebut 

membawa dampak yang positif terhadap 

peningkatan kebugarannya, terbukti dari hasil 

pengukuran denyut nadi, terjadi peningkatan 

pada awal pengamatan setelah senam di minggu 

I dan pada akhir pengamatan setelah senam di 

minggu ke-8. Hasil uji t memperlihatkan adanya 

peningkatan yang signifikan dan hasil uji regresi 

menunjukkan ada pengaruh yang signifikan 

aktivitas senam lansia terhadap peningkatan 

kebugaran. 

Senam lansia merupakan olahraga ringan 

yang mudah dilakukan dan tidak memberatkan 

dan membantu tubuh lansia tetap bugar dan 

segar karena mampu melatih tulang tetap kuat, 

mendorong jantung bekerja secara optimal dan 

membantu menghilangkan radikal bebas di 

dalam tubuh (Widianti dan Proverawati, 2010). 

Menurut Sumintarsih (2006), senam lansia 

merupakan olahraga yang sesuai dengan usia 

lanjut karena sifatnya aerobik yang dapat 

merangsang peningkatan kemampuan jantung 

dalam memompa darah untuk memenuhi 

kebutuhan oksigen ke dalam tubuh. Proses 

senam lansia yang diikuti secara teratur 

menyebabkan kebugaran tubuh meningkat. Hal 

ini sesuai dengan penelitian Handayani (2013) 

yang menyatakan bahwa senam lansia 

meningkatkan kebugaran tubuh lansia, terbukti 

adanya perbedaan kebugaran sebelum dan 

sesudah senam. Penelitian yang dilakukan di 

Panti Wreda Pucang Gading Semarang ini 

secara signifikan mampu meningkatkan 

kebugaran tubuh. 

9. Pengaruh Senam Lansia terhadap 

Penurunan Lemak Tubuh 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

senam lansia berpengaruh terhadap penurunan 

lemak tubuh pada lansia di Panti Wreda Pucang 

Gading Semarang, terbukti dari hasil analisis 

regresi dengan nilai Fhitung = 8,905 > Ftabel = 

4,41.  Demikian juga dengan hasil uji t nilai 

thitung = -5,772 < -ttabel = -1,73, yang berarti 

bahwa secara signifikan adanya penurunan 

lemak tubuh setelah lansia mengikuti senam 

lansia secara rutin. Lansia yang cenderung 

berkurang aktivitas fisiknya menyebabkan 

peningkatan kadar trigliserida dalam darah, 

yang menyebabkan kegemukan. Senam lansia 

yang dilakukan secara rutin secara signifikan 

mampu menurunkan lemak tubuh. Berdasarkan 

hasil pengukuran awal dan akhir setelah 

melakukan senam lansia selama 8 minggu 

diperoleh gambaran bahwa lansia yang awalnya 

memiliki lemak tubuh tinggi mengalami 

penurunan, sedangkan yang memiliki lemak 

tubuh rendah cenderung konstan. 

10. Pengaruh Senam Lansia terhadap 

Penurunan Kekambuhan Nyeri Sendi 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

senam lansia berpengaruh terhadap penurunan 
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kekambuhan nyeri sendi pada lansia di Panti 

Wreda Pucang Gading Semarang, terbukti dari 

hasil analisis regresi dengan nilai Fhitung = 9,544 

> Ftabel = 4,41.  Demikian juga dengan hasil uji t 

nilai thitung = -6,282 < -ttabel = -1,73, yang berarti 

bahwa secara signifikan adanya penurunan 

kekambuhan nyeri sendi setelah lansia 

mengikuti senam lansia secara rutin. Gerakan-

gerakan yang diikuti dengan benar dan 

sungguh-sungguh menyebabkan nyeri sendi 

yang dialami lansia berkurang. Hasil penelitian 

ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yaitu 

Suharjono, dkk (2014) yang menunjukkan 

bahwa senam lansia mengurangi kekambuhan 

nyeri sendi. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan dapat diambil simpulan bahwa: 

1. Senam lansia yang dilakukan secara rutin 

berpengaruh terhadap peningkatan 

kebugaran lansia di Panti Wreda Pucang 

Gading Semarang.  

2. Senam lansia yang dilakukan secara rutin 

berpengaruh terhadap penurunan lemak 

tubuh lansia di Panti Wreda Pucang 

Gading Semarang.  

3. Senam lansia yang dilakukan secara rutin 

berpengaruh terhadap penurunan 

kekambuhan nyeri sendi lansia di Panti 

Wreda Pucang Gading Semarang. 
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