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Orang lanjut usia biasanya dianggap kurang memiliki sifat yang berhubungan 

dengan kompetensi seperti percaya diri, kemandirian, dan memiliki kemampuan 

mental dan fisik yang baik dimana hal tersebut membuat kurangnya kesejahteraan 

di masa tua. Kesejahteraan yang kurang di masa tua akan menimbulkan stres bagi lansia. 

Tujuan dari penulisan ini yaitu untuk memberikan upaya penurunan tingkat stres pada 

lansia. Stress yang dialami lansia dapat diartikan sebagai tekanan yang diakibatkan 

oleh stressor berupa perubahan yang menuntut adanya penyesuaian dari lansia. 

Stress yang terjadi dapat mempengaruhi dalam mengatur emosi, hubungan yang 

terjalin, serta menurunnya kemampuan dalam hal mengatasi masalah. Semakin 

tinggi tingkat stress yang dialami maka akan memperburuk kesehatan melalui jalur 

afektif, perilaku, dan fisiologis pada lansia. Oleh karena itu perlu adanya upaya dalam 

penurunan tingkat stres salah satunya dengan senam lansia. Olahraga yang dilakukan 

secara teratur dapat membantu tubuh tetap bugar, membantu jantung bekerja secara 

optimal sehingga peredaran darah menjadi lebih lancar, serta dapat membantu 

menghasilkan hormon endorphin dimana hormon tersebut membantu memberikan 

efek senang dan menurunkan tingkat stress. Hasil yang didapatkan yaitu lansia merasa 

senang saat melakukan senam secara bersama. Hasil persentase stres pada lansia menurun 

dari sebelum dilakukan intervensi dan setelah dilakukan intervensi yaitu sebesar 71% 

menjadi 64,5% pada stres sedang. Dapat diartikan bahwa senam lansia dapat menurunkan 

tingkat stres pada lansia. 
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ABSTRACT 
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SEMASA (Healthy with the Elderly) Program to Manage Stress Through Elderly 

Gymnastics in Kragilan Village, Mojosongo District, Boyolali Regency 

xvi + 65 Pages + 8 Tables + 2 Figure + 14 Attachments 

 

 

Elderly people are usually considered to have less competency-related traits such as self-

confidence, independence, and good mental and physical abilities, which results in a lack 

of well-being in old age. Lack of well-being in old age will cause stress for the elderly. The 

purpose of this writing is to provide efforts to reduce stress levels in the elderly. Stress 

experienced by the elderly can be interpreted as pressure caused by stressors in the form 

of changes that require adjustment from the elderly. The stress that occurs can affect the 

regulation of emotions, and relationships, and decrease the ability to overcome problems. 

The higher the level of stress experienced, the worse health will be through affective, 

behavioral, and physiological pathways in the elderly. Therefore, efforts are needed to 

reduce stress levels, one of which is through elderly gymnastics. Regular exercise can help 

the body stay fit, help the heart work optimally so that blood circulation becomes smoother, 

and can help produce endorphin hormones where these hormones help provide a happy 

effect and reduce stress levels. The results obtained were that the elderly felt happy when 

doing gymnastics together. The results of the percentage of stress in the elderly decreased 

from before the intervention and after the intervention, namely by 71% to 64.5% in 

moderate stress. It can be interpreted that elderly gymnastics can reduce stress levels in 

the elderly. 
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