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Pendahuluan: Lansia mengalami masa usia tua yang ditandai
dengan penurunan fisiologis akibat penuaan biologis, penyakit,
dan gaya hidup yang menyebabkan penurunan psikologis, yaitu
kecemasan. Senam Triloka merupakan senam aerobik dengan
intensitas rendah yang dilakukan sebanyak 16 sesi selama tiga
minggu secara berurutan memberikan efek relaksasi dan
mengurangi tingkat kecemasan pada lansia. Tujuan: Untuk
mengetahui pengaruh pemberian Senam Triloka terhadap tingkat
kecemasan lansia di Griya Lansia Husnul Khatimah. Metode:
Desain penelitian yang digunakan adalah pre-eksperimental dan
pendekatan one group pre-post test design. Sejumlah 32
responden yang berpartisipasi didapatkan melalui metode
purposive sampling. Tingkat kecemasan responden diukur
sebelum dan sesudah melakukan senam Triloka dengan
menggunakan alat ukur Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS).
Hipotesis penelitian diuji menggunakan uji Wilxocon Signed Rank
Test dengan aplikasi SPSS. Hasil: Tingkat kecemasan sebelum
dilakukan latihan senam Triloka didominasi kecemasan ringan
sejumlah 15 orang (47%), kecemasan sedang sejumlah 14 orang
(44%), kecemasan berat sejumlah 2 orang (6%), dan kecemasan
sangat berat sejumlah 1 orang (3%). Sedangkan setelah diberikan
intervensi senam Triloka responden tidak ada kecemasan
sebanyak 21 orang (67%), kecemasan ringan sebanyak 8 orang
(24%), dan kecemasan sedang sebanyak 3 orang (8%). Uji analisa
data didapatkan nilai p-value sebesar 0,000 < 0,05 terdapat
pengaruh senam Triloka terhadap tingkat kecemasan lansia di
Griya Lansia Husnul Khatimah. Kesimpulan: Latihan Senam Triloka
dapat diterapkan untuk mengurangi tingkat kecemasan pada
lansia.

Kata Kunci:
Aerobik Intensitas Rendah, Kecemasan, Lansia, Senam Triloka.
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Abstract

Introduction: The elderly experience a phase of old age, which is
characterized by physiological decline caused by biological aging,
disease, and lifestyle, including anxiety. Triloka exercise is a low-
intensity aerobic exercise performed in 16 sessions over three weeks
which has a relaxing impact and reduces anxiety levels. Objective:
To analyze the effects of Triloka excercise on the anxiety levels in the
elderly at the Husnul Khatimah Home for the Elderly. Method: A pre-
experimental method and a one-group pre-post test design
procedure were applied in this study. A total of 32 respondents were
recruited using a purposive sampling. Respondent's anxiety levels
were measured before and after doing the Triloka exercise using the
Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) measuring instrument. The
research hypothesis was tested using the Wilcoxon signed rank test
with the SPSS application. Results: Before Triloka exercise, mild
anxiety dominated in as many as 15 people (47%), moderate anxiety
as many as 14 people (44%), severe anxiety as many as 2 people (6%),
and very severe anxiety in as many as 1 person (3%). Meanwhile, after
receiving the Triloka exercise intervention, 21 respondents (67%)
reported no anxiety, 8 reported mild anxiety (24%), and 3 reported
moderate anxiety (8%). The data analysis test found that the p-value
wds 0.000<0.05 and that Triloka exercise had an effect on the
anxiety level of the elderly at Home for the Elderly Husnul Khatimabh.
Conclusion: As a result, Triloka Excercise can be used to relieve
anxiety in the elderly.
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PENDAHULUAN

Menijadi tua adalah suatu siklus dalam kehidupan yang tidak bisa dihindari oleh setiap manusia.
Usia tua merupakan fase terminal dan akan berlanjut menuju akhir dari kehidupan (Lavanya et al., 2015).
Menurut Badan Pusat Statistik (BPS), penduduk lanjut usia diperkirakan meningkat sebesar 10% pada
tahun 2020, dari 18 juta menjadi 27 juta jiwa pada tahun 2020 (Pusdatin Kementrian Kesehatan, 2022).
Sedangkan WHO memberikan estimasi peningkatan jumlah lansia pada tahun 2050 mencapai 2 miliyar
jiwa dan 80% berasal dari negara berkembang (Mustari, 2022). Hal ini juga terlihat pada peningkatan
persentase jumlah lansia pada Kabupaten Malang mulai dari tahun 2018-2020 sebesar 0,9 % (Mustari,
2022). Peningkatan jumlah lanjut usia diiringi oleh adanya kemunduran fisiologis yang dipengaruhi oleh
penuaan biologis, kejadian penyakit, dan pola gaya hidup (de Oliveira et al., 2019; Eckstrom et al., 2020;
Noorkasiani, 2009).

Proses penuaan yang bersifat fisiologis dapat mengakibatkan defisiensi sehingga menyebabkan
lansia mengalami penurunan psikologis, yakni kecemasan yang akan membuat mereka merasa terisolasi
(Hartono & Pranaka, 2014). Kecemasan merupakan keadaan yang menyatakan kebingungan dan
khawatir terhadap hal yang akan terjadi tanpa sebab yang jelas dan disertai perasaaan ketidakpastian
serta ketidakberdayaa (Kaplan & Sadock, 2010). Tingkat kecemasan pada lansia di Indonesia sebesar
6,9% pada usia 55-65 tahun, 9,7% pada rentang usia 65 hingga 75 tahun, dan 13,4% pada kelompok usia 75
tahun ke atas (Kementrian Kesehatan Rl, 2018). Kecemasan pada lansia dapat dipengaruhi oleh faktor
internal maupun eksternal. Faktor internal terdiri dari meningkatnya usia selaras dengan menurunnya
kondisi fisik dan kesehatan, dan pengalaman yang dimiliki. Sedangkan faktor eksternal meliputi,

Jurnal Kesehatan Holistic, Volume 08, Issue 01, January, 2024 27



Maghfuroh, et al

pengetahuan, riwayat pendidikan, kondisi keuangan yang dimiliki, peran serta keluarga, lingkungan,
pemakaian obat, dan dukungan sosial budaya (Mubarak et al., 2015). Kedua faktor tersebut terbukti
memiliki hubungan yang kuat terhadap kejadian kecemasan pada lansia sesuai dari hasil penelitian
(Sutikno, 2015).

Faktor-faktor internal dan eksternal tersebut mampu menstimulasi saraf pusat sebagal presepsi
ancaman akibat adanya rangsangan dari luar diteruskan melalui jalur korteks serebri sistem limbik
sehingga mengaktivasi sistem retikular menuju hipotalamus yang akan diteruskan ke kelenjar hipofisis
untuk melepaskan hormon melawan organ, yaitu kelenjar adrenal yang memicu saraf otonom
(serotonin) sehingga merangsang kerja saraf simpatis dan kecemasan terjadi (Owen, 2016). Efek yang
ditimbulkan dari proses patologis terjadinya kecemasan, yakni peningkatan kecepatan nafas, jantung
berdebar-debar, dan tekanan darah (Annisa & Ifdil, 2016). Hal ini menyebabkan dampak buruk berupa
pembatasan untuk melakukan aktivitas yang dapat memicu penurunan tingkat pemenuhan Activity Daily
Living (ADL) yang akan berdampak pada menurunnya taraf hidup lansia (de Oliveira et al., 2019).
Peningkatan kondisi kecemasan pada lansia sangatlah diperlukan Tindakan pengontrolan untuk
meningkatkan ketahanan tubuh pada lansia untuk memperbaiki tingkat kecemasan yang dirasakan,
yakni dengan aktifitas fisik senam lansia (Hawari, 2008).

Senam Triloka merupakan salah satu jenis senam lansia dengan tipe aerobic low impact yang
dapat dilakukan oleh para lansia dengan tujuan memperbaiki sistem pernafasan, meningkatkan
keseimbangan, dan meningkatkan kekuatan otot. Senam aerobic low impact dilakukan selama 3-4 kali
setiap minggu dengan durasi 30-40 menit menunjukkan adanya pengaruh dalam meningkatkan
kebugaran jasmani pada lansia dan menurunkan kecemasan (Rismayanthi et al., 2022). Penurunan
kecemasan dapat terjadi melalui mekanisme berolahraga, kelenjar pituitari akan menghasilkan hormon
beta-endorfin yang berperan sebagai opioid endogen yang reseptornya didapatkan dalam hipotalamus
dan sistem limbik. Bagian ini berkaitan langsung tentang respon emosional dan pengaturan suasana hati.
Hormon beta-endorfin berfungsi untuk mengurangi rasa nyeri, menormalkan tekanan darah dan
ventilasi sehingga memberikan efek perasaan senang sehingga berpengaruh terhadap penurunan
tingkat kecemasan (Guyton & Hall, 2007; Herawati, 2014). Berdasarkan latar belakang di atas, maka
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh Senam Triloka
terhadap Kecemasan pada Lansia di Griya Lansia Husnul Khatimah.

METODE
Metode dalam penulisan artikel terdiri atas:

Desain

Model penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan desain pre-experimental
serta pendekatan one group pre-post test. Rancangan penelitian ini digunakan untuk menganalisis
pengaruh variabel terikat berupa Senam Triloka dan variabel bebas berupa tingkat kecemasan pada
lansia tanpa terlibatnya kelompok kontrol. Responden yang berpartisipasi akan diberikan perlakuan dan
akan dievaluasi berdasarkan variabel kecemasan baik sebelum maupun sesudah diberikan perlakuan.

Jumlah sampel dan Teknik sampling

Populasi penelitian terdiri dari 105 orang lansia dengan responden yang berpartisipasi berjumlah
32 orang. Responden yang berpartisipasi dalam penelitian ini dipilih menggunakan metode purposive
sampling dengan kriteria lansia berusia lebih dari 60 tahun, bersedia menjadi sampel dan kooperatif
dalam menjawab kuesioner, responden mampu mengikuti instruksi, dan sampel masuk dalam kategori
kecemasan ringan dan sedang yang diukur dengan instrumen HARS. Sedangkan untuk kriteria ekslusi,
yakni responden yang memutuskan untuk berhenti menjadi sampel dari penelitian, responden yang
tidak menghadiri sesi intervensi atau perlakuan sebanyak 2-3 kali berturut-turut, dan responden
mengalami cedera yang dapat menghambat intervensi atau latihan yang dilakukan dalam penelitian.

Instrumen

Instrumen pengumpulan data yang digunakan pada penelitian adalah Hamilton Anxiety Rating
Scale (HARS). Berdasarkan penelitian (Ramdan, 2019), instrumen tersebut telah diterjemahkan kedalam
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Bahasa Indonesia memiliki nilai uji validitas dan reliabilitas sebesar 76%. Nilai tersebut menunjukkan
bahwa kuesioner HARS memiliki kriteria cukup dapat diterima untuk digunakan dalam penelitian.
Kuesioner terdiri dari 14 item pertanyaan mengenai kecemasan dengan serangkaian gejala kecemasan
baik secara psikis, somatik, sensorik, kardiovaskular, pencernaan, dan gejala otonom pada seseorang
(Aras et al., 2016). Skor jawaban terdiri dari 0-4, dengan o (tidak ada gejala kecemasan) dan 4 (mengalami
kecemasan sangat berat). Hasil yang diperoleh melalui pengisian kuesioner kemudian dijumlahkan dan
dikelompokkan menurut interpretasi kecemasan yang dialami oleh masing-masing individu. Interpretasi
Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) terdiri dari skor kurang dari 14 (tidak ada kecemasan), skor 14-20
(kecemasan ringan), skor 21-27 (kecemasan sedang), skor 28-41 (kecemasan berat), dan skor 42-56
(kecemasan sangat berat atau panik).

Intervensi

Intervensi yang dilakukan, yakni dengan memberikan senam Triloka dengan intensitas aerobic
low impact. Dosis yang diberikan adalah setiap hari dengan durasi 30 menit selama 16 kali sesi tiga
minggu berturut-turut. Senam ini dilakukan secara duduk dengan posisi tidak bersandar adapun gerakan
yang dilakukan meliputi, gerakan pernafasan, keseimbangan, pelatihan otot-otot tungkai, dan perbaikan
postur. Peneliti melakukan evaluasi tingkat kecemasan sebelum dan sesudah diberikan latihan senam
Triloka.

Proses pengumpulan data dan Analisis

Proses pengumpulan data dilakukan terdiri dari pengumpulan data dengan memilih sampel yang
sesuai dengan kriteria yang telah ditetapkan, meminta persetujuan responden melalui pengisian
informed consent, melakukan evaluasi awal (pretest) tingkat kecemasan kemudian dilanjutkan dengan
pemberian intervensi, dan diakhiri dengan melakukan evaluasi akhir (post-test). Proses ini dilakukan
sejak tanggal 7 hingga 25 Agustus 2023 di Griya Lansia Husnul Khatimah. Dalam menguji hipotesis
penelitian, peneliti menggunakan uji Wilxocon Signed Rank Test dengan menggunakan software
IBM SPSS Versi 23.0 pada proses analisis data.

Etika Penelitian

Penelitian ini telah mendapatkan izin dari pihak Griya Lansia Husnul Khatimah dengan
memperhatikan beberapa etik penelitian berupa respect for person melalui lembar informed
consent, beneficience, non-malaficence, respect for privacy and confidentiality, dan justice
(Masturoh & Anggita, 2018). Prinsip-prinsip etika penelitian diterapkan selama proses penelitian
dengan meminta permohonan izin kepada responden dan pihak penanggung jawab tempat
pengambilan data penelitian, penjelasan prosedur penelitian dan intervensi kepada responden
yang berpartisipasi pada penelitian, pelaksanaan penelitian mempertimbangkan keselamatan
dan kebermanfaatan bagi responden, merahasiakan dan menghargai privasi data yang telah
diberikan responden, dan memperlakukan seluruh responden dengan adil selama proses
penelitian berlangsung.

HASIL
Penelitian yang telah dilakukan pada bulan Agustus 2023 ini memiliki responden sejumlah 32
orang. Adapun distribusi karakteristik responden adalah sebagai berikut:

Tabel 1.
Distribusi Karakteristik Responden (n=32)

Karakteristik f %
Usia
Usia Pertengahan (45-59 tahun) 0 0
Lansia (60-74 tahun) 27 84
Lansia Tua (75-90 tahun) 5 16
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Lansia Sangat Tua (>90 tahun) 0 0

Jenis Kelamin

Laki-Laki 12 37

Perempuan 20 63
Status Perkawinan

Belum Menikah 9 27

Cerai Hidup 2 6

Cerai Mati 21 67
Riwayat Penyakit

Terdapat Riwayat Penyakit 17 53

Tidak terdapat Riwayat Penyakit 15 47

Hasil yang diperoleh berdasar Tabel 1 diatas mengungkapkan bahwa responden dengan
karakteristik usia didominasi oleh lansia sebanyak 84% (27 responden) dan rata-rata berjenis kelamin
perempuan sebesar 63% (20 responden). Status perkawinan terbesar dengan riwayat cerai mati
sebanyak 67% (21 responden) dan data riwayat kesehatan sebagian besar berasal dari responden dengan
riwayat penyakit sebesar 53% (17 responden).

Diagram 1.
Perbandingan Tingkat Kecemasan Pretest dan Post-test

25

20

15
10 I

Tidak Ada Kecemasan Kecemasan Kecemasan Kecemasan
Kecemasan Ringan Sedang Berat Sangat Berat

(]

M Pretest m Post-Test

Diagram 1 mengemukakan bahwa frekuensi tingkat kecemasan responden sebelum dan sesudah
dilakukan senam Triloka mengalami penurunan. Hasil pretest sebelum dilakukan senam Triloka
menunjukkan bahwa tingkat kecemasan responden didominasi oleh kecemasan ringan sebesar 47% (15
orang). Sedangkan hasil post-test setelah dilakukan senam Triloka didapatkan tingkat kecemasan
responden didominasi oleh tidak ada kecemasan sebesar 67% (21 orang). Dengan demikian, hasil
menerangkan bahwa tingkat kecemasan lansia mengalami penurunan sebelum dan sesudah dilakukan
senam Triloka.

Tabel 2.
Uji Pengaruh Senam Triloka terhadap Tingkat Kecemasan

Variabel f P value
Pretest 32 0,000

Jurnal Kesehatan Holistic, Volume 08, Issue 01, January, 2024 30



Pengaruh Senam Triloka terhadap Tingkat Kecemasan Lansia
di Griya Lansia Husnul Khatimah

Post test 32

Berdasarkan tabel diatas, nilai signifikan p-value senilai 0,000 dan hasilnya kurang dari 0,05, maka
dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh sebelum dan sesudah dilakukan Senam Triloka terhadap tingkat
kecemasan lansia di Griya Lansia Husnul Khatimah.

PEMBAHASAN

Kecemasan yang dialami oleh para lansia dapat terjadi karena dipengaruhi oleh beberapa faktor,
antara lain faktor usia, jenis kelamin, status perkawinan, dan riwayat penyakit. Faktor pertama adalah
usia, berdasarkan tabel karakteristik responden proporsi tertinggi berada pada kategori lanjut usia (60-
74 tahun), yaitu sebesar 84% (27 orang). Usia menjadi salah satu faktor internal yang mempengaruhi
tingkat kecemasan. Menurut (Rindayati et al., 2020; Stuart, 2013), seseorang yang berusia 60 tahun ke
atas rentan terhadap kecemasan. Hal ini searah dengan penelitian (Lu et al., 2023) yang mengemukakan
mengenai usia di atas 60 tahun memiliki tingkat kecemasan tinggi dan kesulitan melakukan aktivitas
karena penurunan fungsional yang berdampak pada kesehatan psikologis dan menyebabkan
peningkatan kecemasan. Rendahnya tingkat kecemasan pada lansia disebabkan oleh proses degeneratif
berupa menurunnya struktur dan fungsi organ tubuh, baik fisik maupun psikis sehingga lebih mudah
terserang berbagai penyakit. Kondisi ini dapat menimbulkan kecemasan jika tidak terdapat penyesuaian
diri dengan tepat (Pratiwi et al., 2022).

Selain usia, jenis kelamin juga mempengaruhi tingkat kecemasan yang dirasakan lansia,
berdasarkan tabel 1 mengungkapkan bahwa perempuan mendominasi melalui persentase tertinggi
mengalami kecemasan sebesar 63% (20 orang). Menurut (Remes et al., 2016), wanita dua kali lebih
mungkin menderita kecemasan dibandingkan pria. Hal ini disebabkan karena perbedaan kadar hormon
estrogen pada perempuan jauh lebih besar dibandingkan laki-laki. Hormon ini berperan mengelola
suasana hati yang dapat menyebabkan perubahan suasana hati dibandingkan laki-laki sehingga
menyebabkan perubahan emosi yang tidak menentu dan mempengaruhi pada ketidakstabilan emosi
(Vellyana et al., 2017). Dalam menghadapi kondisi cemas, perempuan lebih rentan karena mereka kurnag
berusaha untuk segera mengatasi kecemasan yang muncul dan lebih memilih untuk memendam
emosinya. Oleh karena itu, laki-laki lebih mempunyai strategi koping atau penanggulangan yang lebih
baik dibandingkan perempuan (Redjeki S, 2019).

Hasil penelitian yang diperoleh pada tabel 1, status perkawinan dengan persentase tertinggi
adalah cerai mati sebesar 67%. Status perkawinan merupakan faktor penting yang berhubungan dengan
kecemasan. Lansia dengan riwayat status perkawinan, perceraian, kematian atau kehilangan pasangan
akan mengalami kesepian sehingga berakibat adanya penurunan psikologis yang mempengaruhi
kualitas hidup (Zali et al., 2017). Perihal ini selaras dengan penelitian yang mengemukakan bahwa lansia
yang kehilangan pasangan cenderung membatasi aktivitas fisiknya karena kurangnya dukungan sosial
sehingga sehingga berdampak pada berkurangnya upaya pencengahan penyakit kesehatan mental
berupa kecemasan (Fitri et al., 2022; Liu et al., 2023).

Faktor yang terakhir adalah riwayat penyakit, pada tabel 1 didapatkan persentase responden
tertinggi yang memiliki riwayat penyakit sebesar 53% (17 orang). Sebaran penyakit yang dialami oleh para
responden, yaitu osteoarthritis, skoliosis, stroke, frozen shoulder, piriformis syndrome, dan diabetes
melitus. Penyakit yang diderita individu mempengaruhi tingkat kecemasan yang dialaminya, hal ini
berperan sebagai faktor eksternal (Stuart, 2013). Dalam penelitian ini, sebagian besar lansia dengan
memiliki riwayat penyakit mengalami kecemasan sedang. Hasil tersebut sesuai dengan penelitian
(Candrawati & Sukraandini, 2022; Khasanah, 2019) bahwa kecemasan sedang pada lansia memiliki
persentase tertinggi dengan riwayat penyakit kronis yang dimilikinya, yakni penyakit hipertensi,
diabetes, dan penyakit sendi. Riwayat kesehatan berupa penyakit yang diderita lansia memiliki pengaruh
pada tingkat kecemasan yang dirasakan. Penyakit yang diderita seseorang merupakan pemicu untuk
terjadinya kecemasan yang dialaminya. Hal ini disebabkan oleh ketakutan individu terhadap diagnosis
atas penyakit yang dideritanya, proses pengobatan yang menyakitkan, pendeknya angka harapan dan
gangguan neurotransmitter serta disfungsi HPA axis menjadi kunci bagaimana gejala kecemasan dapat
muncul akibat adanya penyakit yang diderita (Kariuki Nyuthe & Stein, 2015).
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Kecemasan yang dialami oleh lansia dapat diturunkan melalui aktivitas fisik aerobic low impact
berupa senam Triloka yang melibatkan berbagai gerakan. Dalam penelitian ini, dosis pelatihan yang
diberikan sesuai dengan rekomendasi sebanyak 16 sesi yang berlangsung selama 30 menit selama tiga
minggu. Intensitas latihan senam Triloka dilakukan secara berurutan untuk menciptakan respon adaptasi
yang berkelanjutan dalam jangka panjang pada tubuh lansia. Hal ini mengacu pada respon adaptif
fisiologis dalam tubuh yang akan terlihat di area tubuh tertentu antara 8-72 jam setelah latihan melalui
regenerasi sistem muskuloskeletal pada area tubuh tertentu. Apabila latihan berupa senam Triloka tidak
dilakukan secara terus menerus maka peningkatan fungsional berupa peningkatan kekuatan otot dan
kapasitas kardirespirasi yang telah dicapai sebelumnya akan hilang dalam waktu 2-8 bulan (Rivera-Brown
& Frontera, 2012; Steele et al., 2012). Penelitian ini mengemukakan latihan aerobic low impact yang
berlangsung selama 30-40 menit dengan tiga kali seminggu meningkatkan kondisi fisik sehingga
mengurangi tingkat kecemasan pada lansia konsisten dengan penelitian (Rismayanthi et al., 2022).

Berbagai jenis gerakan yang terdapat dalam senam Triloka memiliki fokus tersendiri untuk
memperbaiki sistem yang ada pada tubuh lansia. Gerakan inti berupa penguatan otot tungkai dan
koreksi postur tubuh mengarah pada perbaikan sistem musculokeletal pada lansia (Larasati & Boy,
2020). Gerakan ini memiliki efek meningkatkan kinerja otot sehingga terjadi oksidasi karbohidrat untuk
menghasilkan energi. Mitokondria sangat penting dalam proses kontraksi otot yang bekerja sebagai
komponen utama pembentukan ATP. Semakin rutin seseorang dalam melakukan latihan aerobik, maka
semakin sering pula otot-otot pada tubuh berkontraksi dan produksi mitokondria pada sel otot pun
meningkat. Dengan melalui proses ini energi sel otot tubuh sendiri memiliki cadangan yang cukup
sehingga memberikan dampak tubuh menjadi tidak mudah lelah dan massa otot menjadi meningkat
(Fruitasari, 2017; Kuniano, 2015; Lesmana, 2018).

Aktivitas fisik pada lansia berupa senam aerobic low impact, dalam hal ini senam Triloka dapat
mempengaruhi tingkat kecemasan melalui berbagai mekanisme. Senam Triloka memiliki efek rileksasi
yang mempebaiki kondisi lansia dari segi psikologi dan kesehatan mental (Mura & Carta, 2013). Efek
neurobiologis yang terjadi dari aktivitas fisik berupa senam mempengaruhi mekanisme saraf yang
berhubungan dengan sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA). Sumbu ini memiliki peran penting
dalam reaksi terhadap stres fisik dan psikologis (Anderson & Shivakumar, 2013; Marcos et al., 2015).
Ketika seorang lansia mengalami kecemasan akibat stesor eksternal, terjadi perubahan hormon
adrenokortikotropik (ACTH) yang mengalami penurunan dan meningkatnya kadar glukokortikoid. Efek
utama dari latihan senam Triloka, yakni mengubah sensitivitas jaringan terhadap glukokortikoid dengan
menurunkan kadar ACTH dan memproduksi Corticotropin Releasing Factor (CFR) berperan dalam
merangsang pelepasan beta endorfin (Rosadi & Marlian, 2021; Shalihah et al., 2023).

Penurunan tingkat kecemasan pasca pemberian senam Triloka terjadi melalui mekanisme
anxiolytic, yakni mekanisme oleh sistem opioid endogen. Sistem ini berperan dalam mengatur suasana
hati dan respon emosional individu. Dengan pelepasan hormon endorphin ke reseptor di otak, dapat
meningkatkan perbaikan suasana hati dan menurunkan tingkat kecemasan. Hal ini menyebabkan
individu merasakan euforia dan rasa sakit akan berkurang (Anderson & Shivakumar, 2013; Guyton & Hall,
2007; Herawati, 2014).

Protein BDNF berperam penting dalam patofisiologi kecemasan. Kekurangan protein tersebut
mempengaruhi kecenderungan seseorang untuk mengalami kecemasan, terutama pada lansia. Latihan
berupa senam Triloka dapat memblokir atau bahkan membalikkan atrofi hipokampus pada lansia
dengan meningkatkan kadar protein BDNF, sehingga meningkatkan efek olahraga terhadap plastisitas,
kognitif, dan kesehatan otak (Marcos et al., 2015; Mura & Carta, 2013).

Hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa melakukan senam Triloka
berpengaruh terhadap tingkat kecemasan lansia di Giya Lansia Husnul Khatimah. Hasil tersebut berjalan
sejalan dengan penelitian sebelumnya pada sampel 19 orang (Herawati, 2014) yang menunjukkan bahwa
tingkat kecemasan menurun secara signifikan sebelum dan sesudah latihan senam aerobik. Penelitian
lain (Putra et al.,2022) menunjukkan bahwa latihan aerobic low impact dapat menurunkan tingkat
kecemasan lansia. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa melakukan senam Triloka terbukti dapat
menurunkan tingkat kecemasan lansia di Griya Lansia Husnul Khatimah.

KESIMPULAN
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Kondisi kecemasan lansia di Griya Lansia Husnul Khatimah didominasi oleh kecemasan ringan
dengan rata-rata skor hasil pretest sebelum dilaksanakan intervensi senam Triloka sebesar 22,55.
Sedangkan rata-rata tingkat kecemasan lansia setelah melakukan Senam Triloka sebesar 12,73 dengan
kondisi tidak ada kecemasan. Dengan demikian, hasil menunjukkan terdapat pengaruh senam Triloka
terhadap tingkat kecemasan lansia di Griya Lansia Husnul Khatimah.

Berdasarkan temuan peneliti, terdapat keterbatasan yang perlu diperbaiki berupa data
mengenai status kesehatan dan pengelolaan aktivitas lansia yang tidak tersedia. Dengan demikian
diperlukan adanya penelitian dan program selanjutnya untuk memelihara serta meneliti kondisi
kecemasan lansia di masa depan. Saran bagi peneliti selanjutnya dapat mengeksplorasi desain yang
berbeda dan melakukan penelitian dengan cara quasi eksperimental. Kriteria inklusi yang ditetapkan
dalam penelitian selanjutnya harus lebih spesifik untuk menghindari bias penelitian serta pemberian
latihan senam Triloka dapat dilakukan dengan dosis yang berbeda untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh dalam menurunkan tingkat kecemasan pada lansia.
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