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PENGARUH BREATHING EXERCISE TERHADAP  

KESEHATAN FISIK LANJUT USIA 

 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Pada usia lanjut, seseorang akan mengalami perubahan 

dalam segi fisik, kognitif, maupun dalam kehidupan psikososialnya. Hal 

ini menekankan pentingnya harapan hidup dan kesehatan fisik bagi lanjut 

usia. Latihan pernafasan dapat meningkatkan kekuatan otot pernafasan 

sehingga fungsi ventilasi paru membaik. Perbaikan ventilasi dapat dicapai 

setelah melakukan diaphragma breathing (latihan diafragma) dan deep 

breathing (latihan nafas dalam) untuk peningkatan saturasi oksigen lebih 

banyak, mengurangi kerja dari otot bantu dan para lanjut usiapun bisa 

merasakan pola nafasnya sendiri. 

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh breathing exercise 

terhadap kesehatan fisik lanjut usia.  

Metode Penelitian: Jenis penelitian ini quasi experimental research. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, jumlah 

sampel dalam penelitian ini adalah 26 responden. Hasil penelitian 

menggunakan Uji paired sample t test.  

Hasil Penelitian: Analisa data dengan menggunakan Uji paired sample t 

test ini menunjukan hasil pada denyut nadi, respirasi dan VO2max adanya 

perubahan yang signifikan sedangkan pada tekanan darah tidak ada 

perubahan yang signifikan. Kesimpulan: Ada pengaruh Breathing 

Exercise terhadap kesehatan fisik lanjut usia. 

Kata Kunci: Breathing Exercise, kesehatan fisik, lanjut usia. 

 

ABSTRACT 

Background: Elderly, a person will experience changes in terms of 

physical, cognitive, and in his psychosocial life. This emphasizes the issue 

of life expectancy and physical health. Respiratory devices can increase 

respiratory strength to improve lung function. It can help with respiratory 

diaphragms and deep breathing to increase oxygen saturation more, 

reduce the work of helpful muscles and help us enjoy their own breathing 

pattern. 

Purpose: To determine the effect of breathing exercise on physical health.  

Methods: Quasi experimental research sampling technique using 

purposive sampling, the number of samples in this study were 26 

respondents. The result of this research is paired sample t test. 
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Result: Analysys of data using paired sample t test showed the pulse, 

respiration and  VO2 max which had significant effect on the insignificant 

performance. 

Conclusion: There are symptoms of breathing exercise on physical health. 

Keywords: Breathing exercise, Physical Health, Elderly. 

 

1. PENDAHULUAN 

 

Pada usia lanjut, seseorang akan mengalami perubahan dalam segi 

fisik, kognitif, maupun dalam kehidupan psikososialnya. Hal ini 

menekankan pentingnya harapan hidup dan kesehatan fisik bagi lanjut usia 

(Nur Rohmah dkk, 2012). 

Kesehatan fisik lanjut usia seharusnya menjadi perhatian penting 

bagi para profesional kesehatan karena dapat menjadi acuan keberhasilan 

dari suatu tindakan, intervensi, atau terapi. Disamping itu, data tentang 

kesehatan fisik juga dapat untuk merumuskan intervensi atau tindakan 

yang tepat bagi lanjut usia yaitu melalui tinjauan kesehatan fisik lanjut 

usia adalah tekanan darah, denyut nadi, respirasi dan VO2max (Nur 

Rohmah, 2012). 

 Beberapa faktor yang menyebabkan pernafasan seseorang mulai 

menurun seiring bertambahnya usia. Selama proses penuaan, jaringan 

elastis seperti jaringan di paru, mengalami penurunan di seluruh tubuh. 

Sehingga kemampuan paru untuk mengembang dan mengempis 

mengalami penurunan secara perlahan. Perubahan sendi pada tulang iga 

dan berkurangnya fleksibilitas kartilago costae juga terjadi seiring 

bertambahnya usia. Perubahan-perubahan ini, bersama dengan 

berkurangnya gerakan paru yang selanjutnya dapat mengurangi volume 

respirasi. Pengurangan volume ini merupakan penyebab signifikan dari 

penurunan kemampuan aktivitas fisik yang terjadi pada orang lanjut usia 

(Lyrawati dkk, 2012). 
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 Latihan pernafasan seperti diaphragma breathing dan deep 

breathing merupakan bagian dari intervensi kompleks yang melibatkan 

komponen pernafasan. Komponen pernafasan melibatkan latihan bernafas 

melalui hidung, menggunakan pernafasan yang terkontrol, untuk 

mengurangi gerakan toraks bagian atas (pernafasan dada) dan diberi jeda. 

Panjang minimum dan jumlah sesi intruksi yang dibutuhkan disesuaikan 

menurut kebutuhan (DTB, 2015). 

 Latihan pernafasan dapat meningkatkan kekuatan otot pernafasan 

sehingga fungsi ventilasi paru membaik. Perbaikan ventilasi dapat dicapai 

setelah melakukan diaphragma breathing (latihan diafragma) dan deep 

breathing (latihan nafas dalam) untuk peningkatan saturasi oksigen lebih 

banyak, mengurangi kerja dari otot bantu dan para lanjut usiapun bisa 

merasakan pola nafasnya sendiri (Imania, 2015). Organ–organ respiratorik 

berfungsi dalam produksi bicara dan berusaha dalam keseimbangan asam 

basa, jika organ respiratorik berfungsi dengan baik maka tekanan darah, 

denyut nadi stabil, dan VO2max pun akan baik. Jika semuanya baik maka 

kemampuan lanjut usia dalam melakukan kegiatan sehari-hari pun tidak 

akan mengalami gangguan (Hermansyah dkk, 2015). 

  

2. METODE 

 

 Penelitian ini dilakukan di di Balai Desa Pabelan Kartosuro setiap 

hari Senin, Rabu, dan Jumat pukul 06 : 45 WIB, Metode dalam penelitian 

ini adalah Quasi Exsperiment dengan melibatkan kelompok perlakuan. 

Populasi penelitian ini sebanyak 40 – 45 orang lansia. Penelitian ini 

melibatkan 26 sampel penelitian yang dipilih dengan teknik purposive 

sampling dan telah dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan ekslusi serta 

bersedia untuk dijadikan subjek penelitian.  
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Karakteristik Umum Responden.  

  Karakteristik responden penelitian di Balai Desa Pabelan Kartasura 

menunjukkan bahwa sebagian besar 21 responden (80,7%) adalah 

perempuan, sedangkan responden laki - laki sebanyak 5 responden 

(19,7%), dan responden penelitian memiliki kisaran usia sebagian besar 

66-70 tahun sebanyak 9 responden (34,6%). Karakteristik berdasarkan 

tekanan darah terdapat 5 orang (19,3%) yang mempuyai tekanan darah 

normal, 13 orang (50%) mempunyai tekanan darah pre hipertensi, 6 

orang (23%) mempunyai tekanan darah kategori hipertensi derajat 1 

dan 2 orang (7,6%) mempunyai hipertensi derajat 2. 

3.2 Hasil Uji Normalitas Data Dengan uji Shapiro-wilk 

 Dari uji normalitas dengan uji Shapiro-Wilk  yang dilakukan pada  

variabel tekanan Darah diketahui bahwa nilai p pada uji coba pre test 

adalah sebesar 0,066. Pada uji coba post test nilai p = 0,074. Kemudian 

pada variabel denyut nadi diketahui nilai p pada uji coba pre test adalah 

sebesar 0,221 dan pada uji post test diketahui nilai p = 0,065. Pada 

variabel respirasi pada uji pre test diketahui bahwa nilai P = 0,060 

kemudian pada uji post test nilai p = 0,072. Pada variabel Vo2 max 

pada uji pre test nilai p = 0,093 dan nilai p pada post test adalah 0,100. 

Karena semua nilai p > 0,05 maka dapat bahwa semua data pada 

berdistribusi normal. 

 

3.3 Hasil Uji Paired Sample t Test. 

 

  Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah Uji 

Paired Sample t Test. Uji ini dilakukan untuk mengetahui perbedaan 

dua sampel berpasangan yang digunakan untuk menguji ada tidaknya 

perbedaan mean untuk dua sampel bebas (independen) yang 

berpasangan kesehatan fisik lanjut usia dinilai pre test dan post test. 
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Berdasarkan hasil analisis Uji Paired Sample t Test, maka dapat 

diketahui seperti tampak pada tabel berikut: 

3.1.1 Analisis Statistik Tekanan Darah 

Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan diketahui 

perbedaan rata-rata skor tekanan sebelum dan setelah intervensi 

breathing exercise nilai probabilitas 0,796 > 0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

hasil pengukuran tekanan darah pada pre test dan post test. Yang 

artinya tidak ada pengaruh intervensi breathing exercise terhadap 

tekanan darah. 

3.2.1 Analisis statistik Denyut nadi  

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan dapat diuji 

perbedaan rata-rata skor denyut nadi sebelum dan setelah 

intervensi breathing exercise diketahui bahwa nilai t hitung adalah 

t= -2,897 dengan probabilitas 0,008. Karena probabilitas 0,008 < 

0,05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara hasil pengukuran denyut nadi pada pre test dan 

post test. Yang artinya ada pengaruh intervensi breathing exercise 

terhadap denyut nadi. 

3.3.1 Analisis Statistik Respirasi 

Hasil uji analisis respirasi dapat diuji perbedaan rata-rata 

skor respirasi sebelum dan setelah intervensi breathing exercise 

diketahui bahwa nilai t hitung adalah t = -4,089 dengan 

probabilitas 0,000. Karena probabilitas 0,000 < 0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil 

pengukuran respirasi pada pre test dan post test. Yang artinya ada 

pengaruh intervensi breathing exercise terhadap Respirasi. 

3.4.1 Analisis Statistik VO2 max. 
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Perbedaan VO2 max dapat diuji perbedaan rata-rata skor 

sebelum dan setelah intervensi breathing exercise diketahui bahwa 

nilai t hitung adalah t = -2,789 dengan probabilitas ,010. Karena 

probabilitas 0,010 < 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara hasil pengukuran VO2 max pada 

pre test dan post test. Yang artinya ada pengaruh intervensi 

breathing exercise terhadap VO2 max. 

 

3.4 PEMBAHASAN 

 

Breathing Exercise adalah suatu metode sistem pernafasan untuk  

kinerja organ paru-paru. Pernafasan yang baik dan teratur dapat 

menstabilkan tekanan darah dan memperbaiki respirasi. Lanjut usia 

mengalami gangguan pernafasan secara umum proses degeneratif 

sehingga penurunan fungsi organ tubuh terutama paru-paru 

(Hermansyah dkk, 2015). Latihan pernafasan atau breathing exercise 

yang dapat digunakan untuk lansia adalah diaphragma breathing dan 

deep Breathing. 

  Diafragma adalah salah satu otot pernafasan dan memainkan peran 

kunci dalam pompa pernafasan (Yong et al., 2017).Diaphragma 

breathing atau latihan pernafasan diafragma adalah suatu proses 

pernafasan yang merasakan udara masuk melalui hidung kedalam 

tubuh kemudian keluarkan dari mulut yang dilakukan dengan posisi 

nyaman dan berbaring dengan rileks dan menutup mata, serta 

melonggarkan pakaian disekitar leher dan pinggang. Pernafasan 

diafragma ini memerlukan konsentrasi dan keyakinan yang 

memusatkan perhatian hanya dengan pernafasan. 

  Deep breathing atau latihan napas dalam adalah merupakan bagian 

dari teknik latihan pernafasan yang menekankan pada inspirasi 

maksimum yang panjang yang dimulai dari akhir ekspirasi dengan 

tujuan untuk meningkatkan volume paru, meningkatkan dan 

redistribusi ventilasi, mempertahankan alveolus tetap mengembang, 
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meningkatkan oksigenasi, membantu membersihkan sekresi, 

mobilasasi sangkar torak dan meningkatkan kekuatan dan daya tahan 

serta efisiensi dari otot-otot pernafasan (Nur Basuki, 2009). 

  Deep breathing mengakibatkan paru-paru akan lebih banyak 

menerima oksigen, jumlah oksigen yang masuk ke paru 

mempengaruhi kerja tubuh atau jaringan. Pada saat deep breathing 

dilakukan dapat terjadi peningkatan signifikan terhadap kemampuan 

fungsi paru sesaat setelah diberikan. Deep breathing dapat merubah 

pernafasan yang cenderung berubah karena proses penuaan pada 

lansia dan pada saat deep breathing dilakukan akan menyebabkan 

terjadinya peregangan alveolus. Peregangan alveolus ini akan 

merangsang pengeluaran surfaktan yang disekresikan oleh sel-sel 

alveolus tipe II yang mengakibatkan tegangan permukaan alveolus 

dapat diturunkan (Imania, 2015). 

  Kesehatan fisik pada lanjut usia di Balai Desa Pabelan kartosuro 

dalam kondisi yang sehat dan baik secara fisik, mereka masih bisa 

melakukan aktivitas sehari-hari secara mandiri dan masih bisa 

mengikuti senam pada pagi hari. 

Hasil penelitian ini menunjukan breathing exercise terjadi 

kenaikan kesehatan fisik lanjut usia pada variabel denyut nadi, dan 

VO2 max namun terjadi penurunan pada variabel respirasi. Hasil dari 

penelitian yang telah dilakukan sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan Hermansyah (2015) “Pengaruh Breathing Exercise 

Terhadap Kualitas Hidup Lanjut Usia Di Panti Werdha Ria 

Pembangunan”menunjukan bahwa tekanan darah mengalami 

kenaikan menjadi keadaan normal. Denyut nadi meningkat menjadi 

normal. Respirasi rate meningkat tetapi tingkat kemandirian 

responden dan nilai VO2 max cenderung sama. Untuk penelitian 

selanjutnya perlu kiranya koordinasi dengan fisioterapi lebih 

ditingkatkan sehingga lansia dapat mengikuti intervensi ini sesuai 

dengan jadwal yang telah ditentukan. Mengingat responden adalah 



8 

 

para lansia maka perlu dipertimbangkan kondisi kesehatannya dalam 

melakukan intervensi Breathing Exercise serta frekuensi latihannya 

lebih ditingkatkan sehingga mencapai hasil yang optimal. 

4. PENUTUP 

4.1. Kesimpulan 

Hasil penelitian yang dilakukan pada lansia di Balai desa Pabelan 

Kartasura. Didapatkan kesimpulan: 

4.1.1 Ada pengaruh Breathing Exercise terhadap kesehatan fisik 

lanjut usia pada denyut nadi, respirasi dan VO2 max. 

4.2.1 Ada perubahan antara pre test dan post test terhadap tekanan 

darah, denyut nadi, respirasi dan VO2 max. 

4.2. Saran.  

4.2.1 Bagi Peneliti.  

Diharapkan perlu dilakukan penelitian lebih lanjut dengan 

metode penelitian yang berbeda, variabel yang berbeda, 

jumlah populasi dan sampel penelitian lebih banyak sehingga 

akan diperoleh hasil yang lebih baik.  

4.2.2 Bagi Lansia 

Diharapkan dapat menjadi acuan bagi lansia untuk 

meningkatkan kesehatan fisik melalui breathing exercise. 
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