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Abstract 

Introduction: Lansia adalah mereka yang berusia 60 tahun atau lebih yang pada fase ini 

mengalami perubahan pada dimensi fisik, psikologis seperti depresi, cemas, dan sulit 

konsentrasi dan social. Kualitas tidur berhubungan dengan tingkat kesejahteraan lansia. 

Kualitas tidur pada lansia meliputi tujuan tidur, durasi tidur dan latensi tidur, kualitas tidur 

secara signifikan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah Tai Chi berpengaruh 

dalam kualitas hidup lansia. 

Management and Outcome: Metode penelitian One Group Pre-Post Test Design. Pengujian 

data menggunakan uji normalitas data dan juga uji paired t-test yang tujuannya melihat 

pengaruh senam tai chi. Berdasarkan karakteristik usia responden lanjut usia di Indonesia berusia 

60-90 tahun dan juga lansia yang masih bisa melihat dan juga mendengar dan tidak mnegonsumsi 

obat tidur, lansia yang masih aktif, lansia yang tidak memakai alat bantu untuk berdiri, lansia yang 

masih bisa melakukan aktifitas sehari-hari seperti berkebun,beribadah, memasak, memakai baju 

Conclusion: Program latihan Tai Chi yang dilakukan bersama fisioterapis terbukti 

memberikan manfaat nyata bagi lansia, baik secara fisik maupun psikososial. Gerakan Tai 

Chi yang lembut, berirama, dan penuh perhatian terbukti dapat meningkatkan 

keseimbangan, kelenturan, dan mengurangi risiko terjatuh. Dengan bantuan fisioterapis, 

latihan dapat disesuaikan dengan kondisi individu sehingga aman dan efektif. 
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Introduction 

Lansia rentan mengalami gangguan seperti konsentrasi, kecemasan, depresi yang 

mempengaruhi kualitas hidup yang menyeluruh (Rumowa & Ruyanti, 2024). Studi pendahuluan 

menunjukkan bahwa 30% lansia mengalami proses penuaan, 27% mengalami penurunan fungsi 

system kardiovaskular, 38% tercatat mengalami penurunan kepadatan tulang dan penurunan massa 

otot, 32% penurunan fungsi saraf sensorik (Chen et al., 2019) lansia yang menghadapi gangguan 

tidur seperti mudah terbangun malam hari, kesulitan kembali tidur, perubahan fisik terjadi seiring 

bertambah usia dan tubuh yang semula bertenaga menjadi lemah dan dapat menjadi pemicu berbagai 

masalah kesehatan secara psikologis. ( Minarti, 2022). Pada tahun 2020 jumlah penduduk lanjut usia 

Indonesia mencapai 28,8 juta orang setara dengan 11,34% dari keseluruhan populasi nasional 

(Susanti, dkk., 2019). Prevalensi gangguan tidur di Indonesia menyerang 50% berusia 65 tahun 

(Hasibuan& Hasna, 2021). Indonesia mengalami gangguan tidur pada usia 60-65 tahun terbanyak 

dialami perempuan sekitar 78,1% tanpa disadari gangguan tidur sangat mempengaruhi kualitas tidur 

lansia (Mustain, 2019). 

Seiring bertambahnya usia, lansia pasti mengalami penurunan fungsi tubuh yang alami dan 

juga peningkatan resiko berbagai penyakit degeneratif. Salah satu keluhan yang sering dijumpai pada 

lansia ialah gangguan tidur dan di picu mimpi buruk, setres, cemas, depresi. Kualitas tidur memiliki 

hubungan erat tingkat kesejahteraan hidup lansia. aspek kualitas tidur itu mencakup durasi tidur dan 

waktu yang di butuhkan untuk tidur. Proses penuaan yang menyebabkan perubahan fisiologis, 

anatomi serta biokimia secara keseluruhan dampaknya menurunnya pada fungsi dan juga 

kemampuan tubuh (Amalia, 2017). 

Lansia memerlukan waktu tidur sekitar 7-8 jam setiap hari, apabila kualitas tifur tidak begitu 

optimal, durasi tidur lebih Panjang dan juga harus mengimbangi ketidakefisiensi tidur. (Rahmani et 

al., 2020) Gangguan pola tidur tidak stabil cenderung lebih mudah marah dan kualitas tidur 

mengalami penurunan. Kebiasaan tidur yang mudah berubah rentan terhadap penuaan (Sulistyarini 

& Santoso, 2016). 

Lansia cenderung mengalami gangguan tidur akibat menurunnya kemampuan tubuh unutk 

merenspons sinyal kantuk secara optimal. Salah satu gangguannya ialah terbangun secara tiba-tiba 

tengah malam dan juga kesulitan untuk Kembali tertidur karena dipengaruhi perubahan fungsi otak 

dan juga adanya gangguan emosional dan kondisi medis yang menyertai penuaan (Wahyuningrum 

et al., 2017). 

Kualitas tidur menurun itu ialah tantangan yang serig dialami lansia. kondisi ini dipicu 

berbagai factor seperti perubahan fungsi fisiologis tubuh dan lingkungan sekitar yang kurang 

mendukung kualitas istirahat (Rohmawati & Harmilah, 2015). Peningkatan kualitas tidur lansia 

dapat dicapai melalui penerapan gaya hidup sehat dengan cara melakukan aktivitas fisik secara 
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teratur. Rutin olahraga sudah terbutkti memberikan dampak positif pada pola tidur lansia dan juga 

mendukung keseimbangan fisik dan mental (Seftianingtyas, 2022). 

Fisioterapi memiliki peran dalam komunitas lansia untuk menjaga kualitas tidur lansia 

dengan mengajak lansia melakukan senam Taichi yang melibatkan sistem pernapasan dan peredaran 

darah untuk memberikan oksigen selama kegiatan senam berlangsung. Senam taichi ini dikaitkan 

sebagai peningkatan memori dan sebagai factor pelindung terhadap masalah kesehatan fisik serta 

mental (Prathap et al., 2021) 

Ritme tidur di pengaruhi siklus cahaya dan kegelapan di lingkungan sekitar. Proses ini 

berkaitan dengan akumulasi adenosin di korteks prefrontal dan juga peningkatan sekresi hormon 

melatonin yang mencapai kadar tertinggi sekitar pukul 21.00 (Paviani, 2023) karena seiring 

bertambahnya usia lansia mengalami perubahan pola tidur dan juga membutuhkan waktu tidur lebih 

baik dan tidur lebih lama, efektivitas tidur rendah dan juga bangun lebih awal dan juga fase tidur 

nyenyak sangat berkurang dan juga mengalami gangguan ritme sirkadian yaitu ritme tidur 24 jam 

dan juga harus tidur siang yang sering muncul (Ernawati et al., 2017). 

Senam lansia serangkaian gerak nada teratur, terarah dan juga terencana dan diikuti oleh 

lansia meningkatkan kemampuan fungsional tubuh. Senam swecara teratur untuk meningkatkan 

kebugaran fisik yang baik. 

Tai chi merupakan suatu aktivitas fisik yang berdasarkan pengembangan keselarasan antara 

pikiran dan tubuh. Tai chi ini melibatkan serangkaian Gerakan tubuh lambat dan terus menerus 

berbagai bagian tubuh, pernapasan dalam dan juga kondisi fisik terkait dengan kesadaran dan 

konsentrasi (Tajik et al., 2018). gerakan tubuh terus menerus pada senam taichi berdampak kuatnya 

kekuatan otot, koodinasi dan kemampuan fungsional, dan kualitas hidup lansia (Rehabil et al., 2014). 

Senam tai chi dapat memperbaiki kesehatan psikologis dalam jangka pendek maupunn jangka 

panjang seperti peningkatan rasa percaya diri, mengurangi depresi, pikiran positif diri sendiri 

(Permadi, 2019). 
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Management and Outcome 

 

Gambar 1. Kegiatan Tai Chi 

 
Uji Normalitas Data Shapiro Wilk 

Table 1. Normalitas Data Shapiro Wilk 

 

 

 

Diketahui bahwa data sebelum dan sesudah perlakuan di dapatkan nilai 0.260 maka dapat 

dikatakan bahwa data berdistribusi tidak normal. 

Uji Pengaruh 

Uji pengaruh data digunakan mengetahui ada dan tidaknya  pengaruh senam lansia terhadap 

kualitas tidur pada lansia yaitu menggunakan uji Paired Sample T-test 

Tabel 2. Uji Paired Sample T-test 

 N Mean t sig 

Pre-post 5 5.80000 3.792 0.019 

Berdasarkan hasil uji Paired Sampel T-test diperoleh nilai t sebesar 3.792 dengan nilai 

signifikan 0.019 dimana >0.05 disimpulkan bahwa tidak terdapat pengaruh senam tai chi  

Latihan tai chi yang dilakukan sebanyak 5 kali dalam 10 menit memberikan dampak yang 

Statistik Sig Persentase 

Pre test 0.260 >0,05 Tidak normal 
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menyenangkan bagi lansia. latihan tai chi terbukti berhasil memperbaiki pola tidur lansia yang lelah 

dan langsung tidur siang karena tubuh lansia setelah latihan memberikan efek yaitu relaksasi pada 

tubuh dan juga mengatur pernafasan menjadi tenang. Setelah dilakukan evaluasi terhadap kegiatan 

latihan ini disarankan bagi peserta lansia untuk melakukan latihan secara rutin dan juga mengatur 

jadwal tidur siang, perlu memperhatikan asupan gizi dan harus mengurangi stress. 

 

Discussion 

Berdasarkan karakteristik usia responden lanjut usia di Indonesia berusia 60-90 tahun dan 

juga lansia yang masih bisa melihat dan juga mendengar dan tidak mengonsumsi obat tidur, lansia 

yang masih aktif, lansia yang tidak memakai alat bantu untuk berdiri, lansia yang masih bisa 

melakukan aktifitas sehari-hari seperti berkebun,beribadah, memasak, memakai baju 

Senam Tai Chi berpengaruh terhadap kualitas tidur pada lansia karena yang mempengaruhi 

kualitas tidur yaitu sistem saraf dan sistem hormonal mempengaruhi penurunan hormon adrenalin, 

norepinefrin dan katekolamin yang akan menyebabkan terjadinya vasodilatasi pada pembuluh darah 

karena meningkatkan relaksasi pada lansia. Hormon yang berperan dalam kualitas tidur melatonin 

dan beta endorfin. Melatonin hormon yang dapat menginduksi lansia untuk tidur. Melatonin 

disekresikan oleh kelenjar pineal yang berkaitan erat dengan ritme sirkadian. Meningkatnya 

melatonin dan beta endorfin menyebabkan meningkatnya pemenuhan kebutuhan tidur lansia. Bila 

kondisi relaksasi diikuti dengan meningkatnya melatonin dan beta endorfin menyebabkan 

meningkatnya pemenuhan kebutuhan tidur lansia. Bila kualitas tidur lansia memburuk maka dapat 

berdampak buruk bagi tubuh lansia. 

 

Conclusion 

Program latihan Tai Chi yang dilakukan bersama fisioterapis terbukti memberikan manfaat 

nyata bagi lansia, baik secara fisik maupun psikososial. Gerakan Tai Chi yang lembut, berirama, dan 

penuh kesadaran terbukti dapat meningkatkan keseimbangan, kelenturan, dan mengurangi risiko 

terjatuh. Dengan bantuan fisioterapis, latihan dapat disesuaikan dengan kondisi individu sehingga 

aman dan efektif. Selain manfaat fisik, aktivitas ini juga membantu mengurangi stres, meningkatkan 

kualitas tidur, dan mempererat hubungan sosial antarpeserta. Tai Chi bukan hanya sekadar olahraga, 

tetapi juga sebagai sarana terapi preventif yang dapat meningkatkan kualitas hidup lansia secara 

menyeluruh. Oleh karena itu, pengintegrasian Tai Chi ke dalam layanan fisioterapi komunitas 

merupakan langkah strategis dalam membangun masyarakat lansia yang sehat, mandiri, dan 

bermartabat. Efek dari taichi ini ialah peningkatan pengeluaran noradrenalin dalam urine dan 

penurunan konsesntrasi kortisol saliva. 
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