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Abstract. The aging process leads to a decline in physical, psychological, and social 

functions, which can cause anxiety in the elderly. Untreated anxiety may negatively 

impact their quality of life. One effective non-pharmacological method to reduce anxiety 

is Qigong exercise, a practice that combines body movements, breathing techniques, and 

meditation to balance energy and calm the mind. This study aimed to determine the effect 

of Qigong exercise on anxiety levels among elderly women at Panti Sosial Tresna Werdha 

Budi Mulia 3 Jakarta. This research employed a Quasi-Experimental design with a Pre-

Test and Post-Test approach. The sample consisted of 20 elderly women aged 60–74 

years selected through purposive sampling. Anxiety levels were measured using the 

Geriatric Anxiety Scale (GAS) before and after an eight-week Qigong intervention 

conducted once per week. The results showed that the average anxiety score decreased 

from 19.85 to 9.90 after the intervention. The Wilcoxon test revealed a p-value of 0.000 

(p < 0.05), indicating a significant effect. Conclusion: Qigong exercise significantly 

reduces anxiety levels among elderly women in the social care institution. 

Keywords: Qigong Exercise, Anxiety, Elderly, Geriatric Anxiety Scale. 

 

Abstrak. Proses penuaan menyebabkan penurunan fungsi fisik, psikologis, dan sosial 

yang dapat menimbulkan kecemasan pada lansia. Kecemasan yang tidak ditangani dapat 

berdampak negatif terhadap kualitas hidup lansia. Salah satu metode nonfarmakologis 
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yang efektif untuk mengurangi kecemasan adalah senam Qigong, yaitu latihan yang 

menggabungkan gerakan tubuh, pernapasan, dan meditasi guna menyeimbangkan energi 

serta menenangkan pikiran. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam 

Qigong terhadap tingkat kecemasan pada lansia wanita di Panti Sosial Tresna Werdha 

Budi Mulia 3 Jakarta. Desain penelitian ini menggunakan desain Quasi Experimental 

dengan rancangan Pre-Test dan Post-Test. Sampel sebanyak 20 lansia wanita berusia 60–

74 tahun dipilih secara purposive sampling. Kecemasan diukur menggunakan Geriatric 

Anxiety Scale (GAS) sebelum dan sesudah intervensi senam Qigong selama 8 minggu 

dengan frekuensi satu kali per minggu. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Skor 

kecemasan rata-rata menurun dari 19,85 menjadi 9,90 setelah intervensi. Hasil uji 

Wilcoxon menunjukkan p = 0,000 (p < 0,05), menandakan adanya pengaruh signifikan. 

Kesimpulan: Senam Qigong berpengaruh signifikan terhadap penurunan tingkat 

kecemasan pada lansia wanita di panti sosial tersebut. 

Kata Kunci: Senam Qigong, Kecemasan, Lansia, Geriatric Anxiety Scale. 

 

LATAR BELAKANG 

Proses penuaan merupakan tahap alami yang dialami setiap individu dan ditandai 

dengan penurunan fungsi fisiologis, psikologis, serta sosial. Perubahan tersebut dapat 

memengaruhi kondisi kesehatan secara menyeluruh, termasuk munculnya gangguan 

emosional seperti kecemasan (Suwanto et al., 2020). Lansia dengan kecemasan 

cenderung mengalami gangguan tidur, penurunan nafsu makan, serta penurunan 

kemampuan dalam beradaptasi terhadap perubahan lingkungan. Berdasarkan data (World 

Health Organization, 2024), jumlah populasi lansia di dunia mencapai lebih dari 500 juta 

dan diperkirakan meningkat menjadi 1,2 miliar pada tahun 2025 serta mencapai 2 miliar 

pada tahun 2050. Peningkatan jumlah lansia ini diiringi dengan meningkatnya risiko 

masalah kesehatan mental, terutama kecemasan. 

Kecemasan merupakan kondisi psikologis yang ditandai dengan perasaan 

khawatir, takut, dan tidak tenang terhadap sesuatu yang belum pasti terjadi (Muyasaroh, 

2020). Lansia rentan mengalami kecemasan karena penurunan kemampuan fisik, 

kehilangan pasangan, perubahan peran sosial, serta keterbatasan dalam beraktivitas. 

Berdasarkan data (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2013), prevalensi 

gangguan mental emosional dengan gejala depresi dan kecemasan meningkat seiring 



bertambahnya usia, yaitu 6,9% pada kelompok usia 55–64 tahun, 9,7% pada usia 65–74 

tahun, dan 13,4% pada usia di atas 75 tahun. Hal ini menunjukkan bahwa kecemasan 

menjadi masalah psikologis yang perlu mendapat perhatian dalam upaya meningkatkan 

kesejahteraan lansia. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kecemasan lebih banyak dialami oleh 

perempuan dibanding laki-laki. Menurut (Javaid et al., 2023), prevalensi gangguan 

kecemasan pada wanita mencapai 4,86%, sedangkan pada pria sebesar 2,93%. Hal ini 

disebabkan oleh perbedaan hormonal, emosional, serta beban sosial yang lebih tinggi 

pada perempuan, terutama ketika memasuki masa lanjut usia. Selain itu, lansia yang 

tinggal di panti sosial berpotensi mengalami kecemasan lebih tinggi karena keterbatasan 

interaksi sosial, kehilangan peran dalam keluarga, serta perasaan kesepian (Pangapuli & 

Sri, 2021). Faktor-faktor tersebut menunjukkan perlunya intervensi yang efektif untuk 

membantu lansia mengurangi kecemasan dan meningkatkan kualitas hidupnya. 

Pendekatan nonfarmakologis menjadi pilihan yang tepat dalam mengatasi 

kecemasan pada lansia karena lebih aman, murah, dan minim efek samping. Salah satu 

metode yang efektif adalah latihan relaksasi seperti senam Qigong. Qigong merupakan 

latihan tradisional dari Tiongkok yang memadukan gerakan tubuh, pengaturan 

pernapasan, dan meditasi dengan tujuan menyeimbangkan energi (qi) dalam tubuh 

(Chang et al., 2017). Aktivitas ini membantu menenangkan pikiran, meningkatkan 

sirkulasi darah, serta menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis yang berperan dalam 

respon stres (Yang et al., 2021). Dengan demikian, Qigong dapat digunakan sebagai 

terapi alternatif dalam mengatasi kecemasan pada lansia. 

Beberapa penelitian membuktikan efektivitas senam Qigong terhadap penurunan 

tingkat kecemasan. Studi oleh (Yeung et al., 2018) di Cina menunjukkan bahwa Qigong 

mampu menurunkan tingkat stres dan kecemasan secara signifikan setelah dilakukan 

secara rutin selama delapan minggu. Penelitian lain oleh (Chow et al., 2012) juga 

melaporkan bahwa 90% peserta yang melakukan Qigong secara teratur mengalami 

peningkatan relaksasi dan penurunan gejala stres. Di Indonesia, penelitian oleh (Salmiyati 

& Endarwanti, 2022) menemukan bahwa lansia di Panti Werdha Yogyakarta yang 

mengikuti senam Qigong mengalami penurunan kecemasan dari kategori sedang menjadi 

ringan. Temuan ini menunjukkan bahwa Qigong memiliki potensi besar untuk diterapkan 

dalam program peningkatan kesehatan mental lansia di panti sosial. 
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Selain manfaat psikologis, senam Qigong juga memberikan dampak positif 

terhadap kesehatan fisik lansia. Latihan ini dapat meningkatkan keseimbangan tubuh, 

kekuatan otot, serta fleksibilitas sendi tanpa memberikan beban berat pada sistem 

muskuloskeletal (Wang et al., 2023). Gerakan lambat dan teratur pada Qigong 

menstimulasi aktivitas sistem saraf parasimpatis yang berfungsi menurunkan denyut 

jantung dan tekanan darah, sehingga menimbulkan rasa tenang dan nyaman (Zhang et al., 

2024). Dengan demikian, manfaat Qigong tidak hanya terbatas pada relaksasi mental, 

tetapi juga pada peningkatan kesehatan fisik secara menyeluruh. 

Melihat fenomena tersebut, penting dilakukan penelitian mengenai pengaruh 

senam Qigong terhadap tingkat kecemasan pada lansia, khususnya di lingkungan panti 

sosial. Lansia yang tinggal di panti sering kali mengalami keterbatasan aktivitas fisik dan 

sosial yang dapat memicu munculnya kecemasan. Dengan penerapan senam Qigong 

secara rutin, diharapkan dapat membantu menurunkan kecemasan dan meningkatkan 

kualitas hidup lansia.  

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Quasi 

Experimental dan rancangan Pre-Test dan Post-Test One Group Design. Desain ini 

dipilih untuk mengetahui pengaruh senam Qigong terhadap tingkat kecemasan sebelum 

dan sesudah intervensi tanpa kelompok kontrol. Penelitian dilakukan di Panti Sosial 

Tresna Werdha Budi Mulia 3 Jakarta, yang merupakan salah satu lembaga sosial di bawah 

Dinas Sosial Provinsi DKI Jakarta yang menampung dan membina lansia. Waktu 

penelitian dilaksanakan selama bulan Februari hingga April 2025, yang mencakup tahap 

persiapan, pelaksanaan intervensi, dan pengumpulan data. Intervensi berupa latihan 

senam Qigong dilakukan selama 8 minggu, dengan frekuensi 1 kali per minggu, durasi 

sekitar 45 menit per sesi. Latihan meliputi gerakan dasar pernapasan, peregangan, dan 

meditasi sederhana untuk menenangkan pikiran. Sampel diambil menggunakan teknik 

purposive sampling, dengan kriteria inklusi yaitu: (1) lansia wanita berusia 60–74 tahun, 

(2) dapat mengikuti kegiatan senam Qigong, (3) tidak mengalami gangguan kognitif 

berat, dan (4) bersedia menjadi responden. Kriteria eksklusi adalah lansia yang sakit atau 

tidak mengikuti seluruh sesi latihan. Berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh 20 

responden yang memenuhi syarat untuk menjadi sampel penelitian. 



Teknik pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan instrumen Geriatric 

Anxiety Scale (GAS) dikumpulkan melalui wawancara langsung dan pengisian kuesioner 

oleh responden dengan pendampingan peneliti. Penelitian diawali dengan pemberian 

penjelasan kepada pihak panti dan calon responden mengenai tujuan serta manfaat 

penelitian. Setelah responden menyatakan kesediaannya melalui lembar persetujuan 

(informed consent), dilakukan pengukuran awal (pre-test) untuk menilai tingkat 

kecemasan. Selanjutnya, responden mengikuti program senam Qigong selama delapan 

minggu secara teratur di bawah bimbingan peneliti dan instruktur. Setelah program 

selesai, dilakukan pengukuran akhir (post-test) dengan instrumen yang sama untuk 

menilai perubahan tingkat kecemasan. 

Analisis data yang digunakan analisis univariat untuk menggambarkan distribusi 

frekuensi usia, jenis kelamin, pendidikan dan rerata tiap variabel. Data yang dicari dalam 

analisis univariat yaitu mean, median, standar deviasi, nilai minimal dan maksimal. 

Analisis bivariat bertujuan untuk mengetahui hubungan antara variabel bebas dan 

variabel terikat dengan dilakukan uji normalitas yaitu menggunakan Shapiro wilk. Hasil 

uji normalitas berdistribusi tidak normal maka dilanjutkan dengan hipotesis data 

menggunakan uji Wilcoxon karena data berdistribusi tidak normal. Hasil analisis data 

yang disajikan dalam bentuk tabel dan deskripsi. Penelitian ini telah mendapatkan 

persetujuan etik dari Komisi Etik Riset dan Pengabdian Kesehatan Masyarakat Fakultas 

Kesehatan Masyarakat Universitas Indonesia dengan nomor surat: 

597/UN2.F10.D11/PPM.00.02/2024. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

senam Qigong terhadap tingkat kecemasan pada lansia wanita. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian maka diperolah data sebagi berikut : 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi berdasarkan Usia, Jenis Kelamin, Pendidikan 

Karakteristik Kategori f (n) Percent (%) Mean ± SD Min-Max 

Responden      

Usia 60 - 74 tahun 20  67,30 ± 3,881 60-74 

Jenis 

Kelamin Perempuan 

2

0 

100%   

 Laki-Laki - -   
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Pendidikan Tidak Sekolah 2 10%   

 SD 11 55%   

 SMP 6 30%   

 SMA 1 5%   

 Perguruan Tinggi - -   

 

Berdasarkan tabel 1. karakteristik responden berdasarkan usia menyatakan bahwa 

rata-rata usia lansia di PSTW 3 67,30 dengan usia minimum 60 tahun dan usia maksimum 

74. Jenis kelamin perempuan yang mendominasi penelitian ini. Dan berdasarkan 

pendidikan menyatakan bahwa tingkat pendidikan lansia di PSTW 3 didominasi oleh 

pendidikan rendah (tidak sekolah) Sebanyak 2 orang dengan frekuensi 10%, sedangkan 

pada tingkat pendidikan tertinggi (SMA) tercatat 1 orang dengan frekuensi 5%. 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi berdasarkan Variabel 

 Mean ± SD Median 95% CI Min-Max 

     

Sebelum Intervensi 

(Pre Test) 

19,85 ± 15,401 14,00 12,64 ± 27,06 4-48 

Sesudah Intervensi 

(Post Test) 

9,90 ± 7,461 9,50 6,41 ± 13,39 1-25 

 

Berdasarkan tabel 2. diatas menyatakan bahwa rata-rata sebelum intervensi 19.85, 

Median 14.00, Standar deviasi 15.401, dan uji estimasi interval dengan kepercayaan 95% 

adalah 12.64±27.06 Dengan nilai minimum skor 4, nilai maksimum skor 48. Rata-rata 

sesudah intervensi 9.90, Median 9.50, Standar deviasi 7.461, dan uji estimasi interval 

dengan kepercayaan 95% adalah 6.41±13.39 Dengan nilai minimum skor 1, nilai 

maksimum skor 25. Maka dapat di interpretasikan bahwa sebelum intervensi berada di 

kategori kecemasan ringan dan sesudah intervensi berada di kategori tidak memiliki 

kecemasan. 

 

 

 



Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Data 

Shapiro Wilk 

 p-value Keterangan 

Sebelum Intervensi (Pre Test) 0,012 Tidak Normal 

Sesudah Intervensi (Post Test) 0,020 Tidak Normal 

 

Berdasarkan tabel 3. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa nilai P < 0,05, 

sehingga data tersebut dikategorikan tidak berdistribusi normal. 

Tabel 4. Hasil Uji Wilcoxon dengan Pengaruh Senam Qigong terhadap Kecemasan 

pada Lansia Wanita 

Wilcoxon 

 Pre test – Post test Keterangan 

z -3,624 

Signifikan Asymp. Sig. 

(2-tailed) 

0,000 

 

Berdasarkan tabel 4. Hasil uji Wilcoxon diketahui bahwa terdapat perbedaan skor 

kecemasan pre test dan post test dengan mengikuti senam Qigong. Nilai Asymp. Sig (2-

tailed) yaitu 0,000 (P Value < 0,05) yang menunjukan bahwa penurunan skor kecemasan 

secara statistik signifikan setelah dilakukan intervensi senam Qigong. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden adalah lansia 

wanita berusia 60–74 tahun yang tinggal di Panti Sosial Tresna Werdha Budi Mulia 3 

Jakarta. Karakteristik tersebut menunjukkan bahwa kelompok lansia pada tahap usia 

lanjut awal masih memiliki kemampuan fungsional yang cukup baik untuk mengikuti 

kegiatan fisik ringan seperti senam Qigong. Menurut (Suwanto et al., 2020), lansia pada 

rentang usia tersebut cenderung masih dapat beradaptasi dengan aktivitas baru asalkan 

dilakukan secara bertahap dan disesuaikan dengan kondisi fisiknya. Kondisi fisik yang 

relatif stabil menjadi faktor pendukung dalam mengikuti kegiatan yang bersifat terapeutik 

seperti Qigong, yang menggabungkan gerakan lembut, pernapasan dalam, dan fokus 

mental. 

Distribusi frekuensi karakteristik responden berdasarkan tingkat pendidikan 

menunjukkan bahwa sebagian besar memiliki pendidikan dasar hingga menengah. Hal 
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ini berpengaruh terhadap kemampuan memahami instruksi selama latihan serta kesadaran 

terhadap manfaat kegiatan fisik bagi kesehatan mental. (Putri & Wahyuni, 2021) 

menyatakan bahwa tingkat pendidikan dapat memengaruhi kemampuan individu dalam 

memahami dan menerapkan strategi koping terhadap stres dan kecemasan. Lansia dengan 

tingkat pendidikan yang lebih tinggi cenderung memiliki literasi kesehatan yang lebih 

baik, sehingga lebih mudah mematuhi arahan selama latihan dan menginternalisasi 

manfaatnya dalam kehidupan sehari-hari. 

Selain faktor pendidikan, lama tinggal di panti juga berkontribusi terhadap kondisi 

psikologis lansia. Lansia yang telah lama tinggal di panti umumnya mengalami 

penurunan kontak sosial dengan keluarga serta perubahan peran dalam kehidupan sosial, 

sehingga berpotensi menimbulkan perasaan kesepian dan kecemasan (Pangapuli & Sri, 

2021). Dalam konteks ini, kegiatan kelompok seperti senam Qigong tidak hanya 

memberikan manfaat fisik, tetapi juga meningkatkan interaksi sosial dan dukungan 

emosional antarsesama penghuni panti. Dengan demikian, senam Qigong berfungsi 

ganda sebagai sarana relaksasi dan aktivitas sosial yang dapat menurunkan rasa cemas 

akibat isolasi sosial. 

Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan skor kecemasan rata-rata dari 

19,85 menjadi 9,90 setelah mengikuti program senam Qigong selama delapan minggu, 

dengan nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa senam 

Qigong efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan pada lansia wanita di panti sosial. 

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian (Yeung et al., (2018) yang melaporkan bahwa 

praktik Qigong secara rutin dapat mengurangi gejala stres, depresi, dan kecemasan 

melalui mekanisme fisiologis dan psikologis. Dengan demikian, hasil penelitian ini 

memperkuat bukti empiris bahwa Qigong merupakan intervensi nonfarmakologis yang 

efektif untuk meningkatkan kesehatan mental lansia. 

Dari sisi mekanisme, latihan Qigong menstimulasi sistem saraf parasimpatis 

melalui pola pernapasan dalam dan teratur yang meningkatkan oksigenasi dan 

menurunkan kadar hormon stres kortisol (Yang et al., 2021). Gerakan lambat dan 

berirama merangsang produksi endorfin yang berfungsi menimbulkan rasa tenang dan 

bahagia. (Zhang et al., 2024) menjelaskan bahwa Qigong bekerja melalui mekanisme 

neurosirkuit limbik yang berperan dalam pengaturan emosi dan stres, sehingga praktik ini 

tidak hanya menenangkan pikiran tetapi juga menyeimbangkan fungsi tubuh. Hasil 



penelitian ini menunjukkan bahwa mekanisme tersebut dapat memberikan dampak positif 

yang nyata pada lansia wanita dengan tingkat kecemasan sedang. 

Selain efek fisiologis, Qigong juga memberikan manfaat psikososial yang 

signifikan. Aktivitas yang dilakukan secara berkelompok memfasilitasi interaksi sosial, 

memperkuat rasa kebersamaan, dan menumbuhkan dukungan emosional yang sangat 

dibutuhkan oleh lansia. Menurut (Salmiyati & Endarwanti, 2022), dukungan sosial yang 

diperoleh melalui aktivitas kelompok dapat menurunkan perasaan kesepian serta 

meningkatkan perasaan berharga dan dihargai. Dalam konteks panti sosial, di mana 

sebagian lansia kehilangan peran sosial di lingkungan keluarga, kegiatan Qigong 

berpotensi menjadi wadah pemberdayaan emosional sekaligus sarana rekreasi yang 

bermakna. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan studi (Chow et al., (2012) yang 

menemukan bahwa latihan Qigong secara teratur dapat menurunkan tingkat stres dan 

meningkatkan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan. Demikian pula, (Wang et al., 

2023) dalam ulasannya menegaskan bahwa Qigong memiliki manfaat fisiologis terhadap 

lansia, termasuk peningkatan keseimbangan tubuh, fleksibilitas, dan fungsi pernapasan. 

Temuan ini menegaskan bahwa latihan sederhana yang melibatkan koordinasi pernapasan 

dan kesadaran tubuh dapat memberikan hasil terapeutik yang komprehensif baik secara 

fisik maupun mental. 

Meskipun demikian, hasil penelitian ini perlu dipahami dengan 

mempertimbangkan faktor-faktor individu yang tidak sepenuhnya dikontrol, seperti 

kondisi kesehatan kronis, tingkat aktivitas sehari-hari, dan latar belakang psikososial 

responden. Kondisi komorbid seperti hipertensi, diabetes, atau gangguan sendi dapat 

memengaruhi kemampuan partisipasi lansia dalam mengikuti latihan Qigong secara 

konsisten (Pangapuli & Sri, 2021). Selain itu, durasi intervensi selama delapan minggu 

dengan frekuensi satu kali per minggu mungkin belum mencerminkan efek jangka 

panjang. Namun demikian, hasil yang signifikan menunjukkan bahwa bahkan latihan 

dengan intensitas rendah pun sudah cukup efektif jika dilakukan secara teratur. 

Secara praktis, penerapan senam Qigong di panti sosial terbukti layak dan mudah 

diimplementasikan karena tidak memerlukan alat khusus, biaya rendah, serta dapat 

dilakukan secara berkelompok di bawah pengawasan tenaga kesehatan atau instruktur 

terlatih. Hal ini menjadi keunggulan tersendiri dibanding intervensi farmakologis yang 
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berpotensi menimbulkan efek samping pada lansia (Chang et al., 2017). Oleh karena itu, 

program Qigong dapat diintegrasikan sebagai bagian dari kegiatan rutin di panti sosial 

untuk mendukung peningkatan kesehatan fisik dan mental lansia. Keterbatasan 

Penelitian: penelitian ini perlu disadari agar menjadi dasar bagi penelitian selanjutnya. 

Pertama, desain penelitian quasi-experimental tanpa kelompok kontrol membatasi 

kemampuan untuk menarik kesimpulan kausal yang kuat. Kedua, jumlah responden yang 

terbatas dan hanya melibatkan lansia wanita dari satu panti sosial membatasi generalisasi 

hasil ke populasi yang lebih luas. Ketiga, variabel lain seperti dukungan sosial, 

komorbiditas, dan durasi tinggal di panti tidak dianalisis secara mendalam sebagai faktor 

kovariat. Untuk penelitian berikutnya disarankan menggunakan desain randomized 

controlled trial (RCT) dengan jumlah sampel yang lebih besar, frekuensi latihan yang 

lebih intensif, serta pemantauan jangka panjang guna menilai keberlanjutan efek Qigong 

terhadap kesehatan mental lansia. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa senam Qigong berpengaruh signifikan 

terhadap penurunan tingkat kecemasan pada lansia wanita di Panti Sosial Tresna Werdha 

Budi Mulia 3 Jakarta. Setelah mengikuti program selama delapan minggu, terjadi 

penurunan skor kecemasan yang bermakna (p = 0,000), menunjukkan bahwa Qigong 

efektif sebagai terapi nonfarmakologis untuk meningkatkan ketenangan dan 

kesejahteraan psikologis lansia. 

Peneliti selanjutnya disarankan menggunakan desain randomized controlled trial 

dengan jumlah sampel lebih besar dan durasi intervensi lebih lama agar hasil lebih kuat 

dan dapat digeneralisasikan. Selain itu, perlu dikaji variabel lain seperti dukungan sosial, 

kondisi kesehatan, serta aktivitas harian lansia untuk memperoleh gambaran yang lebih 

menyeluruh tentang efektivitas senam Qigong terhadap penurunan kecemasan.  
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