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ABSTRAK 

PENGARUH RUTINITAS OLAHRAGA TERHADAP TINGKAT 

KEMANDIRIAN ADL PADA LANSIA DI POSYANDU LANSIA 

KELURAHAN KEMAYORAN SURABAYA 

Kemandirian adalah kemampuan yang dimiliki oleh lansia tidak tergantung pada 

orang lain dalam melakukan aktifitas sehari-hari, ketergantungan pada lansia, hal 

ini dikarenakan lansia mengalami penuaan dan penurunan fungsi fisiologis 

sehingga akan mempengaruhi kesehatan. Lansia akan tetap mampu melakukan 

aktivitas sehari-hari secara mandiri jika rutin olahraga dan memeriksa 

kesehatannya. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalis adanya 

pengaruh rutinitas olahraga terhadap tingkat kemandirian ADL pada lansia di 

Posyandu Lansia Kelurahan Kemayoran Surabaya. Penelitian ini menggunakan 

metode analitik, populsi dalam penelitian ini berjumlah 30 lansia., dengan teknik 

Total Sampling. Hasil penelitian sebagian besar tergolong mandiri sebanyak 27 

responden  (90%) baik yang rutin maupun yang tidak rutin olahraga, dan hamper 

setengahnya lansia rutin olahraga senam sebanyak 16 responden (53,3%). Hasil 

data tabulasi silang menunjjukkan tidak ada pengaruh rutinitas olahraga terhadap 

tingkat kemandirian ADL pada lansia di Posyandu Lansia Kelurahan Kemayoran 

Surabaya. Diharapkan lansia rutin olahraga dan memeriksa kesehatan maka lansia 

akan mengalami kemandirian, dan begitu sebaliknya jika lansia tidak rutin 

olahraga dan memeriksa kesehatan maka lansia akan mengalami ketergantungan. 

 

Kata Kunci : Olahraga, Kemandirian, Lansia 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF ROUTINITY SPEED ON ADL RAISING LEVEL ON 

LANSIA IN POSYANDU LANSIA SURABAYA KEMAYORAN VELOCITY 

 

Independence is the ability possessed by the elderly are not dependent on others in 

performing daily activities, dependence on the elderly, this is because the elderly 

have aging and the decline in physiological functions that will affect health. 

Elderly will still be able to perform daily activities independently if a regular 

exercise and check his health. The purpose of this study was to analyze the 

influence of exercise routines on the level of ADL independence in the elderly at 

Elderly PosyanduKemayoran Village Surabaya. This study uses analytical 

method, populsi in this research amounted to 30 elderly, with technique of Total 

Sampling. The results of the study are mostly independent as many as 27 

respondents (90%) both routine and non-routine sports, and almost half the 

regular elderly exercise gymnastics as much as 16 respondents (53.3%) which 

means there is no effect of exercise routines on the level of independence of ADL 

in elderly in Elderly PosyanduKemayoran Village Surabaya. It is expected that the 

elderly routine exercise and check the health of the elderly will experience 

independence, and vice versa if the elderly do not exercise regularly and check the 

health of the elderly will experience dependence. 
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