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ABSTRAK 

Berbagai permasalahan yang terjadi pada tahap lansia salah satunya adalah lansia 

yang terkena depresi, tenaga kesehatan harus mampu melakukan cara untuk 

menurunkan tingkat depresi lansia, salah satunya dengan melakukan latihan fisik. 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan fisik lansia 

terhadap tingkat depresi lansia. Metode yang digunakan adalah kajian literatur dari 

hasil pencarian melalui data base yang bisa diakses melalui Google Schoolar dan 

Pubmed. Kriteria literatur yang digunakan dengan kata kunci “Pengaruh Latihan 

Fisik Terhadap Depresi Lansia”. Atau “Effects of physical exercise on elderly 

depression”. Berdasarkan hasil pencarian telah ditemukan 6 artikel. Kemudian, 

penulis mencari perbedaan, kesamaan, memberikan pendapat dan ide gagasan 

terbaru lalu meringkas literatur-literatur tersebut. Berdasarkan 6 penelitian yang 

didapatkan bahwa latihan fisik mampu menangani masalah depresi pada lansia. Ada 

perbedaan hasil sebelum dan sesudah melakukan latihan fisik. Dapat disimpulkan 

bahwa dengan melakukan latihan fisik 15-20 menit/hari selama 4 bulan, juga senam 

yoga dan lansia selama 8 minggu. Serta didapatkan hasil dari 6 penelitian yang telah 

dilakukan sebelumnya bahwa lansia jarang kambuh penyakit depresinya dan 

mampu bersosialisasi kembali dengan orang lain, dikarenakan rutin melakukan 

latihan fisik. Penulis merekomendasikan lansia untuk menerapkan latihan fisik 

untuk menangani masalah depresi pada lansia.  

 

Kata Kunci : Depresi, Lanjut Usia, Latihan Fisik 
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Abstract 

Various the problem that happen on Step elderly salah only one is elderly that 

exposed to depression, power healthyn must able to To do way for bring down level 

depression elderly is wrong only one with To do practice physical. As for aim 

research this is for knowing influence practice physical elderly to level depression 

elderly Method that used is study literature from the results search through data 

base that can accessed through Google Schoolar and Pubmed. Literature criteria 

used with keywords "The Effect of Physical Exercise To Depression Elderly ". Or 

" Effects of physical exercise on elderly depression "Based on hasil search had been 

was found 6 article. Then, author looking for difference, similarity, give out opinion 

and idea idea the latest then summarize literature the. Based on 6 research that is 

obtained that practice physical able to handle problem depression on elderly Ada 

difference the results before and after To do practice physical. Could be concluded 

that with To do practice physical 15-20 minute / day During 4 month, too 

gymnastics yoga and elderly During 8 Sunday. And is obtained the results from 6 

research that had been done sbefore that elderly rarely relapse disease his depression 

and able to socialize back with person lain, due to rutin To do latihan physical. 

Author recommend a elderly for apply practice physical for handle problem 

depression in the elderly. 

Keywords: Depression, Elderly, Physical Exercise 
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