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PENGARUH HATHA YOGA TERHADAP INTENSITAS
NYERI PADA LANSIA DENGAN OSTEOATHRITIS DI
PUSKESMAS ANDALAS PADANG

Mira Andika', Cyntia Risandi’
STIKes MERCUKTIJAYA
Jalan Jamal Jamil Pondok Kopi Siteba Padang, Sumater Barat
Email: Ns.miaandika@gmail.com

ABSTRAK

Prevalensi osteoarthritis di Indonesia 34,3 juta orang dan mencapai 36,5 juta orang.
Diperkirakan 40% dari populasi usia diatas 70 tahun menderita osteoarthritis, dan 80%
pasien osteoarthritis mempunyai keterbatasan gerak dalam berbagai derajat dari ringan
sampai berat yang berakibat mengurangi kualitas hidupnya karena prevalensi yang cukup
tinggi. Hatha Yoga dapat diaplikasikan pada lansia dengan osteoarthritis yang berdampak
sangat besar bagi kehiduan seseorang. Tujuan penelitian yaitu untuk mengetahui
pengaruh hatha yoga terhadap intensitas nyeri pada lansia dengan osteoarthritis di
Puskesman Andalas Padang Tahun 2017.

Jenis penelitian adalah pre eksperimen dengan pendekatan One-Group Pre-Test-Post-Test
dilaksanakan di Puskesmas Andalas Padang pada tanggal 18-29 Juli 2017. Populasi
adalah seluruh klien osteoarthritis sampel berjumlah 10 orang. Langkah-langkah dalam
pengolahan data yaitu editing, coding, processingdan cleaning. Analisa data univariat
dengan distribusi frekuensi dan analisa bivariat dengan uji-paired sample t-testdengan
tingkat kepercayaan 95%.

Hasil penelitian diperoleh rata-rata skala nyeri sebelum dilakukan hatha yoga 4,40, rata-
rata skala nyeri sesudah dilakukan hatha yoga 3,10 dan terdapat pengaruh yoga hatha
terhadap intensitas nyeri pada lansia dengan osteoarthritis di Puskesman Andalas Padang
tahun 2017 (p value = 0.004).

Diharapkan bagi petugas kesehatan agar dapat menerapkan latihan hatha yoga sebagai
salah satu tindakan keperawatan untuk mengatasi nyeri osteoathritis khususnya pada
lansia.

Kata kunci: Intensitas nyeri, Hatha Yoga, Osteoathritis
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PENDAHULUAN

Penduduk lanjut usia (lansia) merupakan
penduduk yang telah memasuki periode
dewasa akhir atau usia tua. Lansia
merupakan bagian dari anggota keluarga dan
anggota masyarakat yang jumlahnya semakin
bertambah sejalan dengan peningkatan usia
harapan hidup (Erliana, 2008). Usia lanjut
dapat dikatakan usia emas, karena tidak
semua orang dapat mencapai usia tersebut
(Maryam,2008).

Osteoarthritis adalah bentuk dari atritis yang
paling umum dan paling banyak
penderitanya.Osteoarthritis merupakan
penyakit radang sendi degenerative yang
berhubungan dengan proses penuaan
(Srikulmontree, 2012).Menurut Price dan
Wilson (2005), osteoarthritis lebih banyak
diderita oleh perempuan daripada laki-laki
dan terutama ditemukan pada orang orang
berusia lebih dari 45 tahun. Pertambahan usia
berhubungan secara langsung dengan proses
degenerative dalam sendi, mengingat
kemampuan kartilago arterikuler untuk
bertahan terhadap mikro fraktur dengan
beban muatan rendah yang berulang-ulang
mengalami penurunan (Smeltzer & Bare,
2001).

Hatha Yoga merupakan terapi komplementer
yang mampu mengurangi nyeri terutama
pada nyeri sendi yang dialami lansia,
Olahraga telah terbukti dapat menunda
perubahan fisiologis yang biasanya terjadi
pada proses penuaan muskuloskeletal.
Latihan yang lembut dan aman lebih baik,
sehingga tidak memperburuk nyeri atau
memperburuk penyakit pada penderita
osteoathritis (Dinata, 2015).

Menurut Lebang (2013), hatha Yoga dapat
mengontrol stres dan produksi kortisol
(terkait dengan produksi hormon adrenalin)
dalam darah sebagai salah satu upaya ampuh
menjaga kesehatan tulang dan sendi. hatha
yoga dapat menurunkan nyeri sendi pada
lansia jika gerakan yang dilakukan baik dan
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benar. Dengan melakukan aktifitas gerakan
yang lembut mampu menunda ataupun
mengurangi masalah nyeri yang disebabkan
penyakit, trauma, berkurangnya rentan gerak
sendi dan disertai dengan pola hidup yang
sehat sehingga kualitas hidup menjadi lebih
baik.

Data puskesmas andalas tahun 2016 angka
kejadian osteoarthritis yang dilakukan
peneliti pada tanggal 13 Maret 2017
diperoleh rekapitulasi dari Puskesmas
Andalas padang tahun 2016 jumlah kejadian
osteoathritis sebanyak 5.245 orang, yang
mana jenis kelamin laki-laki sebanyak 2.618
sedangkan yang perempuan sebanyak 2.627
orang.  laporan  penyakit  terbanyak
dipuskesmas Andalas tahun 2016 kasus
osteoathritis merupakan peringkat keempat.
Dengan rata-rata kunjungan perbulannya
sebanyak 220 orang.

Berdasarkan survey awal yang peneliti
lakukan di wilayah kerja puskesmas Andalas
padang, dengan mewawancarai 10 orang
yang menderita nyeri pada penderita
osteoarthritis. Sedangkan 30 % Biasanya
penderita mengalami nyeri sedang, 30%
penderita mengalami nyeri ringan dan 40%
penderita mengalami nyeri berat, jika nyeri
muncul mereka melakukan istirahat hingga
nyeri itu hilang, dan sebagian dari penderita
osteoarthritis ada juga yang mengkonsumsi
obat yang mereka dapatkan di Puskesmas
atau di apotek.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan Pre experiment
dengan pendekatan one group pretest dan
posttest. Penelitian yang dilakukan dengan
satu kelompok yang diberi
perlakuan,kemudian diobservasi sebelum
dan sesudah perlakuan (Supardi,2013).
Penelitian tentang pengaruh hatha yoga
terhadap intensitas nyeri osteoarthritis pada
lansia ini dilakukan pada bulan Desember
2016- agustus 2017, pengumpulan data telah
dilaksanakan pada tanggal 18-29 juli 2017 di



Puskesmas Andalas Padang.

Populasi adalah keseluruhan objek penelitian

atau objek yang diteliti ( Notoatmod;jo,2012).
Populasi dari penelitian ini adalah seluruh
klien osteoarthritis kunjungan klien
osteoarthritis yaitu sebanyak 2.627 dari
bulan Januari — Desember 2016. dengan rata-
rata kunjungan 220 perbulan pada tahun 2016
di Puskesmas Andalas Padang.

Sampel adalah bagian dari jumlah dan

karakteristik yang dimiliki oleh populasi
tersebut  (Sugiyono, 2011).  Dengan
pertimbangan bahwa populasi bervariasi,
bersifat heterogen, dan mempertimbangkan
perolehan sampel minimal maka sampel yang
digunakan dalam penelitian ini harus sesuai
dengan kriteria yang ditentukan (Nursalam,
2013). Menurut
business dalam Sugiono (2012),
penelitian eksperimen sederhana jumlah
anggota sampelnya adalah 10-20 orang.
adapun sampel cadangan yang disediakan
peneliti yaitu sebanyak 10 %.

Teknik pengambilan sampel yang digunakan
dalam penelitian adalah non probability

sampling yaitu purposive sampling .

HASIL
A. Analisis Univariat
Gambaran frekuensi intensitas nyeri sebelum

dan sesudah diberikan hatha yoga pada lansia

dengan osteoarthritis di Puskesmas Andalas
Padang Tahun 2017 dapat dilihat pada tabel
dibawah ini :

1. Intensitas Nyeri Sebelum Diberikan

Research method for
untuk

Hatha Yoga
Tabel 5.1
Rata-Rata Intenstitas Nyeri lansia Sebelum
Diberikan Hatha Yoga
Di Puskesmas Andalas Padang
Tahun 2017
. Min

Skala Mea Std.Devias i

Nyeri n i Max
Sebelu 1 4,40 1,075 3-6
m 0
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Berdasarkan tabel 5.1 diperoleh hasil rata-
rata skala nyeri sebelum dilakukan hatha
yoga 4,40 dengan standart deviasi 1,075
dengan skala nyeri terendah yaitu 3 dan skala
nyeri tertinggi 6.

Penelitian lain yang dilakukan oleh Fajrin
(2014) tentang pengaruh terapi tertawa
terhadap  penurunan intensitas  nyeri
Reumatroid Artritis pada lansia di unit
rehabilitasi sosial Wening Wardoto Ungaran
diperoleh hasil skala nyeri sebelum diberikan
perlakuan lebih banyak pada skala nyeri
sedang (46,7%).

Osteoarthritis adalah bentuk dari atritis yang
paling umum dan paling banyak
penderitanya.Osteoarthritis merupakan
penyakit radang sendi degenerative yang
berhubungan dengan proses penuaan
(Srikulmontree, 2012). Menurut Price dan
Wilson (2005), osteoarthritis lebih banyak
diderita oleh perempuan daripada laki-laki
dan terutama ditemukan pada orang orang
berusia lebih dari 45 tahun. Pertambahan usia
berhubungan secara langsung dengan proses
degenerative dalam sendi, mengingat
kemampuan kartilago arterikuler untuk
bertahan terhadap mikro fraktur dengan
beban muatan rendah yang berulang-ulang
mengalami penurunan (Smeltzer & Bare,
2001).

Salah satu faktor pencetus nyeri sendi adalah
osteoarthritis (OA) karena nyeri sendi
merupakan keluhan utama yang muncul pada
penderita OA (Felson & Schaible, 2010). OA
merupakan salah satu jenis penyakit rematik
yang paling banyak ditemukan pada
golongan usia lanjut di Indonesia, berkisar
50-60%. Nyeri sendi muncul dengan adanya
hambatan pada sendi saat dilakukan gerakan.
(Muchid dkk., 2006).

Lansia yang menderita nyeri Osteoathritis
akan membatasi pergerakan pada bagian
yang nyeri sehingga luas gerak sendi ke
semua arah berkurang. Bila gerakan pasif
lebih dominan dari pada gerakan aktif dapat
menyebabkan kekakuan dan gangguan pada



otot sendi (Isbagio, 2005).Nyeri dan kaku
sendi yang  bertahan lama  dapat
menghentikan secara permanen fungsional
sendi.Penghentian fungsional sendi ini dapat
membatasi aktivitas fisik lansia, selanjutnya

lansia mengalami penurunan dari quality of

life (Hopman-Rock et al., 2007). Kurang
aktifitas fisik merupakan faktor risiko
timbulnya berbagai penyakit pada populasi
lansia, sementara itu jika terdapat
peningkatan aktifitas fisik pada lansia dapat
meningkatkan  kesehatan, meningkatkan
quality of life, serta menurunkan morbiditas
dan mortalitas (Klieman et a/.,2011).

2. Intensitas Nyeri Sesudah Diberikan

Hatha Yoga
Tabel 5.2
Rata-Rata Intenstitas Nyeri lansia Sesudah
Diberikan Hatha Yoga
Di Puskesmas Andalas Padang
Tahun 2017
;l;i'r? N  Mean Std.Deviasi 1‘1&‘;‘
Sesudah 10 3,10 0,876 2-4

Berdasarkan tabel 5.2 diperoleh hasil rata-
rata skala nyeri sesudah dilakukan hatha yoga
3,10 dengan standart deviasi 0,876 dengan
skala nyeri terendah yaitu 2 dan skala nyeri
tertinggi 4.

Penelitian lain dilakukan oleh Sitinjak (2016)
tentang pengaruh senam Rematik terhadap
perubahan skal nyeri pada lanjut usia dengan
osteorthritis diperoleh hasil terjadi penurunan
skala nyeri sebelum lebih banyak di berat dan
sesudah diberikan senam rematik skala nyeri
lansia turun menjadi lebih banyak sedang.
Salah satu tanda dan gejala dari OA lutut
adalah nyeri sendi lutut. Nyeri yang terus
menerus terjadi akan melemahkan sendi
(Price & Wilson, 2005). Menurut the gate
control theory (teori kontrol pintu), upaya
menutup pertahanan untuk mencegah
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pelepasan substansi C dan substansi P yang
merupakan pentransmisi nyeri adalah dengan
menghasilkan masukan dominan serabut
beta-A yang akan menghambat nyeri, upaya
ini dapat dilakukan salah satunya dengan
latihan fisik (Muttaqin, 2008). Menurut
Hunter & Felix (2010), latihan fisik dapat
meningkatkan  sirkulasi ~ darah  dan
merangsang peningkatan enzim-enzim tubuh
yang berperan dalam proses oksigenasi
jaringan. Dalam American College of Sports
Medicine dan American Heart Association
juga dikatakan bahwa aktivitas fisik sangat
direkomendasikan bagi lansia karena secara
langsung dapat memperbaiki kesehatan
lansia yaitu dengan meningkatkan mobilitas
sendi, memperkuat otot yang menyokong dan
melindungi sendi, mengurangi nyeri, dan
mengurangi kaku sendi (Nelson et al., 2007).
Hatha Yoga merupakan terapi komplementer
yang mampu mengurangi nyeri terutama
pada nyeri sendi yang dialami lansia,
Olahraga telah terbukti dapat menunda
perubahan fisiologis yang biasanya terjadi
pada proses penuaan muskuloskeletal.
Latihan yang lembut dan aman lebih baik,
sehingga tidak memperburuk nyeri atau
memperburuk penyakit pada penderita
osteoathritis (Dinata, 2015).

Menurut Lebang (2013), hatha Yoga dapat
mengontrol stres dan produksi kortisol
(terkait dengan produksi hormon adrenalin)
dalam darah sebagai salah satu upaya ampuh
menjaga kesehatan tulang dan sendi. hatha
yoga dapat menurunkan nyeri sendi pada
lansia jika gerakan yang dilakukan baik dan
benar.Dengan melakukan aktifitas gerakan
yang lembut mampu menunda ataupun
mengurangi masalah nyeri yang disebabkan
penyakit, trauma, berkurangnya rentan gerak
sendi dan disertai dengan pola hidup yang
sehat sehingga kualitas hidup menjadi lebih
baik.

Asumsi peneliti terhadap hasil,penelitian
bahwa terjadi penurunan skala nyeri sesudah
diberika hatha yoga. Fokus penanganan



penderita OA adalah mengontrol rasa nyeri,
mengurangi  kerusakan  sendi,  serta
mempertahankan fungsi kualitas gerak. Pada
orang yang normal gerakan menjadi terjaga
karena dapat bergerak aktif sementara pada
penderita OA terjadi kesulitan untuk
menggerakkan tubuh karena nyeri. Bila tidak
digerakkan dalam jangka waktu yang lama

B. Analisa Bivariat

sendi menjadi lengket dan sama sekali tidak
bisa digerakkan. Masalah ini yang harus
dicegah dengan melakukan olah fisik seperti
hatha yoga karena latihan sendi yang teratur
merupakan salah satu upaya menjaga
kebugaran dan kesehatan tubuh lansia.

Pengaruh Hatha Yoga Terhadap Intensitas Nyeri Pada Lansia

Tabel 5.3
Uji Paired Sample T-Test Pengaruh Hatha Yoga Terhadap Intensitas
Nyeri Pada Lansia Di Puskesmas Andalas Padang Tahun 2017

Intenstl.tas N Mean Std. Deviation Min-Max p value
Nyeri
Sebelum 10 4.40 1.075 3-6 0.004
Sesudah 3.10 0.876 2-4

Berdasarkan tabel 5.3 diperoleh hasil rata-
rata intensitas nyeri lansia sebelum diberikan
hatha yoga adalah 4.40 dan sesudah diberikan
hatha yoga turun menjadi 3.10.

Hasil uji statistik dengan menggunakan Uji
Paired Sample T-Test didapat nilai p
=0.004 (p<0.05) maka terdapat pengaruh
hatha yoga terhadap intensitas nyeri pada
lansia dengan osteoarthritis di Puskesmas
Andalas Padang tahun 2017.

Penelitian lain dilakukan oleh Oktavia (2012)
tentang penagruh latuhan yoga terhadap
penurunan tekanan darah pada lanjut usia di
panti Wreda Omega Semarang diperoleh
hasil terdapat pengaruh Yoga terhadap
penurunan tekanan darah dan juga penelitian
yang dilakukan oleh Sasmita (2007) tentang
pengaruh latithan hatha yoga selama 12
Minggu terhadap tekanan darah diastol dan
sistol wanita berusia 50 tahun keatas
diperoleh hasil juga terdapat pengaruh hatha
yoga terhadap penurunan tekanan darah
sistolik dan diastolik.
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Latihan senam yoga dapat bermanfaat bagi
seseorang dengan keterbatasan range of
motion atau fleksibilitas yang rendah karena
arthritis.Hal ini dikarenakan latihan yoga
dapat meningkatkan fleksibilitas, kekuatan
sendi, dan keseimbangan. Berbagai
modifikasi gerakan yoga telah dikembangkan
sehingga sesuai bagi lansia atau penderita
osteoatritis (Haaz, 2009). Praktek senam
yoga adalah untuk menghubungkan tubuh
dan pikiran melalui pernafasan. Aturan
umum untuk pasien dengan arthritis dan
orang-orang pada umumnya adalah apabila
gerakan terasa menyakitkan, maka segera
berhenti. Umumnya, pasien arthritis akan
merasakan nyeri apabila melakukan pose
yang terlalu extreme. Pasien arthritis dapat
melakukan yoga dengan aman dan
melakukan gerakan-gerakan yang lembut
(Evans, 2010).

Gerakan-gerakan yoga merupakan latihan
low impact yang dapat digunakan untuk
penderita arthritis dalam mengurangi nyeri
dan kekakuan. Berdasarkan dari teori
gerbang kendali nyeri dan teori sistem



control desenden yaitu dengan proses
kognitif saat kita melakukan gerakan-
gerakan yoga maka kelenjar di hipotalamus
akan mensekresikan hormon endorphin yang
berfungsi sebagai inhibitor transmisi nyeri.
Endorphin merupakan neuromodulator alami
dari tubuh yang dapat menghambat pelepasan
substansi p yang merupakan salah satu
transmisi nyeri.Sehingga hormon yang
diekskresikan ini mampu mengurangi nyeri
(Potter & Perry, 2005).

Selain itu gerakan yoga juga dapat
melemaskan otot-otot sehingga spasme otot
berkurang dan nyeri yang dirasakan
dipersendian pun berkurang.Latihan hatha
yoga dapat merileksasikan otot-otot yang
mengalami  spasme  sehingga  dapat
mengurangi pemicu nyeri.latihan hatha yoga
melibatkan kontraksi setiap otot-otot tertentu,
dipertahankan dalam jangka waktu tertentu
dan diikuti oleh pernapasan yang dalam.
Setelah melakukan gerakan asana, maka otot-
otot akan melemas. Relaksasi yang dalam
dan sempurna setelah melakukan gerakan
asana, menyangkut penghematan energy
yang dapat diarahkan ke dalam untuk
meningkatkan dan kesadaran mental pada
tingkatan yang lebih tinggi( Sani, 2012).
Gerakan asana dalam yoga yang menekuk
dan  meregangkan  pembuluh  darah,
menjadikannya lebih elastis dan mencegah
pengerasan, dan menghilangkan sekatan-
sekatan yang ditimbulkan oleh racun-racun
yang membahayakan. Proses ini
berhubungan dengan proses inflamasi sendi
pada osteoarthritis yang menimbulkan
menumpuknya sekresi prostaglandin,
bradikinin dan susbtansi p yang dapat
mentransmisikan nyeri. Latihan hatha yoga
akan memeperlancar sirkulasi darah sehingga
oksigen dapat dialirkan dengan lebih baik
dan zat-zat berguna seperti mediator-
mediator nyeri juga ikut terbuang. Hal
tersebut mengakibatkan nyeri yang dirasakan
lansia dengan osteoatritis juga berkurang
(Mishra, dkk, 2010).
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Asumsi peneliti terhadap hasil penelitian
bahwa terdapat pengaruh hatha yoga
terhadap penurunan skala nyeri pada lansia
penderita OA.Pengaruh tersebut dibuktikan
dari penurunan rata-rata skala nyeri sebelum
dan sesudah dilakukan hatha yoga.Reaksi
lansia sudah memperlihatkan penurunan
skala nyeri sesudah menjalani hatha yoga, hal
tersebut disebabkan karena hatha yoga
bekerja dnegan menekuk dan meregangkan
pembuluh darah, menajdikan lebih elastis
dan mencegah pengerasan dan mampu
menurunkan skala nyeri pada lansia dengan
OA.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan tentang pengaruh hatha yoga
terhadap intensitas nyeri pada lansia dengan
osteoarthritis di Puskesman Andalas Padang
tahun 2017, maka dapat diambil kesimpulan
sebagai berikut:

1. Rata-rata skala nyeri sebelum dilakukan
hatha yoga 4,40 dengan standart deviasi
1,075 dengan skala nyeri terendah yaitu 3
dan skala nyeri tertinggi 6.

2. Rata-rata skala nyeri sesudah dilakukan
hatha yoga 3,10 dengan standart deviasi
0,876 dengan skala nyeri terendah yaitu 2
dan skala nyeri tertinggi 4.

3. Terdapat pengaruh hatha yoga. terhadap
intensitas nyeri pada lansia dengan
osteoarthritis di Puskesman Andalas
Padang tahun 2017.

SARAN

1. Bagi Puskesmas Andalas Padang
Diharapkan bagi petugas kesehatan agar
dapat menerapkan latihan hatha yoga
sebagai salah satu tindakan
keperawatan untuk mengatasi nyeri
osteoathritis khususnya pada lansia.

2. Bagi Institusi Pendidikan
Bagi institusi pendidikan diharapkan
hatha yoga dapat dijadikan acuan
pengembangan ilmu keperawatan untuk



mengatasi osteoathritis
lansia.

3. Bagi Lansia
Diharapkan kepada lansia untuk terus
melanjutkan hataha yoga di rumah
sesuai dengan pengalaman selaam
mengikuti hatha yoga di lingkungan
Puskesmas Andalas Padang dan juga
terus aktif mengikuti hatha yoga di
Puskesmas Andalas Padang sesuai
dengan jadwal yang telah ditetapkan.

4. Bagi Peneliti Selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya agar bisa

melanjutkan  penelitian lebih lanjut

tentang pengaruh hatha yoga terhadap

penyakit lainnya khususnya pada lansia.

nyeri pada

DAFTAR PUSTAKA

Darmojo, B. 2006. Buku Ajar Geriatri:
Illmu Kesehatan Lanjut Usia,
Edisi 3, Jakarta: Bala Penerbit
FKUL

Guyton. 2001. Fisiologi Manusia Edisi 9.

Jakarta: EGC.

Handono,Sri, dkk, (2013), Upaya
Menurunkan Keluhan Nyeri
Lutut Pada Lansia Di Posyandu
Lansia Sejahtera , Jurnal Stikes,
Vol.6, No.1.

Jain, Ritu. (2011). Pengobatan alternatif
untuk mengatasi tekanan darah.
Jakarta Gramedia Pustaka
Utama.

Johan, Devina. (2009). Pengaruh senam
yoga terhadap kadar kolesterol
darah pada lansia merokok di
wilayah kerja puskesmas air
dingin padang, Jurnal Media
Ners, Vol. 4, no. 2.

Kusnanto, Indarwati dan Mufidah, (2007).
peningkatan stabilitas postural
pada lansia melalui balance
exercise, Jurnal Media Ners,
Vol.1, No.2.

Mubarak, W, I, 2005. Buku Ajar Illmu
Keperawatan Komunitas 2,

300

Jakarta: Sagung Seto.

Wahjudi, (2008).
Keperawatan Gerontik dan

Geriatrik. Jakarta : EGC.

Pontoh, dkk. (2013). pengaruh senam
bugar lanjut wusia terhadap
kadar kolesterol. jurnal
biomedik (jbm), vol.5, no.1.

Potter T, Perry S. (1997). Buku Ajar
Fundamental Keperawatan
Konsep,. Proses, dan Praktik.
Edisi 4 Vol 2. Jakarta:EGC.

Nugroho,

Ratnadinata. 2011.Hatha Yoga dan
Manfaatnya Bagi Lansia. EGC.
Jakarta.
Rokhaeni, H., Purnamasari, E. &
Rahayoe,
A.U. (2001). Buku
Ajar
Keperawatan
Kardiovask
uler, Jakarta: Bidang Diklat

PK.Jantung dan Pembuluh Darah
Harapan Kita.

Sientia, Fathirina. (2012). pengaruh latihan

senam aerobik terhadap
perubahan berat badan pada
peserta klub kebugaran. Jurnal
Home, Vol.1, No.1.

Sukartini dan Nursalam, (2009). manfaat
senam tera terhadap kebugaran

lansia, Jurnal. Penelitian
Medika Eksakta, Vol. 8, No. 3



Dibekan kepada :

L MIRA AUDIKA

é Sebagai
; PESERTA POSTER
SEMINAR NASIONAL
“UPAYA PENCEGAHAN PENYEBARAN DAN

- PENCAPAIAN 3 ZERO UNTUK HIV / AIDS”

STIiKes MERCUBAKTIJAYA PADANG

NO. SK PPNI NO : 141/DPW-PPNI/SK/K.S/XI/2017
NO. SK IBI : 4838/S/SKP-IBI/X1/2017

Peserta = 2 (Dua) SKP
Pembicara = 3 (Tiga) SKP
Moderator = 2 (Dua) SKP
Panitia = 2 (Dua) SKP

|

‘

]
5
e
]
i

. -Padang, 16 Desember 2017

Hj. Elmiyasna K., S.Kp. MM
= > 'tu STKQS

~~Ketua Pelaksana

Dipindai dengan CamScanner



	HATTA YOGA MIRA 2017.pdf (p.1-21)
	PROSIDING HATTA YOGA.pdf (p.1-14)
	ABTRAK HATTA YOGA.pdf (p.15)
	PROSIDING HATTA YOGA sSAMBUNGAN - Copy.pdf (p.16-21)

	sertifikat poster 2017-1.pdf (p.22)

