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Kata Pengantar

Dengan mengucapkan syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa, penyusunan buku
Panduan INTERVENSI SENAM TERA DALAM MENINGKATKAN KEBUGARAN
JANTUNG DAN PARU PADA LANSIA akhirnya berhasil disusun. Diharapkan ini
dapat digunakan sebagai alat bantu bagi Lansia yang mengalami peningkatan
tekanan darah. Dengan menggunakan panduan ini diharapkan Lansia dapat
meningkatkan kebugaran tubuhnya dan menurunkan tekanan darahnya serta
mengatasi kecemasannya.

Akhirnya, semoga buku panduan ini dapat bermanfaat dan menjadi
penunjang bagi mahasiswa, pengajar, dan pembimbing dalam mencapai tujuan
pembelajaran Mata Kuliah Keperawatan Gerontik

Palembang, Februari 2022

Penulis



Daftar Isi

COVER D E R N s L L et s oo S s 1
KATA PENGANTAR & B el e e Bl Lot nnianess 3
IDART AR IS e O e e fiene Tt Bl SO v -+
FERIBAY S B ey o e o B SE AR, NS W SECN SR N S S D
SENAM TERA & coeicccnt oo iinone ittt B st e st o o 12
HASIIPENELI TIANSSEBBILBNANNAG. oo, ...t e iimiiss o enairssansin 2rssstissssaesnises 13
PRINSIP GERAKAN PADA SENAM TERA. ...t 14

l.GerakampPereganganin. s, . U TN W N ol S e S0 L 15

2.Gerakan Persendian® o ..o 8 Tl B 0 s 20

3, Gerakan PerNaPaSAN. . .o cusrsssn-sssne st consasio fieossisstasss iss sses ios ix5samas snengsiinss ses 21
D A A R B S T A i svsrnar B R e e s 33

PROFIL PENULIS



ISBN 978-623-97757-9-7 (PDF)

786239 775797

(LA :
NCOI




