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Abstract 

Online drivers who work using medical masks and cloth masks 

for 8 to 12 hours per day can affect cardiorespiratory endurance 

(VO2max). Deep Breathing Exercises can be done after work to maintain 

the breath properly. The VO2Max was tested through 6 Minute Walking 

Test. Data analysis was done by the normality test with the Shapiro-Wilk 

Test method on five online motorcycle drivers using medical masks with 

pre-test results of 0.805 and post-test of 0.986. The test also involved five 
online motorcycle drivers using cloth masks, with a pre-test result of 0.948 

and a post-test of 0.998. The result of the homogeneity test was 0.965, and 

a significance test with a paired t-test of 0.018. Then, the paired t-test 

result for online drivers who use medical masks was 0.018 and 0.019 for 

those who use cloth masks. The samples were males aged 20-30 years. The 

Independent sample t-test showed a significant difference between the two 

sample groups. It can be concluded that Deep Breathing Exercises can 

increase the ability of cardiorespiratory endurance in online motorcycle 

drivers who use medical masks and cloth masks during working. 
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Abstrak 

Pengendara ojek online yang bekerja menggunakan masker medis dan 

masker kain selama 8 hingga 12 jam perhari dapat mempengaruhi daya 

tahan kardiorespirasi (VO2max) sehingga untuk mempertahankannya 

dengan baik dapat dilakukan Deep Breathing Exercise setelah bekerja. 

Mengukur  VO2Max dapat dilakukan test 6 Minute Walking Test. Analisis 
data penelitian menggunakan uji normalitas dengan metode Shapiro Wilk 

Test pada 5 orang ojek online yang menggunakan masker medis dengan 

hasil pre test 0,805 dan saat post test 0,986 dan pada 5 orang ojek online 

yang menggunakan masker kain saat pre test dengan hasil 0,948 dan post 

test 0,998 dan uji paired t-test pada pengendara masker medis adalah 

0,018 dan pada pengguna masker kain adalah 0,019. Sampel berjenis 

kelamin laki-laki dan berumur 20-30 tahun. Hasil dari hipotesis penelitian 

ini dapat disimpulkan bahwa Deep Breathing Exercise dapat 

dipertahankan kemampuan daya tahan kardiorespirasi pada pengendara 

ojek online yang menggunakan masker medis dan kain pada saat bekerja. 

PENDAHULUAN 

Pengendara ojek online setiap tahunnya dari data statista menunjukan, penggunaan 

ojek online pada tahun 2019 diperkirakan mencapai 21,4 juta orang dan diperkirakan naik 

hingga 75% menjadi 40 juta orang pada tahun 2023 (Kamim and Khandiq 2019:57), namun 
selama pandemi covid-19 menyebar di Indonesia, mobilitas penduduk mendapat pengaruh 
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yang cukup besar, salah satunya dibidang ekonomi. Banyak perusahaan yang ditutup 

sementara dan karyawan yang diberhentikan Banyak perusahaan yang ditutup sementara 

dan karyawan yang diberhentikan dari pekerjaannya hal ini juga berdampak pada ojek 
online (Ferusgel et al. 2019:29). 

Pengendara ojek online melakukan pekerjaan dijalan raya dengan jangka waktu 

yang panjang serta jam kerja yang tidak pasti dan terpapar angin dari segala arah serta 
polusi di jalanan yang terus menerus ditambah saat ini ojek online menggunakan masker 

yang akan mempengaruhi kemampuan mempengaruhi daya tahan kardiorespirasi 

(VO2Max) pada pengendara ojek online saat bekerja (Ferusgel et al. 2019:8). 

VO2Max merupakan volume oksigen tubuh yang dapat digunakan saat beraktivitas 
berat, dinyatakan dalam liter per menit (Ninzar 2018:738). Hal ini mengidentifikasi cara 

tubuh menggunakan oksigen pada saat melakukan pekerjaan, salah satunya mengendarai 

motor. Ketika pengendara ojek online memiliki tingkat VO2Max yang baik, maka 
pengendara memiliki kemampuan menyelesaikan pekerjaan dengan jarak dan angin tanpa 

kelelahan yang berlebihan, bahkan masih bisa melakukan aktivitas lainnya. Banyak 

sedikitnya volume oksigen yang masuk kedalam tubuh ditentukan oleh baik buruknya 
kualitas udara yang dihirup (Wicaksono and Nurfianti 2021:191). 

Deep breathing exercise ini adalah latihan pernafasan untuk meningkatkan kinerja 

pernafasan seseorang cara kerja pernafasan ini adalah untuk melatih otot-otot diafragma 

berkontraksi serta untuk meningkatkan oksigenasi pada seseorang agar jumlah oksigen 
yang masuk kedalam tubuh dapat masuk secara maksimal (Nurse, 2015:11).  

Studi pendahuluan dilakukan di Jalan Gunung Batu Karu V no.10 dengan 

melakukan pengukuran daya tahan kardiorespirasi VO2Max dengan test 6 minutes walking 
test kepada pengendara ojek online yang menggunakan masker medis dan pengendara ojek 

online yang menggunakan masker kain didapatkan hasil bahwa daya tahan kardiorespirasi 

yaitu setelah responden bekerja dilakukan pengukuran respirasi daya tahan kardiorespirasi 

VO2Max, yang pertama sampel menggunakan masker medis inisial R usia 22 tahun 
pernafasan 20x/menit dan hasil pengukuran 6 minutes walking test  mendapatkan hasil 37.5 

ml dan hasil ini menurut VO2Maxnya cukup, lalu reponden yang kedua  menggunakan 

masker medis inisial A usia 27 tahun memiliki pernafasan 18x/menit dan hasil pengukuran 
6 minutes walking test 39.7 ml ini hasil menurut VO2Max  cukup. Lalu responden ketiga 

menggunakan masker buff dengan inisial B usia 26 tahun pernafasan 22x/menit dan hasil 

34.6 ml hasil menurut VO2Max kurang, lalu keempat menggunakan masker buff dengan 
inisial D usia 25 tahun memiliki jumlah respirasi 20x/menit dan hasil VO2Max 35.2 ml 

dengan hasil menurut VO2Max ini kurang. Dari hasil keempat sampel dari hasil studi 

pendahuluan menunjukan hasil yang sangat signifikan terhadap responden yang 

menggunakan masker buff dan masker medis. 
Berdasarkan latar belakang dan hasil studi pendahuluan di atas, maka peneliti 

tertarik untuk meneliti mengenai kemampuan daya tahan kardiorespirasi dengan deep 

breathing exercise pada pengendara ojek online yang menggunakan masker medis dan 
masker kain saat bekerja. 

 

METODE  
Dalam penelitian ini menggunakan rancangan penelitian Two-group pretest-

posttest design, dengan menggunakan rancangan Two-group pretest-postest design hasil 

perlakuan lebih akurat karena telah dilakukan tes sebelum perlakuan atau pre-test dan 

hasilnya akan dibandingan dengan hasil tes sesudah perlakuan atau post-test. (Sugiyono, 
2018: 74) Penelitian dilakukan dengan cara membandingkan antara pengendara ojek online 

yang menggunakan masker buff dengan yang menggunakan masker medis terhadap daya 

tahan kardiorespirasi (VO2Max). 
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Analisis data yang digunakan pada penelitian ini yaitu analisis statistik deskriptif, 

uji normalitas dengan uji Shapiro-Wilk test yang merupakan uji normalitas yang sampelnya 

terbatas yaitu kurang dari 50 sampel agar menghasilkan keputusan yang lebih akurat, nilai 
dari uji normalitas uji Shapiro-Wilk test p>0,05 maka berdistribusi normal, sedangkan Uji 

hipotesis menggunakan uji Paired-Sampel T Test yang dilakukan oleh tenaga ahli dalam 

bidangnya dengan ketentuan jika nilai signifikan p<0,05 maka pemberian deep breating 
exercise terhadap kemampuan daya tahan kardiorespirasi pada pengendara ojek online 

yang menggunakan masker medis dan masker kain yaitu efektif.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Data analisis statistik deskriptif nilai kemampuan daya tahan kardiorespirasi 

VO2Max pada pengendara ojek online yang menggunakan masker medis sebelum Latihan 
dan sesudah Latihan didapatkan hasil kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max 

sebelum latihan dengan nilai minimum adalah 40,2, nilai maksimal adalah 44,5, dan standar 

deviasi adalah 1,5, kemudian setelah diberikan Latihan dengan nilai minimum adalah 41, 
nilai maksimal adalah 45,1, dan nilai standar deviasi adalah 1,59. Dari data tersebut 

didapatkan hasil presentase peningkatan daya tahan kardiorespirasi pada pengendara ojek 

online yang menggunakan masker medis adalah 0,05 %. 

Data analisis statistik deskriptif nilai kemampuan daya tahan kardiorespirasi 
VO2Max pada pengendara ojek online yang menggunakan masker kain sebelum Latihan 

dan sesudah Latihan didapatkan hasil kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max 

sebelum Latihan dengan nilai minimum adalah 36,1, nilai maksimal adalah 40,4, dan nilai 
standar deviasi adalah 1,59, kemudian setelah diberikan Latihan dengan nilai minum adalah 

36,8, nilai maksimal adalah 41,1, dan nilai standar deviasi adalah 1,62. Dari data tersebut 

didapatkan hasil presentase peningkatan daya tahan kardiorespirasi pada pengendara ojek 

online yang menggunakan masker kain adalah 0,01 %. 
Data sampel yang telah terkumpul kemudian dilakukan uji statistik yaitu uji 

normalitas data. Hasil data penelitian yang akan di uji normalitas datanya yaitu hasil 

pengukuran kemampuan daya tahan kardiorespirasi dengan menggunakan metode Shapiro 
Wilk Test kemudian dilakukan uji homogenitas data pengolahan data.  

Uji normalitas yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji normalitas yang 

bertujuan untuk menentukan data yang dikumpulkan berdistribusi normal atau tidak. Uji 
Shapiro wilk test dalam perangkat lunak statistic menggunakan uji Shapiro Wilk Test  

diaman taraf signifikannya pada pengendara ojek online yang menggunakan masker medis  

kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max saat pre test adalah 0,986 dan saat post 

test mendapatkan hasil 0,805 yang artinya nilai normalitas pada pengendara ojek online 
yang menggunakan masker medis saat pre test dan post test berdistribusi normal.  

Taraf siginifikan pada pengendara ojek online yang menggunakan masker kain 

kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max saat pre test adalah 0,998 dan saat post 
test mendapatkan hasil 0,948 yang artinya nilai normalitas pada pengendara ojek yang 

menggunakan masker kain saat pre test dan post test berdistribusi normal.  

Uji Paired-Sampel T Test dilakukan pada data hasil penelitian yang memiliki hasil 
uji normalitas data yang berdistribusi normal. Uji Paired-Sampel T Test bertujuan untuk 

mengetahui ada atau tidaknya perbedaan nilai pada data yang diambil saat pre test dan post 

test yang akan membuktikan hipotesis yang telah dibuat oleh peneliti. Berikut merupakan 

tabel hasil uji Paired-Sampel T Test dari data yang diperoleh oleh peneliti. 
Uji Paired Sampel T Test untuk kemampuan daya tahan kardiorespirasi pengendara 

ojek online yang menggunakan masker medis menunjukan nilai pre test dan post test 

kemampuan daya tahan kardiorespirasidari jumlah sampel 5 orang yang diperoleh yaitu 
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nilai 0,018. Dan untuk kemampuan daya tahan kardiorespirasi penegndara ojek online yang 

menggunakan masker kain menunjukan nilai pre test dan post test kemampuan daya tahan 

kardiorespirasi jumlah sampel 5 orang yang diperoleh yaitu nilai 0,019.  

 
PEMBAHASAN  

Daya tahan kardiorespirasi seseorang dipengaruhi oleh kemampuan mengambil 

oksigen yang dibutuhkan oleh tubuh. Diantaranya paru dan jantung berfungsi untuk 
pengiriman oksigen yang dibawa oleh hemoglobin (Andri et al. 2021:255). Hemoglobin 

adalah molekul protein pada sel darah merah yang berfungsi sebagai media transport 

oksigen dari paru-paru keseluruh jaringan tubuh dan membawa karbondioksida dari 
jaringan tubuh ke paru-paru.  

Berdasarkan hasil pengolahan data mengenai kemampuan daya tahan 

kardiorespirasi pada pengendara ojek online yang menggunakan masker medis dan masker 

kain saat bekerja seperti yang disajikan pada tabel analisis statistik deskriptif kemampuan 
daya tahan kardiorespirasi pada pengendara ojek online yang menggunakan masker medis 

sebelum dan sesudah diberikan deep breathing exercise. Kemudian dilakukan Uji 

Normalitas dengan metode Shapiro wilk test, setelah data berdistribusi normal selanjutnya 
dilakukan uji hipotesis menggunakan uji Paired Sampel T Test dengan hasil pemberian 

Deep Breathing Exercise terhadap daya tahan kardiorespirasi VO2Max pada pengendara 

ojek online yang menggunakan masker medis dengan nilai signifikan p<0,05 yang berarti 
efektif. Selanjutnya dilakukan Sampel T Test dengan hasil pemberian Deep Breathing 

Exercise terhadap daya tahan kardiorespirasi VO2Max pada pengendara ojek online yang 

menggunakan masker kain dengan nilai signifikan p<0,05 yang berarti efektif. 

 

Pembahasan Karakteristik Sampel  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada 10 sampel yang terdiri dari 2 

kelompok 5 pengendara ojek online yang menggunakan masker medis dan 5 pengendara 
ojek online yang menggunakan masker kain di pangkalan ojek online Pegadaian Monang-

maning Denpasar sampel pada penelitian ini yaitu laki-laki, dikarenakan laki-laki 

mempunyai volume pernafasan dan otot diafragma yang lebih besar daripada perempuan 
sehingga menyebabkan pernafasan laki-laki lebih banyak dibandingkan perempuan bahkan 

saat bekerja sehingga mempengaruhi perbedaan kemampuan daya tahan kardiorespirasi 

pada perbedaan jenis kelamin. Umur sampel yang digunakan yaitu bervariasi dari umur 20 

tahun hingga 30 tahun, dikatakan demikian karena daya tahan kardiorespirasi meningkat 
dari masa kanak-kanak dan mencapai puncaknya pada umur 20 tahun hingga 30 tahun, 

dikarenakan pada usia ini manusia sedang produktifnya beraktivitas. Sesudah ini daya 

tahan kardiorespirasi akan mengalami menurun (Siti, 2013:189).  Sampel berumur 20-30 
tahun untuk memperoleh data mengenai bagaimana kemampuan daya tahan kardiorespirasi 

VO2Max menggunakan 6 minutes walking test dengan Deep Breathing Exercise pada 

pengendara ojek online yang menggunakan masker medis maupun pengendara ojek online 

yang menggunakan masker kain saat bekerja. Hasil yang didapatkan dari pengukuran 
kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max dengan 6 minutes walking test mayoritas 

nilai kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max pada pengendara ojek online yang 

menggunakan masker medis rata-rata kategori cukup sebelum diberikan latihan, lalu 
setelah diberikan latihan deep breathing exercise sebanyak 12 kali dilakukan pengukuran 

kembali kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max dengan 6 minutes walking test 

untuk mengetahui adanya perubahan nilai sampel, rata-rata nilai dalam kategori baik dari 
sampel pengendara ojek online yang menggunakan masker medis. Lalu pada pengendara 

ojek online yang bekerja menggunakan masker kain hasil yang didapatkan dari pengukuran 

kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max dengan 6 minutes walking test  mayoritas 
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nilai kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max pada pengendara ojek online yang 

menggunakan masker kain rata-rata masuk dalam kategori cukup sebelum diberikan 

latihan, lalu setelah diberikan latihan deep breathing exercise sebanyak 12 kali dilakukan 
pengukuran kembali kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max dengan 6 minute 

walking test didapatkan rata-rata nilai kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max 

pada pengendara ojek online yang menggunakan masker kain rata-rata dalam kategori nilai 
cukup, namun ada penambahan setelah diberikan latihan. Kemampuan daya tahan 

kardiorespirasi yang baik akan diikuti dengan denyut nadi yang baik pula (Nasrul et al, 

2020: 2). 

Penelitian ini pada sampel pengendara ojek online di pangkalan ojek di pegadaian 
monang-maning. Sampel pada penelitian ini dianjurkan untuk makan terlebih dahulu 

sebelum memulai latihan kurang lebih 2,5 jam sebelum latihan agar pencernaan  tidak 

terbebanin saat melakukan latihan dan mencegah adanya rasa sakit kepala, lelah dan tidak 
berkonsentrasi (Sari, 2021: 26). Peneliti memilih sampel ojek online dikarenakan dalam 

kemampuan daya tahan kardiorespirasi berperan dalam pernafasan yang optimal dan akan 

membantu dalam kinerja yang lebih baik saat bekerja dalam keadaan lingkungan kerja 
panas atau dingin sehingga apabila kemampuan daya tahan kardiorespirasi seorang ojek 

online bagus maka tubuh tidak akan mudah merasa lelah saat melakukan aktivitas selama 

bekerja 8-12 jam perhari. Deep breathing exercise ini dapat membantu mengoptimalkan 

kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max.  
Sampel pada penelitian ini memiliki kemampuan daya tahan kardiorespirasi yang 

tidak terlalu buruk, dapat dilihat pada data karakteristik sampel penelitian. Pada penelitian 

ini dapat dilihat adanya perbedaan daya tahan kardiorespirasi VO2max sampel yang 
menggunakan masker medis dan masker kain. Pada sampel kemampuan daya tahan 

kardiorespirasi VO2Max dalam penilaian cukup berubah menjadi penilaian baik saat post 

test pada pengendara ojek online yang menggunakan masker medis. Sedangkan beberapa 

sampel yang menggunakan masker kain dengan kemampuan daya tahan kardiorspirasi 
VO2Max pre test cukup dalam penilaian berubah sedikit menjadi post test cukup dengan 

hasil pengukuran yang berubah, Sudah ada peningkatan namun hasil dari peningkatan itu 

sedikit.  
Hal ini dapat terjadi pada pengendara ojek online, faktor-faktor yang dapat 

menyebabkan keluhan pernafasan antara lain usia, beban kerja, lama tahun kerja, 

penggunaan masker, lama jam kerja, kebiasaan merokok dan banyak hal lainnya. lama 
bekerja pengendara ojek online kurang lebih selama 8 jam hingga 12 jam yang dapat 

mempengaruhi kualitas kerja dari kemampuan inspirasi dan daya tahan kardiorespirasi 

(Agnes, 2019:199). 

 

Pengaruh Deep Breathing Exercise 

Daya tahan kardiorespirasi pada pengendara ojek online yang menggunakan 

masker medis sebelum diberikan latihan dengan nilai rata-rata-rata atau (mean) yaitu 42,5 
yang menandakan bahwa daya tahan kardiorespirasi pada pengendara ojek online dalam 

kategori cukup dan nilai rata-rata (mean) setelah diberikan latihan yaitu 45 masuk dalam 

kategori baik. daya tahan kardiorespirasi pada pengendara ojek online yang menggunakan 
masker kain sebelum diberikan latihan dengan nilai rata-rata-rata atau (mean) yaitu 38,16 

yang menandakan bahwa daya tahan kardiorespirasi pada pengendara ojek online dalam 

kategori cukup dan nilai rata-rata (mean) setelah diberikan latihan yaitu 38,92 masuk dalam 

kategori cukup. Terjadinya peningkatan nilai rata-rata membuktikan bahwa pemberian 
Deep Breathing Exercise mempengaruhi kemampuan daya tahan kardiorespirasi dengan 

terjadinya peningkatan pada pengendara ojek online yang menggunakan masker medis 

sebesar 0,05%. peningkatan nilai rata-rata membuktikan bahwa pemberian Deep Breathing 
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Exrcise mempengaruhi kemampuan daya tahan kardiorespirasi dengan terjadinya 

peningkatan pada pengendara ojek online yang menggunakan masker kain sebesar 0,01%. 

Hasil penelitian ini medukung penelitian sebelumnya yang dilakukan (Lisa, 2018), dan 
(Jagruti, 2022). Penelitian ini menunjukan hasil ada pengaruh yang signifikan dari Deep 

Breathing Exrcise terhadap peningkatan daya tahan kardiorespirasi (VO2Max).  

Setelah dilakukan uji normalitas data menunjukan bahwa kedua data pada 
pengendara ojek online yang menggunakan masker medis pre-test dan post- test 

berdistribusi normal (P≥0,05) sehingga dapat dilanjutkan dengan uji hipotesis yang 

didapatkan hasil signifikan 0,018 antara sebelum dan sesudah diberikan latihan. Hal 

tersebut menunjukan bahwa setelah diberikan Deep Breathing Exercise selama 3 kali 
seminggu dalam 4 minggu mempengaruhi daya tahan kardiorespirasi pengendara ojek 

online yang menggunakan masker medis umur 20-30 tahun di pangkalan ojek online 

pegadaian monang-maning. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya Lisa, 
dkk (2018: 13-18) tentang pemberian Deep Breathing Exercise dapat meningkatkan 

kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max pada pasien penderita penyakit paru 

kronik.  
Deep Breathing Exercise adalah latihan pernafasan dalam untuk meningkatkan 

kekuatan otot diafragma dalam pernafasan agar pernafasan paru dapat lebih besar dan 

kekuatan otot diafragma tidak melemah, sehingga oksigen yang masuk ke dalam tubuh 

seseorang menjadi lebih maksimal dan dapat meningkatkan kemampuan performa dalam 
paru-paru, apabila oksigen yang masuk ke dalam paru-paru maksimal, maka dapat 

mempengaruhi kemapuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max  menjadi optimal untuk 

melakukan aktivitas. Apabila daya tahan kardiorespirasi VO2Max optimal maka 
pengendara ojek online yang bekerja menggunakan masker medis maupun masker kain 

dapat optimal dan badan lebih bugar saat menjalani pekerjaan di lingkungan kerja (Lisa, 

2018: 908).   

Memiliki daya tahan kardiorespirasi yang baik merupakan hal penting yang harus 
dimiliki oleh pengendara ojek online yang memiliki jam kerja selama 8-12 jam per harinya 

dengan lingkungan kerja yang berubah ubah. Agar pengendara ojek online tidak terlalu 

mengalami kelelahan yang berlebih sehingga dapat bekerja secara optimal (Alghannam, 
2012:66). Kemampuan daya tahan kardiorespirasi dapat didefinisikan sebagai kemampuan 

jantung, paru-paru, pembuluh darah serta otot-otot besar dalam melakukan latihan-latihan 

yang keras dalam jangka waktu yang lama. Dalam penelitian Nasrul et al, (2020:2) 
mengatakan bahwa rata-rata pengendara ojek online yang mencapai daya tahan 

kardiorepirai yang baik melakukan latihan aerobic dalam waktu 10 menit dengna frekuensi 

2 kali seminggu sehingga oksigen yang di konsumsi dapat secara maksimal. Menurut 

Ninzar (2018:739). VO2Max merupakan volume okigen tubuh yang dapat digunakan 
dalam aktivitas berat dan dinyatakan dalam liter per menit (Ninzar, 2018:739). 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada pengendara ojek online 
yang menggunakan masker medis dan masker kain yang berumur 20-30 tahun dan berjenis 

kelamin laki-laki di pangkalan ojek online pegadaian monang-maning dapat disimpulkan 

bahwa adanya perbaikan pada kemampuan daya tahan kardiorespirasi VO2Max pada 
pengendara ojek online yang menggunakan masker medis dan masker kain di pangkalan 

ojek online pegadaian monang-maning denpasar. Hal ini ditunjukkan dengan oleh nilai 

rata-rata daya tahan kardiorespirasi sebelum dan sesudah latihan deep breathing exercise 
dengan jadwal 3 kali dalam seminggu selama 4 minggu yang menggunakan latihan 

pernafasan dalam. paru Perbaikan daya tahan kardiorespirasi disebabkan oleh dampak 

latihan mengontrol pernafasan. 
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