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ABSTRAK  
Latar belakang: Kesehatan merupakan aspek penting dalam kehidupan manusia, termasuk bagi lansia yang rentan 
mengalami gangguan tidur akibat perubahan fisiologis seiring bertambahnya usia. Berbagai aktivitas fisik seperti 
senam yoga dapat dilakukan lansia untuk merelaksasi dan meningkatkan kualitas tidur mereka. Vasodilatasi pembuluh 
darah terjadi ketika yoga dilakukan, yang menghasilkan penurunan aktivitas saraf simpatis dan peningkatan aktivitas 
saraf parasimpatis. Ini mengurangi tekanan darah dan meningkatkan relaksasi pada lansia. Tujuan: penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam yoga terhadap kualitas tidur lansia. Metode:  Penelitian ini 
menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan desain penelitian dengan pendekatan pretest-post test one group 
design. Responden pada penelitian ini berjumlah 15 responden. Intervensi senam yoga diberikan sebanyak 3 kali 
perminggu selama 3 minggu. Alat ukur yang digunakan yaitu Pittsburgh Sleep Quality Index. Hasil: Berdasarkan 
hasil uji Wilcoxon untuk pre test dan post test didapatkan nilai p = 0,001 (p<0,05). Kesimpulan: Senam Yoga efektif 
terhadap peningkatan kualitas tidur pada lansia. 

 
Kata Kunci: Senam Yoga, Kualitas Tidur, Lansia. 
 

ABSTRACT  
Background: Health is an important aspect of human life, including for the elderly who are vulnerable to experiencing 
sleep disturbances due to physiological changes that occur with aging. Various physical activities such as yoga 
exercises can be performed by the elderly to promote relaxation and improve their sleep quality. Vasodilation of blood 
vessels occurs during yoga practice, resulting in decreased sympathetic nerve activity and increased parasympathetic 
nerve activity. This leads to a reduction in blood pressure and enhanced relaxation in the elderly..Objectives: To know 
the impact of yoga exercises on sleep quality in elderly. Method: This research used a quantitative approach with a 
pretest-posttest one-group design. The respondents consisted of 15 elderly participants. The yoga intervention was 
administered three times per week for three weeks. The measurement tool used was the Pittsburgh Sleep Quality Index 
(PSQI). Results: The results of the pre-test and post-test differences were obtained p=0.001 (p<0.05). Conclusions: 
Yoga exercise have an impact on increasing sleep quality in elderly. 
 
Keywords: Yoga exercise, Sleep quality, elderly 
 
 
PENDAHULUAN 

Lanjut usia adalah fase kehidupan yang ditandai oleh berkurangnya kemampuan tubuh untuk 
menyesuaikan diri dengan dunia luar. Menua, juga dikenal sebagai penuaan, adalah keadaan di 
mana sebagian besar makhluk hidup mengalami penurunan, yang ditunjukkan oleh kelemahan, 
penurunan mobilitas, penurunan ketangkasan, peningkatan kerentanan terhadap penyakit dan 
perubahan lingkungan, serta perubahan fisiologis yang terkait dengan usia (Oktaviandani, 2023).  

Permasalahan yang sering dijumpai oleh lanjut usia adalah mengalami gangguan tidur. Hal 
ini berhubungan dengan perubahan fisiologis pada lansia. Sistem pernafasan, sistem pencernaan, 
sistem penglihatan, sistem pendengaran, dan sistem endokrin semuanya berubah. Perubahan ini 
dapat memengaruhi pola tidur dan menyebabkan gangguan tidur pada lansia (Stepnowsky & 
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Ancoli-Israel, 2008). Berdasarkan studi di Indonesia, menunjukkan prevalensi insomnia di lansia 
(> 60 tahun) sebesar ≈ 20 % untuk usia 60-64, 21 % untuk 65-69, 23 % untuk 70-74, dan 24 % 
untuk >75 tahun (Budiman et al., 2024). 

Gangguan tidur meningkat lebih buruk seiring bertambahnya usia. Kualitas tidur yang buruk 
pada lansia dapat dikaitkan dengan adanya masalah fisik, mental dan kesejahteraan sosial (Zhu et 
al., 2020). Untuk mengatasi terjadinya gangguan kualitas tidur terutama pada lansia bisa dengan 
melakukan aktivitas fisik seperti senam lansia, jalan di pagi hari, lari cepat, pilates, yoga, tai chi. 
Aktivitas tersebut dapat membantu meningkatkan pola hidup yang sehat dan menjadikan kualitas 
tidur yang baik dan nyaman pada lansia (Laili, 2018). 

Penelitian lain yang dilakukan oleh Agnesia et al pada tahun 2021 yang berjudul “Pengaruh 
Senam Yoga terhadap Kualitas Tidur dan Fungsi Kognitif pada Lansia” juga menunjukan adanya 
peningkatan kualitas tidur pada lansia. Senam yoga adalah salah satu senam ringan yang dapat 
dilakukan lansia untuk merelaksasi dan meningkatkan kualitas tidur mereka. Vasodilatasi 
pembuluh darah terjadi ketika yoga dilakukan, yang menghasilkan penurunan aktivitas saraf 
simpatis dan peningkatan aktivitas saraf parasimpatis. Ini mengurangi tekanan darah dan 
meningkatkan relaksasi pada lansia. Selain itu, efek beta endhorphin dan sekresi melatonin yang 
ideal membantu lansia memenuhi kebutuhan tidur mereka (Ishak, 2019). 

 
METODE 

Rancangan penelitian yang dilakukan ini merupakan penelitian pre-eksperimental dengan 
desain one group pre-test dan post-test yaitu dengan pemberian perlakuan terhadap satu kelompok, 
namun sebelum diberikan perlakuan kelompok tersebut dilakukan pengukuran dengan Pittsburgh 
Sleep Quality Index (PSQI). 

Penelitian dan pengambilan data dilakukan di kelompok senam lansia Lestari Tentrem di  
Gg. Ciliwung, Winong, Margomulyo. Kec. Ngawi, Kabupaten Ngawi pada bulan Januari-Februari 
2025. Subyek dalam penelitian ini adalah orang-orang yang memenuhi kriteria. 

Kriteria inklusi tersebut adalah: ((1) subjek berusia 60 tahun ke atas (2) lansia yang memiliki 
kualitas tidur yang buruk dengan skor >10 dengan alat ukur PSQI (3) mampu ambulasi mandiri 
dengan atau tanpa alat bantu (4) memiliki penglihatan dan pendengaran yang adekuat untuk dapat 
melaksanakan perintah latihan (5) lansia bersedia mengikuti program latihan secara teratur seperti 
terrtuang dalam informed consent 

Kriteria ekslusi berupa: (1) memiliki penyakit penyerta atau disabilitas yang mempengaruhi 
program latihan seperti problem kardiovaskuler dan osteoarthritis (2) memiliki problem 
keseimbangan, contohnya pada kondisi post stroke, parkinson, dan vertigo.  

Alat ukur penelitian ini adalah Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI). Buysse (1989) dalam 
Smyth, 2008, Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) adalah alat untuk mengukur kualitas tidur. 
PSQI telah dilakukan uji reabilitas dan uji validitas dengan koefisien α Cronbach untuk konsistensi 
internal total skor PSQI adalah 0,84 yang menunjukkan reliabilitas tinggi. Kesimpulannya PSQI 
merupakan kuesioner yang reliabel dan valid untuk mengevaluasi kualitas tidur pada pasien 
gangguan tidur (Sohn et al., 2012). 
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Pengukuran PSQI berdasarkan 7 subskor pasien yang masing-masing berkisar antara 0 
hingga 3. Setelah semua skor pertanyaan didapatkan, jumlahkan skor ke tujuh komponen tersebut. 
Nilai skor PSQI berada pada rentang nilai 0 hingga 21 dengan klasifikasikan ke dalam kualitas 
tidur baik apabila skor nilai 0-5, cukup 6-10, buruk 11-15, sangat buruk 16-21 (Rudimin et al., 
2017). 

Subjek diberikan perlakuan senam yoga yang terdiri dari (1) Pose Mudhasana  (2) Pose Adho 
Mukha Svanasana (3) Pose  Padahastasana (4) Pose Trikonasana (5) Pose Parsvottanasana 
pemula (6) Pose Bhujangasana  (7) Pose Marichyasana I (8) Pose Paschimottanasana (9) Pose 
Supta Baddha Konasana (10) Pose Savasana. Intervensi dilakukan dengan durasi 20 menit 3 kali 
seminggu selama 3 minggu, 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan aplikasi SPSS. Uji normalitas dalam 
penelitian ini menggunakan uji Shapiro – Wilk. Hasil uji tersebut  didapatkan p=0,983 maka dapat 
disimpulkan data berdistribusi normal.  

 
HASIL  

Subjek pada penelitian ini berjumlah 15 orang. Subjek penelitian merupakan kelompok 
senam lansia Lestari Tentrem di  Gg. Ciliwung, Winong, Margomulyo. Kec. Ngawi, Kabupaten 
Ngawi pada bulan Februari – Maret 2025.  

Karakteristik subjek penelitian ini dalam hasil pengukuran yaitu masing-masing subjek 
memiliki karakteristik secara umum dibagi berdasarkan jenis kelamin, usia, dan IMT. 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian berdasarkan Jenis Kelamin 
Jenis 

kelamin 
Jumlah Presentase 

Laki-laki 4 26,7 
Perempuan 11 73,3 

Total 15 100 
Berdasarkan jenis kelamin, 73,3% subjek berjenis kelamin perempuan, 26,7% berjenis kelamin 
laki-laki.  

Tabel 2. Karakteristik Subjek Penelitian berdasarkan Usia 
Usia Minimal Maksimal Rata-rata 
usia 60 71 64 

Berdasarkan data yang diperoleh diketahui bahwa usia subjek minimal 60 tahun, maksimal subjek 
berusia 71 tahun, Rata-rata subjek berusia 64 tahun. 
 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Data 
 p Keterangan 

Pre test  0,983 Normal 
Post test 0,825 Normal 

 
Berdasarkan uji normalitas didapatkan hasil nilai p sebelum intervensi adalah 0,983 nilai p>0,05 
maka data berdistribusi normal dan sesudah intervensi adalah 0,825 nilai p>0,05 maka data 
berdistribusi normal. 
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Tabel 4. Hasil Uji Analisis Data 
 Pre test Post test 

Mean 15,60 9,20 
p 0.001  

Berdasarkan hasil penelitian dengan uji parametrik berupa Wilcoxon didapatkan nilai p=0,001 
(p<0,05). Hal ini berarti ada pengaruh senam yoga pada peningkatan kualitas tidur lansia. 
 
PEMBAHASAN 

Subjek penelitian ini seluruhnya berjenis kelamin laki-laki dan perempuan, rentang usia 60 
hingga 75 tahun. Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian eksperimen dengan jenis one 
group pre test dan post test. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas senam 
yoga terhadap kualitas tidur lansias. Pemberian perlakuan sebanyak 3 kali perminggu selama 3 
minggu. Setelah dilakukan uji analisis data di dapatkan hasil yaitu senam yoga efektif dalam 
meningkatkan kualitas tidur lansia. 

Hasil penelitian menunjukan sebelum diberikan senam yoga lansia didominasi kualitas tidur 
buruk dengan persentase 53,3% dan sesudah diberikan senam yoga mengalami peningkatan 
sebesar 66,7% kategori kualitas tidur cukup. Hal tersebut menunjukan bahwa adanya peningkatan 
kulitas tidur pada kelompok tersebut. Berdasarkan hasil uji Wilcoxon untuk pre test dan post test 
kelompok I didapatkan nilai p = 0,001 (p<0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 
signifikan senam yoga terhadap kualitas tidur pada lansia.  

Yoga adalah jenis olahraga yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan 
tubuh melalui gerak fisik, teknik pernapasan, meditasi, dan teknik relaksasi. Meditasi, sebuah gaya 
hidup yang dikenal sebagai " meditation ", memiliki potensi untuk menghasilkan perasaan yang 
rileks, tenang, menjernihkan pikiran, ceria, percaya diri, dan pengembangan intuisi. Semua 
manfaat ini dapat dicapai dengan melakukan meditasi yoga dengan mengatur napas dan sikap yang 
tepat (Carolina et al., 2023). 

Yoga berperan membantu kesulitan tidur dengan menyeimbangkan sistem dan tubuh. 
Karena saraf simpatik dan parasimpatik tidak dapat bekerja sama dengan baik, senam yoga 
menenangkan saraf simpatik dan juga merangsang sistem saraf parasimpatik, yang membantu 
tubuh tidur dan beristirahat. Akibatnya, Nucleus Supra Chiasmatic (NSC) yang sebelumnya tidak 
bekerja dengan baik menjadi tidak bekerja dengan baik. Perasaan tenang dan nyaman dapat 
membuat seseorang merasa kantuk, sehingga dapat dengan mudah mengawali tidur. Ini berdampak 
pada lama tidur, seperti tidur lebih awal dari biasanya dan memasuki tidur yang lebih pendek 
secara bersamaan (Carolina et al., 2023). Yoga merupakan terapi non-farmakologi untuk 
mengurangi insomnia yang efektif. Gerakan yoga dapat membantu orang yang mengalami 
insomnia untuk tidur dengan nyenyak karena mereka merelaksasi otot-otot yang kaku di tubuh, 
menenangkan pikiran, dan membantu tidur (Sindhu, 2013). 

Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Hastuti & Andriyani, (2020) 
yang berjudul “Pengaruh Senam Yoga Terhadap Insomnia Pada Lansia Di Panti Sosial Tresna 
Werdha Budi Mulia 2 Cengkareng Jakarta Barat”. Penelitian ini diberikan senam yoga selama 3 
minggu, 3 kali 1 minggu. Hasil analisis didapatkan Mean Pretest 28,62 dan setelah dilakukan 
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senam yoga didapatkan mean post-test 20,15 dengan paired t-test didapatkan sig (2-tailed) dengan 
nilai p<0,001. Kesimpulan dari penelitian ini yaitu ada perbedaan yang signifikan Insomnia antara 
pre-test dan post-test. Ini menunjukkan ada pengaruh yang bermakna senam yoga terhadap 
insomnia pada lansia di Panti Sosial Tresna Werdha Budi Mulia 2 Cengkareng Jakarta Barat. 

Penelitian tersebut serupa dengan yang dilakukan oleh Dwitya et al., (2023) yang berjudul “ 
Hubungan kebiasaan Latihan Yoga terhadap Kualitas Tidur pada Komunitas Lasia Widya Werda 
Sentana”. Hasil penelitian tersebu menjelaskan bahwa kebiasaan latihan yoga dengan kualitas tidur 
lansia memiliki hubungan yang signifikan pada setiap variabelnya.Variabel jumlah latihan yoga 
memiliki korelasi yang signifikan dengan kualitas tidur pada lansia (P<0,05; 95% CI=1,36-4,98) 
dimana jika lansia melakukan latihan sebanyak > 2x seminggu akan meningkatkan 2,5 kali kualitas 
tidur yang dimiliki.  

Hasil penelitian Carolina, M., Puspita, A., & Carolina, N. (2023) tentang “Pengaruh Senam 
Yoga Terhadap Kualitas Tidur Peserta Yoga Di Huma Yoga Palangka Raya” menunjukkan 
sebelum pelaksanaan senam yoga sejumlah 14 responden (70%) memiliki kualitas tidur yang 
cukup buruk dan setelah pelaksanaan senam yoga kualitas tidur meningkat cukup baik sejumlah 
18 responden (90%). 
 
SIMPULAN 

Penelitian yang dilaksanakan selama 3 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dalam 
seminggu dan melibatkan 15 orang lansia menunjukkan bahwa pemberian senam yoga 
memberikan efek yang positif terhadap kualitas tidur pada lansia.  

Hasil penelitian diharapkan bisa menjadi upaya untuk digunakan untuk mengatasi insomnia 
pada lansia yang relative lebih murah karena dapat dilakukan sendiri. Dan diharapkan bisa menjadi 
evidence based terkait pengaruh senam yoga terhadap kualitas tidur pada lansia.Peneliti lain 
diharapkan bisa memperbanyak responden untuk penelitian yang serupa dan diharapkan dapat 
mengenmdalikan variable lain yang dapat mempengaruhi kualitas tidur pada lansia. 
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