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PENGARUH SENAM LANSIA TERHADAP INSOMNIA PADA LANSIA DI
DUSUN LEMAH DADI, KASIHAN, BANTUL

INTISARI

Senam lansia adalah suatu metode yang baik untuk meningkatkan kebugaran
paru dan jantung juga bertujuan untuk meningkatkan dau mempertahankan fisik
seseorang, Latihan yang teratur dapat membantu meningkatkan sirkulasi nutrisi dan
sel imun, memperbaiki kekuatan, daya tahan, dan flesibilitas tubuh, mempertinggi
tingkat energi tubuh dan mengurangi efek fisiologis dari stress. Latihan bermanfant
untuk mental emosional dengan mengurangi stress, kecemasan dan depresi, sechingga
insomnia akan berkurang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh senam lansia terhadap insomnia pada lansia di Dusun Lemah dadi, kasihan,
Bantul.

Sample dalam penelitian ini adalah 40 orang lansia yang berumur 50-70
tahun. Sample dibagi dalam 2 kelompok yaitu 20 orang kelompok eksperimen, dan
20 orang kelompok kontrol. Sample diambil dengan purposif sampling, dan
instrumen yang digunakan adalah kuesioner untuk mengetahui kategori insomma
pada lansia. Analisa yang digunakan untuk menguji hipotesis adalah dengan uji t-teet
dengan tingkat kepercayaan 95%, alfa 0,05, t- table 2,093

Penelitian ini di dapatkan dari kelompok eksperimen bahwa kategori insomnta
ringan 19 orang (95,00%) dan pada kelompok kontrol diperoleh kategori insomnia
ringan 7 (35,00%). Uji statistik t-test di dapatkan ailai t-hitung -7,025 dan sig (2-
tailed) 0.000. nilai sig (2-tailed) < alfa dan t-hitung > t-table. Berarti ada hubungan
yauig signifikan antara senam lansia terhadap insomnia pada lansia.

Kesimpulan pada penelitian inl adalah setelah diberi senam lansia, maka
kategori insomnia yang diderita pada lansia menjadi lebih ringan. Sehingga
disarankan agar para lansia untuk melakukan senam dengan teratur untuk mengurangi
terjadinya insomnia.

Kata kunci : Senam Lansia, nsomma




THE INFLUENCE OF ELDERLY EXERCISE TO INSOMNIA IN
ELDERS AT SUB URBAN LEMAH DADI, KASTHAN, BANTVUL

Abstract

Background: Elderly exercise is a good method to increase heart and lung healthy,
and also to improve and maintain elders physical. Regularly exercise could increase
nutrition circulation and immune cells, improve strength and immunity, and body
flexibility, increase body power grade’s and reduce physiclogy effects of stress.
Exercise influenced mental health by reducing stress, anxicty and depression, so that
insomnia would decrease.

Purpose: The aim of this study was to find out the influence of elder exercise to
insorania in elders at sub urban Lembah Dadi, Kasihan, Bantul.

Method: Forty elders, whose age was 50-70 years old were the subject of this study,
were selected using purposive sampling. Subject divided into 2 groups; 20
respondents as experimental group and the other as control. Questionnaire was used
to know the insomnia category in elders. Hypothesis was analyzed by t-test with Cl =
95%, alpha = 0, 05 and t-table 2,093.

Result: Data showed there were 19 respondents (95, 00 %) whose had a mild
insomnia in experimental group, and there were only 7 respondents (35, 00 %) had a
mild insomnia at control group. T-test analysis resulted t-value -7,025 and sig. (2-
tailed) 0,000. sig. (2-tailed) < alpha and t-value > t-table. It means there was a
significant result between elder exercise and insomnia in elders.

Conclusion: from this study, the researchers could conclude after elder exercise was
done, elders who suffered from insomnia became milder. So that elderls were advised
to do exercise requarlyto reduce insomnia.

“Keywords: Elderly Exercise, Insomnia




