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KORELASI ANTARA FREKUENSI SENAM LANSIA DENGAN KUALI  TAS
TIDUR PADA LANJUT USIA DI PANTI SOSIAL TRESNA WERDH A UNIT
BUDI LUHUR BANTUL YOGYAKARTA 1

Zubaida Rohmawati?, Harmilah®

INTISARI

Penurunan kualitas tidur merupakan salah satu atasang sering terjadi pada
lansia akibat berbagai perubahan fungsi organ, glénpydan faktor lingkungan.
Senam kebugaran lansia dapat meningkatkan fundsidnauh sehingga
meningkatkan kesehatan fisik dan psikis yang daqahperbaiki kualitas tidur pada
lansia.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetdiubungan antara frekuensi senam
lansia dengan kualitas tidur pada lansia di Paosigd Tresna Werdha Unit Budi
Luhur Bantul Yogyakarta

Penelitian ini merupakan penelitiasurvey dengan pendekatan wakiross -
sectional. Sampel 41 responden, diambil sectt sampling. Pengambilan data
menggunakamheck list observasi untuk frekuensi senam, daestioner instrumen
Pittsburgh Seep Quality Index (PSQI) Test untuk kualitas tidur. Teknik analisis data
dengan korelasChi Kuadrat.

Hasil dari penelitian ini 38 responden (92.7%), mpanyai frekuensi senam teratur
dan 3 responden (7.3%) tidak teratur. Untuk kusliidur menunjukkan kualitas
tidur baik 26 responden (63.4%) dan kualitas tiduruk 15 responden (36.6%).
Hasil korelasi antara variabel yaite? = 5,611 (>x?tabel 3,84) dengan tingkat
kemaknaarp = 0,018 (< 0,05). Kontribusi yang diberikan freksesenam lansia
dengan kualitas tidur pada lansia di-Panti Sosiabifa Werdha Unit Budi Luhur
Bantul Yogyakarta adalah sebesar (63.4%).

Dengan penelitian ini dapat disimpulkan bahwa teatlakorelasi dan signifikan
antara korelasi frekuensi senam lansia dengant&sadiidur lansia di Panti Sosial
Tresna Wredha Unit Budi Luhur Bantul Yogyakarta.

Disarankan supaya lansia yang sudah teratur dalengikuti senam lansia tetap
mempertahankan gaya hidupnya ini. Dan bagi lansiagytidak teratur dalam
mengikuti senam supaya meningkatkan frekuensi seyamminimal 2 kali dalam
seminggu untuk meningkatkan kualitas tidur dan kassnya.

Kata Kunci : Lansia, frekuensi senam, kualitasrtid
Kepustakaan : 21 buku (2002 — 2012), 3 skripgiydal, 14 internet
Jumlah halaman : Halaman xv, 71 halaman, 9 talgdn@ar, 14 lampiran
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A CORRELATION BETWEEN THE ELDERLY GYMNASTICS
FREQUENCY WITH THE SLEEP QUALITIES OF A ELDERLY IN SOCIAL
ORPHANAGE OF TRESNA WERDHA BUDI LUHUR UNIT BANTUL
YOGYAKARTA 1!

Zubaida Rohmawati*, Harmilah®
ABSTRACT

A reduction in the quality of sleep is one of th@ldems that often occur in the
elderly due to changes in organ function, diseasd,environmental factors. Elderly
gymnastics fithess can improve functional of boldgréby increasing the physical
and psychological health can improve sleep qualithe elderly.

The purpose of this study is to know the correfati@tween the elderly gymnastics
frequency with sleep quality on elderly in Pantcisb Tresna Wedha Budi Luhur
unit Bantul Yogyakarta.

This research is survey research witla cross-sectional approach. Sample of 41 the
respondents, taken tatal sampling. Retrieval of data using observatidmeck list

for gymnastics frequency amgestionnaire instrumentdittsburgh Seep Quality

Index (PSQI) Test for quality sleep. The data analysis techesqwitha Chi Square
correlation.

The results of this study 38 respondents (92.7%s,&regular gymnastics frequency
and 3 respondents (7.3%) is not regular. For sieegiity demonstrate the well sleep
quality of 26 respondents (63.4%), and poor slaegity of 15 respondents (36.6%).
The results of the correlation between the varmbiat is K= 5.611 (> X tabel 3.84)
with the significance levep = 0.018 (<0.05). The contributions that given loé t
elderly gymnastics frequency with the sleep quatity the elderly in Panti social
Tresna Wedha Budi Luhur unit Bantul Yogyakarta anmed to (63.4%).

This research can be concluded that there is aifismmt correlation between
correlation of elderly gymnastics frequency witeeg quality on the elderly in Panti
social Tresna Wedha Budi Luhur unit Bantul Yogyakar

To the elderly who had been organizingly in follogi elderly gymnastics still
maintaining his lifestyle. And for those elderly avthas not regularly in follow
gymnastics should increase the frequency of thagmr@stics at least 2 times a week
to improve their sleep quality and their health.

Keywords . Elderly, gymnastics frequency, sleegligqy
Bibliography : 21 books (2002-2012), 3 thesispdrpal, 14 internet
Number of pages . page xv, 71 pages, 9 tablesages) 14 attachments



PENDAHULUAN
Pada lansia terjadi berbagai

penurunan fungsi normal tubuh

sehingga menimbulkan berbagai

komplikasi penyakit dan masalah
(Miller, 1995, dalam Saputri 2009).
Kebutuhan yang terbesar bagi lansia
adalah

tingkatan kesehatan, agar

dapat hidup sejahtera. Salah satu

aspek utama dari peningkatan
kesehatan untuk lansia — adalah
pemeliharaan tidur untuk

memastikan pemulihan fungsi tubuh

sampai tingkat- fungsional yang

optimal dan wuntuk memastikan

keterjagaan disiang hari guna

menyelesaikan  tugas-tugas dan

menikmati kualitas hidup yang tinggi

(Stanley & Barre, 2007, dalam
Sumedi, 2010). Irwin Feinberg
mengungkapkan bahwa sejak
meninggalkan masa remaja,

kebutuhan tidur seseorang menjadi

relatif tetap. Luce dan Segal

mengungkapkan bahwa faktor usia
merupakan faktor terpenting yang
mempengaruhi kualitas tidur.
Keluhan kualitas tidur seiring dengan
bertambahnya usia (Nugroho, 2008).

Keluhan-keluhan tentang
masalah tidur menduduki peringkat

diantara ~ masalah-masalah

tinggi
yang berhubungan dengan lanjut usia
(Miller, 1995, dalam Saputri, 2009).
Oleh karena itu, masalah terkait tidur
pada lansia penting untuk menjadi
perhatian. Pada lansia, kualitas tidur
pada malam hari mengalami
penurunan menjadi sekitar 70-80%
sedikit efektif dari usia dewasa. Hal
ini didukung oleh pendapat Nugroho
(1999) yang mengatakan bahwa pada
kelompok usia 70 tahun dijumpai
22% kasus mengeluh mengenai

masalah tidur dan 30% dari

kelompok tersebut banyak yang



terbangun di malam hariNational

Institute  of Health (1990)

menyatakan bahwa gangguan tidur
menyerang 50% orang yang berusia
65 tahun atau lebih yang tinggal di
rumah dan 66% orang yang tinggal
di fasiltas perawatan jangka
panjang. Hal tersebut diperkuat oleh
Frost

(2001) yang menyatakan

bahwa prevalensi gangguan tidur
pada lansia cukup tinggi yaitu sekitar
67% (Sumedi, 2010).

Tidur sangat penting bagi
manusia karena merupakan sutau
proses otak yang dibutuhkan oleh
seseorang untuk dapat berfungsi
dengan baik. Masalah tidur yang
dialami seseorang dapat mengganggu
aktivitas  sehari-harinya, bahkan
dapat mengancam jiwa baik secara
langsung (misalnya insomnia yang
bersifat keturunan dan fatal serta
apnea tidur

obstruktif) maupun

secara tidak langsung misalnya
kecelakaan akibat gangguan tidur.
Umur, pola tidur dan status
kesehatan dapat mempengaruhi tidur.
Apabila dibandingkan dengan tidur
subyek dengan usia muda, tidur

lansia  kurang dalam, sering
terbangun, dan tidurnya tidak efektif
(Amir, 2007). Perubahan pola tidur
membawa dampak secara
keseluruhan terhadap kualitas dan
kuantitas tidur serta istirahat pada
lansia. Beberapa keluhan mengenai
kualitas tidur dapat berhubungan
dengan proses penuaan alami, bisa
juga sebagai kombinsai  dari
perubahan karena faktor pada usia
lanjut (Miller, 1995, dalam Saputri
2009).

Dalam beberapa penelitian
membuktikan bahwa olahraga teratur
terbukti dapat memperbaiki kualitas

tidur pada lansia (Wahyuningsih,



2010). Diharapkan dengan

memperbaiki kualitas tidur maka

akan meningkatkan kualitas hidup
fisik

lansia. Aktivitas

yang
bermanfaat untuk kesehatan lansia

sebaiknya memenuhi kriteri&l TT

(frequency, intensity, time, type).
Frekuensi adalah seberapa sering
aktivitas dilakukan, berapa hari

dalam satu minggu. Intensitas adalah

seberapa keras suatu - aktivitas
dilakukan. Biasanya diklasifikasikan
menjadi intensitas rendah, sedang,
dan tinggi. Waktu mengacu pada
durasi, seberapa lama suatu aktivitas
dilakukan dalam suatu pertemuan,
sedangkan jenis aktivitas adalah

jenis-jenis  aktivitas fisik yang
dilakukan. Jenis-jenis aktivitas fisik
pada lansia menurut Kathy (2002)
meliputi latihan aerobik, penguatan
otot

(muscle  strengthening),

fleksibilitas, dan latihan
keseimbangan (Ambardini, 2012).
Berdasarkan  hasil  studi
pendahuluan yang dilakukan peneliti
dengan wawancara pada salah satu
pengelola panti khususnya dibidang
senam lansia, pada bulan 9 Juli 2012
didapatkan data jumlah lansia yang
tercatat sebagai anggota PSTW Unit
Budi Luhur sebanyak 88 lansia. Dari
jumlah anggota lansia tersebut, ada
66 lansia (75%) teratur dalam
mengikuti kegiatan senam, dan 22
lansia (25%) tidak teratur dalam
mengikuti kegiatan senam,
dikarenakan berbagai alasan antara

lain lansia mengeluh pusing, tidak

enak badan, malas dan lain
sebagainya, pengelola panti juga
mengatakan sebagian lansia

mengalami masalah dengan tidurnya,

antara lain sering terbangun di

malam hari untuk buang air kecil dan



setelah itu sulit untuk tidur kembali
atau sering terbangun lebih awal
pada dini hari. Hal lainnya yaitu sulit
untuk memulai tidur dalam waktu 15
menit hingga 2 jam dan sering
tertidur di siang hari walaupun hanya
sebentar. Lansia yang mengalami
masalah dengan tidurnya tersebut
sering melakukan aktivitas lain
selain tidur di atas tempat tidur,
misalnya hanya tidur-tiduran,

membaca, dan mengobrol. Beberapa
lansia tidur dalam keadaan stress
karena  mememikirkan  sesuatu
masalah. Lansia yang merasa tidak
mengantuk di malam harinya dan
mengalami kesulitan untuk tidur

malam dikarenakan mereka selalu
tidur siang. Walaupun begitu, ada
juga lansia yang walaupun tidur
siang tetapi tidak bermasalah dengan

tidurnya. Senam usia lanjut di panti

ini dilaksanakan 5 kali dalam 1
minggu.

Berdasarkan latar belakang
tersebut, maka penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui adanya
antara frekuensi

korelasi senam

lansia dengan kualitas tidur pada
lanjut usia di Panti Sosial Tresna
Werdha Unit Budi Luhur Bantul
Yogyakarta.
Berdasarkan studi
pendahuluan di Posyandu Lansia
Desa Sindutan yang mengampu tiga
dusun yaitu Dusun Dukuh, Dusun
dan Dusun

Glaheng, Bayeman

berjumlah 60 orang. 25 orang
mempunyai tekanan darah antara
110-120/80-90 mmHg, 21 orang
dewasa mempunyai tekanan darah
antara 130-140/80-90 mmHg, dan
140-200/90-100 mmHg sebanyak 14
lansia. Umumnya masyarakat di

Dusun Dukuh, Dusun Bayeman, dan



Dusun  Glaheng  menggunakan
tanaman obat untuk menurunkan
tekanan darah seperti cincau, timun,
pace (mengkudu), rebusan pohon

ciplukan, bawang putih, sledri,

bahkan ada juga yang menggunakan
kulit manggis yang dikeringkan
kemudian direbus. Belum pernah
dilakukan terapi relaksasi progresif
terhadap

panderita hipertensi

sehingga peneliti tertarik untuk
mengetahui sejauh ‘mana pengaruh
relaksasi

progresif terhadap

penurunan tekanan darah

tinggi.
Oleh karena itu judul yang diangkat
adalah: “Korelasi Antara Frekuensi
Senam Lansia dengan Kualitas
Tidur Pada Lanjut Usia di Panti
Sosial Tresna Werdha Unit Budi
Luhur Bantul Yogyakarta”.
Berdasarkan latar belakang di

atas, maka rumusan masalah dalam

penelitian ini yaitu ” Apakah ada

korelasi antara frekuensi senam

lansia dengan kualitas tidur pada
lanjut usia di Panti Sosial Tresna
Werdha Unit Budi Luhur Bantul
Yogyakarta?”

Tujuan umum penelitian
ini adalah untuk mengetahui adanya
antara frekuensi

korelasi senam

lansia dengan = kualitas tidur pada
lanjut usia di’ Panti Sosial Tresna
Werdha Unit Budi Luhur Bantul

Yogyakarta.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini adalah
Correlation Sudy yang merupakan
penelaahan hubungan antara dua
variabel pada suatu kondisi atau
sekelompok subjek. Dengan
rancangan SurvelCross Sectional,
suatu untuk

ialah penelitian

mempelajari  dinamika  korelasi

antara faktor-faktor risiko dengan



efek, dengan cara pendekatan,

observasi atau pengumpulan dan

sekaligus pada suatu sgabint time

approach) (Notoatmodjo, 2010).
Desain  ini  digunakan untuk
mengetahui ada atau tidaknya

hubungan antara variabel bebas
frekuensi mengikuti senam lansia
dengan variabel terikat kualitas tidur
pada lansia.

seluruh

Populasi  adalah

lansia yang berjumlah 88 lansia di

Panti Sosial Tresna Werdha "Unit
Budi Luhur, Bantul, Yogyakarta.
Sampel adalah sebagian yang

diambil dari keseluruhan objek yang
dianggap mewakili seluruh populasi
ini.  Sampel pada penelitian ini
adalah lansia yang berusia 65 - 85
tahun yang mengikuti senam lansia.
Teknik pengambilan sampel dalam
penelitian ini adalah sampling jenuh,

yaitu teknik penentuan sampel bila

semua anggota populasi digunakan
sebagai sampel (Sugiyono, 2010).
Alasan mengambil total sampling
karena menurut Sugiyono (2007),
jumlah populasi yang kurang dari
100 seluruh populasi dijadikan
sampel penelitian semuanya. Dan
sapel yang didapatkan berjumlah 41
lansia.

Metode pengolahan data yang
dilakukan  dalam penelitian ini
menggunakan analisa data statistik
dengan metode analisis Chi Kuadrat
analisis  ini

karena merupakan

analisis  statistik  nonparametrik
dengan menggunakan skala nominal

(Arikunto, 2006).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Responden dikarakteristikan
berdasarkan umur dan jenis kelamin.
karakteristik

Berikut responden

penelitian :



Hasil penelitian karakteristik
responden berdasarkan umur lansia
di Panti Sosial Tresna Werdha Unit
Budi Luhur Yogyakarta dapat dilihat
pada tabel 4.1.

Tabel 4.1Umur lansia di Panti Sosial
Tresna Werdha Unit Budi Luhur
Bantul Yogyakarta Tahun 2012

Karakteristik Frekuensi Persentase

Umur (F) (%)
Lanjut Usia 18 43.9%
(elderly)

60 — 74 th
Lanjut Usia
Tua (Old) 23 56.1 %
75—-90th
Total 41 100.0 %
Berdasarkan tabel 4.1

sebagian besar lansia di Panti Sosial
Tresna Werdha Unit Budi Luhur

Bantul Yogyakarta, mempunyai
umur 75 — 90 tahun sebanyak 23
orang ( 56,1%) dan sebagian kecil
lansia berumur 60 - 74 tahun
sebanyak 18 orang (43,9%).

Hasil penelitian karakteristik
responden berdasarkan jenis kelamin

lansia di Panti Sosial Tresna Wredha

Unit Budi Luhur Bantul Yogyakarta
dapat dilihat pada tabel 4.2.

Tabel 4.2]Jenis kelamin lansia di
Panti Sosial Tresna Werdha Unit
Budi Luhur Bantul Yogyakarta

Tahun 2012

Karakteristik

jenis Frekuensi Persentase

0,
kelamin (F) (%)
Laki = — ¢ 39.0 %
laki
Wanita 25 61.0 %
Total 41 100.0 %
Berdasarkan Tabel 4.2

sebagian besar lansia di Panti Sosial
Tresna Werdha Unit Budi Luhur
Bantul Yogyakarta berjenis kelamin
wanita sebanyak 25 orang (61,0%),
dan sebagian kecil berjenis kelamin

laki-laki sebanyak 16 orang (39,0%).

a. Hasil observasi frekuensi senam

lansia
Tabulasi data berdasarkan
Frekuensi Senam lansia di Panti

Sosial Tresna Werdha Unit Budi

Luhur Bantul Yogyakarta, dapat

dilihat pada tabel 4.3.



Tabel 4.3Frekuensi senam lansia di

Tabel 4.4Nilai kualitas tidur lansia

Panti Sosial Tresna Werdha Unit di Panti Sosial Tresna Werdha Unit
Budi Luhur Bantul Yogyakarta Budi Luhur Bantul Yogyakarta
Tahun 2012 Tahun 2012
Frekuensi Frekuensi Persentase Nilai Frekuensi Persentase

Senam (F) (%) Kualitas

- (F (%)
Teratur 38 92.7% Tidur
Tidak Baik 26 63.4%
3 7.3%
teratur ° Buruk 15 36.6%
Total 41 100.0% Total 41 100.0%
Berdasarkan Tabel 4.3
Berdasarkan Tabel 4.4

sebagian besar lansia di Panti Sosial
Tresna Wredha Unit Budi Luhur
Bantul Yogyakarta, sebagian besar
melakukan senam dengan frekuensi
senam secara teratur sebanyak 38
lansia (92.7%), dan sebagian kecil
melakukan senam tidak teratur
sebanyak 3 lansia (7.3%).
b. Hasil kualitas tidur lansia
Tabulasi data berdasarkan
Kualitas Tidur lansia di Panti Sosial
Tresna Werdha Unit Budi Luhur
Bantul Yogyakarta, dapat dilihat

pada tabel 4.4.

sebagian besar lansia di Panti Sosial
Tresna Werdha Unit Budi Luhur
Bantul Yaogyakarta, sebagian besar
mempunyai nilai kualitas tidur Baik
sebanyak 26 (63.4%), dan sebagian

kecil menpunyai nilai kualitas tidur

Buruk sebanyak 15 (36.6%).

c. Nilai Kualitas Tidur Berdasarkan

Frekuensi Senam Lansia

Nilai kualitas tidur berdasarkan
frekuensi senam lansismhun 2012
dapat di lihat pada hasil tabulasi

silang sebagai berikut :



Tabel. 4.5 Nilai kualitas tidur
berdasarkan frekuensi senam pada
lansia di Panti Sosial Tresna Werdha
Unit Budi Luhur Bantul Yogyakarta
Tahun 2012

Kualitas Tidur

Frekuensi Total
Senam

Buruk Baik
Tidak 3 0 3
Teratur (7.3%) (.0%) (7.3%)
Teratur 12 26 38

(29.3%) (63.4%) (92.7%)

15 26 41

Total (36.6%) (63.4%) (100.0%)

Berdasarkan Tabel 4.5 tabulasi
silang nilai kualitas tidur lansia
dengan frekuensi senam pada lansia
di Panti Sosial Tresna Werdha Unit
Budi  Luhur Bantul Yogyakarta
terdiri atas responden dengan
frekuensi tidak teratur sebanyak 3
lansia (7.3%) dengan kualitas tidur
buruk, dan 0 lansia (,0%) dengan
kualitas tidur baik. Responden
dengan frekuensi teratur sebanyak 12
lansia (29,3%) dengan kualitas tidur
buruk, dan 26 lansia (63.4%) dengan

kualitas tidur baik. Secara

keseluruhan terdapat 38 lansia
(92,7%) melakukan senam dengan
frekuensi teratur, dan sebanyak 3
lansia (7,3%) melakukan senam
dengan frekuensi tidak teratur. Serta
hasil nilai kualitas tidur terdapat 15
lansia (36,6%) dengan kualitas tidur
buruk dan 26 lansia (63,4%) dengan

kualitas tidur baik.

d. “‘Analisa Uji Korelasi Chi Kuadrat
antara frekuensi senam dengan
kualitas tidur

Hasil dari perhitungan

Korelasi Chi Kuadrat diperoleh

koefisiensi Korelasi sederhana pada

tabel 4.6 sebagai berikut,

Tabel 4.6 Hasil uji korelasi Chi
Kuadrat antara frekuensi senam
dengan nilai kualitas tidur lansia di
Panti Sosial Tresna Werdha Unit
Budi Luhur Bantul Yogyakarta
Tahun 2012

Hubungan antar value (p)
variabel (x?) value

Frekuensi senam
dengan nilai 5,611 0,018
kualitas tidur




Dari tabel 4.6 di atas dapat
diperoleh value (x?) Chi Kuadrat
antara frekuensi senam dengan nilai
kualitas tidur sebesar 5,611, dan nilai
signifikan () value adalah 0,018.
Artinya nilai hitung Chi Kuadratx?)
5,611 lebih besar dari nilai tabel Chi
Kuadrat §?) 3,84. Dan signifikan
perhitungan yang diperoleh lebih
kecil dari angka signifikansi 0,05
yaitu (p) value 0,018, maka Ho yang
menyatakan tidak terdapat hubungan
antara frekuensi senam dengan nilai
kualitas tidur - ditolak. Dengan
demikian dapat ditarik kesimpulan
bahwa

terdapat hubungan

yang
signifikan antatra frekuensi senam
dengan kualitas tidur lansia.

Dari penjelasan di atas, dapat
disimpulkan bahwa hipotesis yang
antara

menyatakan ada korelasi

frekuensi senam lansia dengan

kualitas tidur lansia di Panti Sosial

10

Tresna Werdha Unit Budi Luhur
Bantul Yogyakarta terbukti. Maka
frekuensi senam lansia mempunyai
hubungan yang signifikan dengan
kualitas tidur pada lansia, artinya
frekuensi senam lansia akan
mempengaruhi kualitas tidur lansia.
Lansia yang frekuensi senamnya
teratur akan semakin meningkatkan
kualitas tidur ‘menjadi baik, begitu
sebaliknya lansia yang frekuensi

senamnya tidak teratur,

kemungkinan kualitas tidur lansia

akan buruk. Semakin seseorang
kualitas tidurnya buruk dapat
beresiko menurun kesehatannya
sehingga berpengaruh  terhadap
kualitas hidupnya.
KESIMPULAN
Berdasarkan hasil analisis

data dan pembahasan hasil penelitian

pada bab sebelumnya dapat



disimpulkan bahwa secara umum ada

korelasi antara frekuensi senam

lansia dengan kualitas tidur pada
lansia di Panti Sosial Tresna Werdha
Unit Budi Luhur Yogyakarta Tahun
2012. Dengan persentase frekuensi
senam lansia teratur terhadap
kualitas tidur baik adalah sebesar
63,4%. Apabila frekuensi senam
lansia tersebut teratur maka akan
meningkatkan kualitas tidur' lansia
sebaliknya apabila frekuensi senam
lansia tidak teratur maka kualitas
tidur lansia akan-menurun.
Sedangkan secara khusus
deskripsi tentang frekuensi senam
lansia dan kualitas tidur lansia dapat
disimpulkan sebagai berikut :
1. Lansia di Panti Sosial Tresna

Werdha Unit Budi Luhur

Kasongan Bantul Yogyakarta

Tahun 2012 sebagian besar

melakukan senam dalam satu
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minggu dengan frekuensi teratur,

yaitu sebanyak 38 lansia
(92.7%), dan sebagian kecil
melakukan senam dengan
frekuensi tidak teratur, vyaitu
sebanyak 3 lansia (7.3%).

2. Lansia di Panti Sosial Tresna
Werdha Unit Budi  Luhur
Kasongan Bantul Yogyakarta
Tahun 2012 sebagian besar

mempunyai kualitas tidur dalam

kategori kualitas tidur baik

sebanyak 26 lansia (63,4%) dan

sebagian  kecil mempunyai

kategori kualitas tidur buruk
sebanyak 15 lansia (36,6%).
SARAN
Supaya lansia yang sudah
teratur dalam mengikuti senam lansia

tetap mempertahankan

gaya
hidupnya ini. Dan bagi lansia yang
tidak teratur dalam mengikuti senam
frekuensi

supaya meningkatkan



senamnya minimal 2 kali dalam
seminggu untuk  meningkatkan
kualitas tidur dan kesehatannya.
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