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ABSTRAK 

 

Latar belakang: Posyandu Mawar II memiliki anggota 65 orang, setengahnya 

mengeluhkan insomnia. Anggota tersebut mengalami gangguan tidur yang 

disebabkan kurangnya olahraga. Untuk mengatasi terjadinya gangguan tidur 

terutama bagi lansia salah satunya dapat dilakukan senam yoga. Senam yoga 

merupakan salah satu senam ringan yang dapat dilakukan oleh lansia untuk 

menimbulkan efek rileksasi agar dapat meningkatkan kualitas tidur. Tujuan 

Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian 

senam yoga terhadap penurunan insomnia pada lansia. Metode Penelitian: 

Penelitian ini menggunakan metode quasi experimental dengan rancangan 

penelitian pre and post one group design. Pengambilan sampel dengan 

concecutive. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 20 responden. Hasil 

Penelitian: Hasil penelitian ini Signifikasi p=0,000 (p<0,05), artinya terdapat 

pengaruh pemberian senam yoga untuk mengurangi insomnia. Kesimpulan: 

Dengan hasil tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh senam yoga terhadap 

penurunan insomnia pada lansia.  

 

Kata kunci: Insomnia, Senam Yoga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


