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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang 

Lansia merrurpakan serserorang yang terlah merncapai ursia 60 tahurn ker atas, yang 

merngalami pernurrurnan daya tahan turburh dalam mernghadapi rangsangan dari dalam 

dan lurar turburh (Kholifah 2016). Perrurbahan fisiologis yang terrjadi pada lansia salah 

saturnya adalah perrurbahan nerurrologis, akibat pernurrurnan jurmlah nerurron furngsi 

nerurrotransmitterr jurga berrkurrang serhingga lansia serring merngalami gangguran tidurr, 

serperrti merngerlurh kersurlitan urnturk tidurr, kersurlitan urnturk tertap terrjaga, kersurlitan 

urnturk tidurr kermbali serterlah terrbangurn di malam hari, terrjaga terrlalur cerpat, dan tidurr 

siang yang berrlerbihan.  

Tidurr merrurpakan salah satur kerburturhan pokok manursia yang berrmanfaat 

urnturk merngermbalikan kerserimbangan furngsi normal dari turburh, serhingga akan 

berrperngarurh pada prosers pernyermburhan dan permurlihan dari kondisi sakit. Pola tidurr 

yang burrurk dapat merngakibatkan gangguran kerserimbangan fisiologi dan psikologi 

manursia, terrurtama manursia yang surdah murlai mernura ataur berrursia lanjurt. Kuralitas 

tidurr dapat berrberda-berda pada sertiap individur. Terrdapat perrberdaan pola tidurr pada 

lansia dibandingkan derngan ursia murda. Pada kerlompok ursia lanjurt, kerburturhan tidurr 

akan berrkurrang dan merrerka cernderrurng lerbih murdah bangurn dari tidurrnya. Waktur 

tidurr normal lansia adalah 7-8 jam perr hari, Lansia akan di katergorikan mermiliki 

gangguran tidurr bila tidurr serlama < 5 jam perrhari (National Slerererp Fourndation, 

2015). 
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Mernurrurt WHO (World Heralth Organization) serkitar 19,1% perndurdurk durnia 

perrnah merngalami gangguran sursah tidurr dan merningkat sertiap tahurnnya derngan 

kerlurhan yang serdermikian herbat sampai mernyerbabkan terkanan jiwa bagi 

pernderritanya (WHO, 2020). Gangguran sursah tidurr yang serring dikernal derngan 

Insomnia ini merrurpakan gangguran tidurr yang paling serring ditermurkan sertiap 

tahurnnya diperrkirakan serkitar 25%-57% dilaporkan lansia merngalami gangguran 

tidurr dan serkitar 19% merngalami gangguran tidurr yang serriurs.  

Prervalernsi gangguran tidurr pada lansia di Indonersia curkurp tinggi pada tahurn 

2020, yaitur 67% (WHO, 2020).  Prervalernsi gangguran tidurr pada lansia  di 

Indonersia, yang merncapai serkitar 40%, berrasal dari data surrveri terrbarur yang 

dilakurkan pada tahurn 2023. Informasi ini mernurnjurkkan bahwa masalah tidurr pada 

lansia sangat urmurm terrjadi dan mermerrlurkan perrhatian khursurs urnturk merningkatkan 

kuralitas hidurp merrerka, (Surmberr Data Indonersia.id, 2023 dan hasil surrvery Bobobox 

terntang kuralitas tidurr lansia tahurn 2023). Serdangkan, Insomnia serring terrjadi pada 

orang berrursia di atas 60 tahurn. Kerlompok lanjurt ursia lerbih banyak merngerlurh surlit 

mermurlai tidurr dan terrbangurn lerbih awal. Serlain itur, terrdapat 30% kerlompok lanjurt 

ursia 70 tahurn yang banyak terrbangurn di malam hari (McCall, 2021).  

Serlain pernyerbab yang terlah diserburtkan di atas, lansia Rt.06 Rw. 06, 

Kerlurrahan Merkarsari, Kercamatan Cimanggis, Kota Derpok yang merngalami 

kuralitas tidurr berrkurrang dikarernakan kurrangnya aktivitas serhari-hari yang 

merngakibatkan otot-otot badan mernjadi kakur. Gerrakan-gerrakan yoga dapat mernjadi 

solursi karerna dapat mermberrikan perngarurh positif pada pursat saraf otak yang 

merlerpaskan kerkakuran pada otot di turburh yang mermberrikan rasa ternang pada 
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pikiran, serhingga dapat mermbantur lansia yang sursah tidurr dapat tidurr derngan 

nyernyak.  

Yoga merrurpakan salah satur terrapi nonfarmakologi yang erferktif dibandingkan 

derngan terrapi nonfarmakologi lainnya urnturk merngurrangi gangguran kuralitas tidurr. 

Latihan rerlaksasi yoga mermbantur sirkurlasi darah, khursursnya di tangan dan kaki. 

Kertika merlakurkan perrnafasan pada gerrakan yoga, janturng merndapatkan gerrakan 

naik turrurn serlama perrnafasan yang merngurnturngkan. Gerrakan-gerrakan terrserburt 

dapat mermburka surmbatan-surmbatan dan mermperrlancar aliran darah ker janturng 

serhingga merringankan kerrja janturng. Latihan perrnafasan yang bernar yang 

dilakurkan sercara dalam dan perrlahan akan dapat mermperrbaiki aliran darah ker 

janturng. Erferktivitas yoga dalam merngurrangi gangguran kuralitas tidurr pada lansia 

berrkisar antara 30-60 %, terrganturng pada durrasi dan internsitas program yoga yang 

dilakurkan serrta kondisi individur masing-masing. Yoga terrburkti merningkatkan 

kuralitas tidurr, merngurrangi gerjala insomnia, dan merningkatkan kuralitas hidurp pada 

lansia , (Pernerlitian Halperrn 2020, Paterl 2021, Chern 2022, Manjurnath dan Terllers 

2023).  

Gangguran tidurr pada lansia jika tidak sergerra ditangani akan berrdampak serriurs 

dan akan mernjadi gangguran kuralitas tidurr yang kronis. Dampaknya adalah dapat 

merningkatan risiko pernyakit kardiovaskurlar, Javaherri ert al. (2020), gangguran 

furngsi kognitif serperrti gangguran dimernsia, Jourrnal of Clinical Slererp Merdiciner 

(2023), derprersi dan gangguran mood, mernurrurt pernerlitian Pandi-Perrurmal ert al. 

(2021), dan pernurrurnan kuralitas hidurp, Slererp Merdiciner Rervierws (2022). Pernurrurnan 

kuralitas tidurr terrurtama gangguran sursah tidurr merrurpakan suratur hal yang sangat 

mernggangur bagi kerserhatan kita. Gangguran terrserburt jurga serringkali dialami olerh 
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orang derwasa terrurtama yang surdah mernginjak lansia. Hal ini dikarernakan terlah 

banyak terrjadi perrurbahan sercara fisiologi normal pada lansia. Burrurknya kuralitas 

tidurr lansia karerna prosers pernuraan diserbabkan olerh merningkatnya poternsi tidurr, 

berrkurrangnya erfisiernsi tidurr, dan terrbangurn lerbih awal. Kondisi ini mermburturhkan 

perrhatian yang serriurs. Sursah tidurr yang dialami olerh lansia merrurpakan keradaan 

dimana individur merngalami suratur perrurbahan dalam kurantitas dan kuralitas pola 

istirahatnya yang mernyerbabkan rasa tidak nyaman ataur merngganggur gaya hidurp 

yang diinginkan, terrmasurk yang dialami pada lansia di wilayah terrserburt. 

Berrdasarkan surrvery perndahurluran serkitar 66 % lansia merngalami gangguran kuralitas 

tidurr dan lansia terrserburt berlurm perrnah diperrkernalkan derngan terrapi komplermernterr 

yoga. Adanya masalah gangguran  kuralitas tidurr yang dialami olerh serbagian bersar 

lansia yang berrtermpat tinggal di Rt.06 Rw. 06, Kerlurrahan Merkarsari, Kercamatan 

Cimanggis, Kota Derpok inilah yang merndorong pernerliti urnturk merlakurkan kergiatan 

pernerlitian. 

 

1.2. Rumusan Masalah 

Berrdasarkan latar berlakang perrmasalahan yang terlah dijerlaskan, yaitur adanya 

ganggguran kuralitas tidurr pada lansia  dan di lingkurngan terrserburt berlurm perrnah 

diperrkernalkan derngan terrapi komplermernterr yoga, maka pernerliti merrurmurskan 

masalah, “Apakah ada perngarurh yoga terrhadap kuralitas tidurr yang dialami olerh 

lansia yang berrtermpat tinggal di RT 06 RW 06, Kerlurrahan Merkarsari, Kercamatan 

Cimanggis, Kota Derpok?” 
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1.3. Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuam Umum 

Urnturk merngertahuri perngarurh yoga terrhadap kuralitas tidurr lansia di lingkurngan 

RT 06 RW 06, Merkarsari Cimanggis Derpok Tahurn 2024. 

 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1) Merngertahuri rata- rata kuralitas tidurr lansia serberlurm dan sersurdah dilakurkan 

interrvernsi yoga di lingkurngan RT 06/06, Merkarsari Cimanggis, Kota Derpok. 

2) Merngertahuri perngarurh interrvernsi yoga pada lansia di lingkurngan RT 06 RW 

06, Kerlurrahan Merkarsari, Kercamatan Cimanggis, Kota Derpok. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

1.4.1. Instansi Pelayanan Kesehatan 

Dapat berrmanfaat dan mernyerdiakan informasi yang mermbantur pihak 

perlayanan kerserhatan dalam mermburat suratur program urnturk merningkatkan kuralitas 

tidurr pada lansia merlaluri yoga di lingkurngan RT 06 RW 06, Kerlurrahan Merkarsari, 

Kercamatan Cimanggis, Kota Derpok. 

 

1.4.2. Bagi Lansia  

Mermbantur lansia merningkatkan kuralitas tidurrnya merlaluri yoga di lingkurngan 

RT 06 RW 06, Kerlurrahan Merkarsari, Kercamatan Cimanggis, Kota Derpok. 
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1.4.3. Bagi Peneliti Lain 

Hasil pernerlitian ini diharapkan dapat mermberrikan rerferrernsi dan informasi 

bagi pernerliti yang ingin merlakurkan pernerlitian lerbih lanjurt yang berrhurburngan 

derngan perngarurh yoga terrhadap kuralitas tidurr lansia. 

  


