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BAB V 

PENUTUP 

 

5.1 Simpulan 

Be rrdasarkan hasil pe rne rlitian yang dilaku rkan te rntang pe rngaru rh yoga te rrhadap 

ku ralitas tidu rr lansia di RT 06 Me rkarsari Cimanggis De rpok tahu rn 2024 te rrdapat 30 

re rsonde rn, maka dapat disimpu rlkan: 

5.1.1 Nilai rata-rata se rbe rlu rm di be rrikan yoga adalah 10,2 dan se rsu rdah dibe rrikan 

yoga nilai rata-rata me rnjadi 4,93 

5.1.2 Ada pe rngaru rh yoga te rrhadap ku ralitas tidu rr pada lansia di RT 06 Me rkarsari 

Cimanggis De rpok de rngan p-valu re r = 0,001 

 

5.2 Saran  

5.2.1 Bagi lansia  

Bagi lansia se rte rlah dilaku rkan pe rne rlitian ini diharapkan dapat me rlaku rkan 

ke rgiatan ru rtin yoga u rntu rk me rmbantu r me rngatasi ganggu ran ku ralitas tidu rr.   

5.2.2 Bagi lingku rngan RT 06 Me rkarsari Cimanggis De rpok  

Bagi lingku rngan diharapkan pe rne rlitian komple rme rnte rr se rpe rrti yoga ini dapat 

dijadikan se rbagai bahan inovasi te rrapi dalam me rningkatkan ku ralitas tidu rr 

lansia.  

5.2.3 Bagi pe rne rliti se rlanju rtnya 

Diharapkan skripsi ini bisa digu rnakan se rbagai bahan masu rkan dalam prose rs 

be rlajar dan se rbagai data pe rmbanding pe rnyu rsu rnan skripsi. Pe rniliti 

se rlanju rtnya disarankan agar dapat me rningkatkan lagi pe rne rlitian yang su rdah 
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dilaku rkan de rngan me rngkombinasikan komple rme rnte rr yoga de rngan yang 

lain. Dan me rnambah waktu r agar le rbih lama me rlaku rkan pe rne rlitiannya, 

se rhingga pe rne rlitian ini dapat be rrke rmbang dan le rbih baik lagi. 

5.2.4 Bagi Instansi Pe rndidikan  

Dapat me rnjadi bahan informasi dan su rmbe rr pu rstaka, me rningkatkan 

pe rnge rtahu ran mashasiswa dan me rnambah wawasan ilmu r pe rnge rtahu ran 

pe rngaru rh yoga te rrhadap ku ralitas tidu rr lansia.   


