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r,nsir rdahn indilidu b€rusi, diatas 60 tanu dilrFd ncniliti Ln'la_

llnda penuMm tungsi biologis. psikolosis, esial dn ckonomi vdB

berl ssug tcrus nencrus scan alanian (Marvm, 2003)' M€nm1wHo

ba&5 usia untur katesorj Imjul usia bcrdsdk ti.glQlan usia lttu : usia

perrens,'l l id.lte ag.) a5's9 tahun, usia lmjul kd"rtl 60_?4 bnu. usia

rbjut uia trl4 ?5 90 tahu dd ssai l@ (t r}, ,/d) lebin dei 90 bnm

(N grono.2000).

Berdddka dala ddi Radm ?uet Sialisik (BPS) tada bnun 2004

penduddt lmjul lsia cendmg neningkal (Harrv, 2007) lndonesia

menempali p€ringldl kccmpat di duia densd pendudul ldjut usia terbdvat

dibawan Cina. India, dan Anenka Serikal Jumhn pendudut lanjut usia di

Indonesia ralu 2000 adaloh l?.?6?.709 ordg, arau ?,9?% ddi iumlah

pendudlt Indo.esia. Pada Dnu 2010 dip€dikikm junlan bjul usi!

noninsliat nenjadi 9,58% dm pala l.nu 2020 seb€s I 1,20% Daj loil

keschatu pop'nsi Suata Bad tlnun 2008, didapolke .lata iulah lansia

di Propinsi SunaFa Bmt adalan 192.01I omg. Denge mur haErd hidup

yd[ neninekat dan land k€ Llbun, yaitu: tahur 200] (64,7 tahu), da pada

tlnun 200? nenjadi (68.6 l?nD)



Penins(al,n populasi ldjt'l ui. diikuti pul! d€ngm b€dagai pcsoalu

basi ldjut usia nu scndin, hal ini ditldba&an oleh Poses men6 Prcses

pen@ nengakibalks lerg sg@ya bcrbagai orgd dideld tubun, sepeni

sislem Cstrc int€iinal, sisrcn geniro_uin$a, sislcm endokdn. sistcn

nnunologis, sisleh erebrovdknler dan sislen sdal pusal dsb Perubah&

yanC teiadi pada o$rr nulai d& linelar molekul€r, mpai pada strultu dm

lu.gsi orso oEl. Akibat dan acrubaho le^cbut nraka at lerjadi

pendlru pe€ddan d.ral ke oiat pada drer.n lertentu dd gmga@

mebbolisme. neumlrdsniter. p€nbesafu vcnirikel @pai akhinva lcqodi

ahli pada olak. Akibat du proses dilds, nala fenoncm vans nDcul

adalah perub,hm struhtdal dan nsiolosis, sepcni: sulil lidu g esud

pdlalu, gdsg@ scksual. de emgg@ tognilif (KesRa Lmsia' 2004)

Secard individL! p.nsaruh troes menua juga nenimbulkm b€rbasai

mNLn bai[ secaa fisik. biologn. n€n1al maupm ssial ekonomi (Wavan

2006). Hal jni Denyebabkm lansia nudol Fkali ncngsldni stress dm

depFsi, y g cto berdmpar pada iidur ldsia Ldsia lebih n!d.n lcrjasa

oleh sLinul$i inremal alau ekslcmal, perub$m siklus snkadid dan

perubanM kead@ hornonal jdga nenyebalks jm biologik lmsia lcbih

pendek, fa* tidu lcbib naju, schinssa lansi, nenulai lidu lebih awal dd

bmgun lebin aml pula(,^sbwin, 12003)

Perubanm-perubahm le6ebut netup3ld bal yms nom.l sel@a

kuliLas tidur lmia baik, nmm sebaliknla jik kualih tidu lansia

tcreangsu akd neninbulkm n&lal kesehatan lai.nya vms berbahava baei



Adajrun halytuadapat disimpulk.n dalam penelitian ini. yairu:

l. Sebelun pcmberisn latih& relatsasi olor pm8rcsil sebagian bes lusia

ydg bcmda di Plnti Sosial Tresna Werdha K.sih Sayana lbu B*usngkar

bhun 2010 mefrilikikualnaslidurburuk, yaitu sebanyar 29 drang.

2. sdclah dib€rikd latihan rclaksi otol prosFlil sebagian besar lansia di

Pdti Sosial Tresna werdha ksih Sayana lbu Balusngkd tlnun 2010

demiliki kualib tidur baik. raitu sebdyak26ome.

3. Ada p€ngeuh stara pcmberian ldihan relaks$i lerhadap peningk,rdn

kualirrs tidui lansia di Panti Sosial Tresna Werdha K6ih Sayang lbu

Batusanakarl un 2010 dengan nar8a sisnifika. h) dimana nilair' = 0.000.

diman. nilai tcscbut (,<0,05).

KFISIM PIJI-AN DAN SARAN

prosresif €fiadap lmsia yMB mc.aalmi kualitA lidur buruk. serla

mcnsosialisdikan h6il penelitiM ini kepada ldnsi4 sehingga ldsia edr

Ada bebempa halyang dJl)al dieankan dalam penclirian ini, yanu:

L Diha6pkan psda petlgas di PSTW Kdih Sayrng lbu Barusgkd untuk

dapat mendukung dan flenlasilirasi pelaksan&n llrihan rellks$l otot
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