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ABSTRAK 

 

Usia lanjut banyak mengalami kemunduran fisik maupun mental yang 

dapat menimbulkan berbagai masalah diantaranya terjadi penurunan kualitas 

tidur. Penatalaksanaan penurunan kualitas tidur dilakukan dengan terapi 

farmakologi dan non farmakologi. Salah satu terapi non farmakologi yang 

berpotensi mengurangi gangguan tidur adalah melakukan hatha yoga. Tujuan 

penelitian ini adalah mengetahui pengaruh hatha yoga terhadap kualitas tidur 

lansia. Penelitian ini menggunakan metode pra eksperimental dengan rancangan 

one-group pre-post test design. Jumlah sampel yang terlibat dalam penelitian ini 

sebanyak 29 orang dengan teknik sampling purposive sampling. Pengumpulan 

data menggunakan kuesioner The Pittsburgh Sleep Quality Index. Hasil penelitian 

menunjukkan kualitas tidur  pre test seluruhnya yaitu 29 orang (100%) dalam 

kategori buruk, sedangkan post test  sebanyak 27 orang (93,1%) dalam kategori 

baik. Hasil uji Wilcoxon Sign Rank  Test didapatkan Zhitung = 4,763 > Ztabel = 1,96 

dan p value= 0,001< α 0,05 hasil ini menunjukkan ada pengaruh hatha yoga 

terhadap kualitas tidur lansia. Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa  hatha 

yoga berpengaruh signifikan terhadap kualitas tidur lansia. Disarankan agar hatha 

yoga dapat dilanjutkan secara rutin dan membuat SOP hatha yoga 

 

Kata Kunci: Hatha Yoga, Kualitas, Tidur Lansia 

 

Sumber Pustaka: 42 (2018-2021) 
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