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ABSTRAK 

Pengaruh Brain Gym Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia di Posyandu 

Singosaren Wilayah Kerja Puskesmas Setono Ponorogo 

Oleh :  

Prima Mulqia Irshada  

NIM. 21632058 

Kelompok lansia kerap mengalami penurunan kualitas tidur akibat sejumlah 

perubahan yang bersifat fisiologis, psikologis, maupun sosial. Salah satu 

pendekatan non-farmakologis yang dapat digunakan untuk memperbaiki kualitas 

tidur ialah brain gym, yakni serangkaian aktivitas fisik ringan yang dirancang untuk 

merangsang aktivitas otak dan menyeimbangkan kerja tubuh. Tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengetahui pengaruh brain gym terhadap kualitas tidur lansia di 

Posyandu Singosaren, wilayah kerja Puskesmas Setono Ponorogo. Penelitian ini 

menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan pendekatan pre-test post-test dalam 

satu kelompok. Sampel dalam penelitian terdiri dari 10 lansia berusia 45–65 tahun 

yang dipilih dengan teknik purposive sampling. Intervensi brain gym dilakukan 

selama dua minggu, dengan frekuensi tiga kali dalam seminggu. Instrumen untuk 

mengukur kualitas tidur yang digunakan adalah kuesioner Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI). Sebelum diberikan intervensi, seluruh responden (100%) mengalami 

gangguan tidur dengan kualitas buruk. Setelah pelaksanaan intervensi, sebanyak 8 

partisipan (80%) menunjukkan perbaikan menjadi kualitas tidur yang baik. 

Berdasarkan hasil uji statistik menggunakan Wilcoxon signed rank test, diperoleh 

nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa brain gym 

berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kualitas tidur pada lansia. 

Dengan demikian, brain gym dapat disimpulkan sebagai intervensi non-

farmakologis yang efektif dalam meningkatkan kualitas tidur lansia. 

Kata kunci: Brain Gym, lansia, kualitas tidur, PSQI, senam otak 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

vii 
 

 

ABSTRACT 

The Effect of Brain Gym on Sleep Quality in the Elderly at the Singosaren 

Integrated Health Post (Posyandu) in the Setono Ponorogo Community Health 

Center Work Area 

By :  

Prima Mulqia Irshada  

NIM. 21632058 

Elderly individuals tend to experience sleep quality disturbances due to various 

physiological, psychological, and social changes. One non-pharmacological 

method that can be used to help improve sleep quality is brain gym, which is a series 

of light movements designed to stimulate brain function and balance the body’s 

performance. This study aims to determine the effect of brain gym on the sleep 

quality of elderly individuals at the Singosaren Posyandu, located in the working 

area of Setono Ponorogo Health Center. The research design used is a quasi-

experimental design with a pre-test and post-test model in a single group. The study 

subjects consisted of 10 elderly individuals aged 45 to 65 years, selected using 

purposive sampling. The brain gym intervention was conducted for two weeks, with 

a frequency of three times per week. The instrument used to assess sleep quality 

was the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Before the intervention, all 

participants (100%) were found to have poor sleep quality. However, after the 

intervention, 8 out of 10 individuals (80%) showed improvement, with good sleep 

quality. Statistical analysis using the Wilcoxon signed rank test showed a 

significance value of p = 0.000 (p < 0.05), indicating that brain gym had a 

significant effect on improving sleep quality in the elderly. Based on these findings, 

it can be concluded that brain gym is an effective non-pharmacological intervention 

for enhancing sleep quality in older adults. 

Keywords: Brain Gym, elderly, sleep quality, PSQI, non-pharmacological 

intervention 
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