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BAB 7 
SIMPULAN DAN SARAN  

7.1       Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan 

pada 32 responden di Griya Usia Lanjut Santo 

Yosef Surabaya dapat disimpulkan bahwa:  

1. Lansia di Griya Usia Lanjut St. Yosef 

Surabaya mayoritas memiliki aktivitas fisik 

yang jarang. 

2. Lansia di Griya Usia Lanjut St. Yosef 

Surabaya mayoritas memiliki kualitas tidur 

yang termasuk dalam kategori buruk.  

3. Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan p = 0, 001 (p < 0, 05) antara aktivitas 

fisik terhadap kualitas tidur pada lansia di 

Griya Usia Lnajut Santo Yosef Surabaya.  
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7.2       Saran 

7.2.1 Bagi Penelitian Selanjutnya  

Untuk penelitian selanjutnya, diharapkan hasil dari 

penelitian ini dapat menjadi landasan dan sumber 

inspirasi untuk mengembangkan penelitian lebih 

lanjut dengan menggunakan pendekatan penelitian 

yang berbeda. Selain itu, penelitian berikutnya 

sebaiknya juga mempertimbangkan faktor-faktor 

lain yang memiliki kaitan dengan aktivitas fisik 

dan kualitas tidur pada lansia. 

7.2.2 Bagi Lansia di Griya Usia Lanjut Santo Yosef 

Surabaya 

Bagi responden penelitian dengan tingkat aktivitas 

fisik jarang dan mengalami masalah tidur, 

diharapkan untuk menjalani serta meningkatkan 

aktivitas fisik menyesuaikan kemampuan dan 

keadaan masing-masing dalam rangka memenuhi 
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kebutuhan tidur yang optimal sehingga dapat 

meningkatkan kualitas tidur lansia agar nantinya 

menjalani masa lansia dengan sehat tanpa banyak 

mengalami gangguan selama lansia. 

7.2.3 Bagi Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya 

1. Peneliti merekomendasikan pelaksanaan 

program edukasi atau promosi kesahatan 

kepada lansia dan care giver mengenai 

pentingnya keterlibatan dalam aktivitas fisik 

rutin untuk meningkatkan kualitas tidur pada 

usia lanjut.  

2. Peneliti merekomendasikan agar Griya 

melakukan evaluasi terhadap faktor-faktor 

yang menyebabkan rendahnya tingkat aktivitas 

fisik yang di lakukan oleh lansia.   
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3. Disarankan agar Griya melakukan penyesuaian 

atau modifikasi pada program aktivitas fisik 

yang sudah ada. 
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