BAB 7
KESIMPULAN DAN SARAN

7.1 Kesimpulan

Penelitian mengenai hubungan frekuensi senam dengan derajat

insomnia pada lansia di Panti Werdha Bhakti Luhur Tropodo yang
dilaksanakan pada 24 Juli 2017 sampai 28 Juli 2017 dapat diambil

kesimpulan sebagai berikut:

1.

Sangat kurang baik merupakan klasifikasi frekuensi senam
yang paling banyak pada lansia di Panti Werdha Bhakti
Luhur Tropodo.

Insomnia ringan merupakan klasifikasi derajat insomnia
yang paling banyak pada lansia di Panti Werdha Bhakti
Luhur Tropodo.

Tidak terdapat hubungan antara frekuensi senam dengan
derajat insomnia pada lansia di Panti Werdha Bhakti Luhur

Tropodo.

7.2 Saran

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, ada beberapa saran

untuk penelitian selanjutnya, yaitu:

1.

Untuk  penelitian  selanjutnya  diharapkan  dapat
menggunakan populasi yang berbeda dengan jumlah yang
lebih besar dan memerhatikan faktor-faktor lain yang dapat
mengakibatkan insomnia selain frekuensi senam, serta
faktor ketepatan mengikuti gerakan senam dan ketaatan
responden dalam melakukan senam sesuai durasi

waktunya.
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Perlu penelitian lebih lanjut mengenai hubungan faktor
risiko lainnya, seperti penyakit penyerta atau psikologis
dan sebagainya yang mempengaruhi derajat insomnia.
Lakukan follow-up pada lansia yang mengalami insomnia
(ringan, sedang, atau berat) dengan cara menghubungkan
dengan tenaga medis yang berkompeten sehingga keluhan
tersebut dapat segera teratasi.

Untuk lansia diharapkan dapat mengetahui informasi
tentang faktor lain yang dapat menyebabkan insomnia,
juga mencegah atau mengatasi insomnia selain senam
lansia.

Untuk panti werdha diharapkan agar dapat memerhatikan
faktor lain yang dapat menyebabkan insomnia, juga cara

pencegahan dan mengatasinya.
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