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Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh latihan fisi
terhadap kualitas tidur pada pasien insomnia di RSUP Dr. Sardjito,
Yogyakarta. Penelitian ini melibatkan 80 pasien insomnia yang dibagi
menjadi dua kelompok: kelompok yang mengikuti program latihan
fisik dan kelompok kontrol yang tidak mengikuti latihan fisik.
Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQl) dan pemantauan tidur sebelum dan setelah
intervensi selama 8 minggu.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok yang mengikuti__
latihan fisik mengalami peningkatan signifikan dalam kualitas tiduf |
dibandingkan dengan kelompok kontrol. Latihan fisik membantt
meningkatkan durasi tidur, mengurangi frekuensi bangun malan
dan memperbaiki kualitas tidur secara keseluruhan. Peneliti
juga mencatat penurunan gejala insomnia dan perbalkan

kesehatan mental pada kelompok intervensi. y

Sebagai kesimpulan, latihan fisik dapat menjadi intervensi ya
efektif untuk meningkatkan kualitas tidur pada pasien inso
Penelitian ini merekomendasikan integrasi latihan fisik da
rencana perawatan insomnia dan promosi aktivitas fisik se
strategi perbaikan kualitas tidur. Latihan fisik yang te
diharapkan dapat membantu pasien insomnia memperoleh tidu;
lebih baik dan meningkatkan kualitas hidup mereka.
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