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Abstract 

Sleep quality is a person's level of satisfaction with their sleep. 43.7% of the Indonesian population 

aged > 19 years has a poor level of sleep quality. The purpose of this study was to examine the effect 

of yoga and poundfit exercises on sleep quality, and to determine the comparison of the effect between 

yoga and poundfit exercises on sleep quality in women aged 30-40 years. The method uses a pretest-

posttest group design with a quantitative descriptive approach. The sample was determined using 

purposive sampling technique with a total of 14 samples with the criteria of women aged 30-40 years 

with normal BMI. Pittsburgh sleep quality index (PSQI) questionnaire. Samples received yoga and 

poundfit interventions with a duration of 45-60 minutes day for 3x week in 1 month. The results of the 

effect test using the paired t test obtained the results of p 0.008 < 0.05 for the yoga exercise group and 

p 0.006 < 0.05 for the poundfit group, so the results showed that there was an effect of yoga exercises 

and poundfit on sleep quality. Comparison test using independent t-test with the results of p 0.951 > 

0.05, it can be concluded that there is no difference in the influence between yoga and poundfit groups 

on sleep quality in women aged 30-40 years. 
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Abstrak 

Kualitas tidur merupakan tingkat kepuasan seseorang terhadap tidur mereka. 43,7% penduduk 

Indonesia usia > 19 tahun memiliki tingkat kualitas tidur buruk. Tujuan penelitian ini untuk mengkaji 

pengaruh senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur, serta untuk mengetahui perbandingan 

pengaruh antara senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur pada wanita usia 30-40 tahun. Metode 

menggunakan rancangan pretest-posttest group design dengan pendekatan deskriptif kuantitatif. 

Sampel ditentukan menggunakan teknik purposive sampling dengan jumlah 14 sampel dengan kriteria 

wanita usia 30-40 tahun dengan IMT normal. Kuesioner pittsburgh sleep quality index (PSQI). Sampel 

menerima intervensi senam yoga dan poundfit dengan durasi 45-60 minute/hari selama 3x seminggu 

dalam 1 bulan. Hasil uji pengaruh menggunakan uji paired t test didapatkan hasil p 0,008 < 0,05 untuk 

kelompok senam yoga dan p 0,006 < 0,05 untuk kelompok poundfit, sehingga hasilnya terdapat 

pengaruh senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur. Uji perbandingan menggunakan uji 

independent t-test dengan hasil p 0,951 > 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan 

pengaruh antara kelompok senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur pada wanita usia 30-40 

Tahun. 
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Pendahuluan  

Gangguan tidur merupakan kondisi seseorang yang diketahui dari kelainan waktu, 

kuantitas, dan kualitas tidur (Eshak, 2022). Gangguan tidur yang paling umum dialami oleh 

masyarakat awam adalah insomnia, dengan kesulitan memulai, memulihkan, atau 

mempertahankan tidur (Pilcher & Morris, 2020). Di seluruh dunia prevalensi penduduk yang 

mengalami gangguan tidur dapat diperkirakan antara 10% hingga dan 30% dari pada populasi 

umum (Fernandez-Mendoza & Vgontzas 2013). Prevalensi tersebut berbeda-beda pada setiap 

negara berdasarkan etnis, sosiodemografi, status kesehatan medis, gaya hidup, struktur 

keluarga, dan lingkungan kerja dari populasi yang diteliti (Adams et al., 2017). 

Berdasarkan hasil survei oleh Indonesia Familiy Life Survey (IFLS) menyatakan bahwa 

sebesar 43,7% penduduk Indonesia dengan usia ≥ 19 tahun mengalami gangguan tidur 

(insomnia) (Edison, 2021). Meninjau dari hasil survei terkait dengan tingginya prevalensi 

gangguan tidur yang dialami oleh penduduk di Indonesia maupun seluruh dunia, tentunya hal 

ini perlu tindakan khusus untuk mengatasi permasalahan tersebut, mengingat pentingnya 

kualitas tidur terhadap tingkat kesehatan individu. Kualitas tidur memiliki peran penting dalam 

meningkatkan kesehatan, penelitian yang telah dilakukan selama dekade terakhir telah 

mendokumentasikan bahwa gangguan tidur memiliki pengaruh yang kuat terhadap resiko 

penyakit medis termasuk penyakit jantung, kanker, dan kejadian depresi (Irwin, 2015).  

Selain itu pasien dengan insomnia juga berisiko tinggi mengalami hipertensi, 

aterosklerosis, dan infark miokard akut (Fernandez-Mendoza & Vgontzas 2013). Olahraga 

adalah terapi non farmakologis untuk insomnia, mudah didapat, dan biayanya lebih murah 

daripada perawatan non-farmakologis lain (Banno et al., 2018). Uji Randomized Controlled 

Trial (RCT) baru-baru ini telah mengkonfirmasi bahwa olahraga memiliki efek positif pada 

kualitas tidur, latensi onset tidur, waktu tidur total, efisiensi tidur, dan tingkat keparahan 

insomnia. Olahraga yang dilakukan secara berkelanjutan (kronis) dapat mengakibatkan 

terjadinya perubahan somatik meliputi perbaikan jangka panjang pada komposisi tubuh, laju 

metabolisme dasar, fungsi jantung, dan glikemik, faktor-faktor tersebut mungkin juga dapat 

mempengaruhi kualitas tidur. 

Selain perubahan somatik tersebut, diketahui bahwa olahraga juga dapat meningkatkan 

keadaan mood, yang juga dapat menjadi faktor tambahan dalam memperbaiki (atau 

mengganggu) kualitas tidur (Uchida et al.,2012). Salah satu jenis olahraga yang paling sering 

digunakan untuk terapi pada pasien dengan gangguan tidur adalah olahraga dengan predominan 

sistem energi aerobik. Latihan aerobik selama empat minggu dengan intensitas ringan tidak 

berpengaruh signifikan terhadap durasi tidur, sebaliknya, latihan aerobik dengan intensif 

selama 8 minggu dapat mempengaruhi semua komponen kualitas tidur (Ezati et al., 2020).  

Dalam penelitian (Kusumawaty et al. 2021) menyimpulkan bahwa senam yoga yang 

dilakukan selama satu bulan menunjukkan hasil adanya peningkatan kualitas tidur pada lansia. 

Hasil yang sama juga ditemukan (Halpern et al. 2014) pada penelitiannya yang menyatakan 

hasil bahwa senam yoga selama 12 minggu berpengaruh pada meningkatnya kualitas tidur pada 

terhadap orang dewasa. Meskipun yoga memiliki keunggulan dalam mempengaruhi kualitas 

tidur dibandingkan senam aerobik, namun penelitian yang membandingkan senam yoga 
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dengan senam yang lain, salah satunya poundfit yang sedang popular mulai tahun 2017 hingga 

saat ini (Ryskey 2017), masih belum ada.  

Poundfit adalah salah satu program latihan terbaru yang dilakukan selama 30-45 minute 

dengan menggabungkan latihan tubuh total dan terinspirasi pada latihan pilates serta permainan 

drum (Ryskey, 2017). Poundfit telah menjadi tren baru pada industri kebugaran, yang diawali 

oleh negara Amerika Selatan dan Utara. Menurut deskripsi di atas, peneliti ingin melakukan 

penelitian tentang pengaruh senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur pada wanita usia 

30-40 tahun. 

 

Metode  

Penelitian ini merupakan quasi experimental dengan rancangan the pretest-posttest 

group design (Zainudin, 2014). Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif. 

Proses penelitian dilakukan di flash fitness Indonesia yang beralamat di Royal Plaza Surabaya. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh member flash fitness yang aktif mengikuti kelas 

senam yoga dan poundfit dengan total 30 orang. Teknik penentuan jumlah subjek penelitian 

yang digunakan adalah purposive sampling (teknik penentuan sampel dengan pertimbangan 

tertentu) (Sugiyono, 2013). Berdasarkan kriteria tertentu dengan kriteria inklusi sebagai berikut 

wanita usia 30 – 40 tahun yang hanya mengikuti kelas senam yoga dan poundfit dengan IMT 

normal. Yang sesuai dengan kriteria tersebut berjumlah 14 orang.  

Kuesioner atau angket pittsburgh sleep quality index (PSQI) menjadi instrumen dalam 

penelitian ini. Tujuh komponen penilaian dibentuk dari delapan belas poin, yang meliputi 

kualitas tidur subjektif, waktu tidur yang diperlukan untuk tidur, durasi tidur yang sebenarnya, 

efisiensi tidur, gangguan tidur yang dialami, penggunaan obat tidur, serta disfungsi tidur saat 

siang hari. Kuesioner ini telah menjalani validasi dan reliabilitas yang baik, serta digunakan 

secara global di berbagai negara menjadi alat untuk menilai kualitas tidur individu (Rahmah et 

al, 2018). Uji reliabilitas dilakukan (Flowerenty 2015) dengan nilai alpha cronbach sebesar 

0,766. Nilai alpha cronbach di atas 0,7 dapat dianggap sebagai instrumen yang reliable (Made 

et al, 2019).  

 

Tabel 1. Gambaran penilaian kuisioner kualitas tidur  

 

Komponen No Item 
Penilaian 

Jawaban Skor 

Kualitas tidur secara subyektif 8 Sangat Baik 0 

  Cukup Baik 1 

  Cukup Buruk 2 

  Sangat Buruk 3 

Durasi tidur (lamanya waktu tidur) 4 > 7 Jam 0 

  6-7 Jam 1 

  5-6 Jam 2 

  < 5 Jam 3 

Latensi tidur (waktu yang diperlukan 

untuk memulai tidur) 
2 

≥ 15 Minute 
0 

  16-30 Minute 1 

  31-60 Minute 2 

  > 60 Minute 3 

 5a Tidak pernah 0 
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  1 x seminggu 1 

  2 x seminggu 2 

  ≥ 3 x seminggu 3 

 Skor total 

komponen 3 

0 
0 

  1-2 1 

  3-4 2 

  5-6 3 

Efisiensi tidur Rumus :  

Jumlah lama tidur dan jumlah lamanya 

tempat tidur X 100 

1 + 3 + 4 > 85% 

0 

  75-84% 1 

  65-74% 2 

  < 65% 3 

Gangguan tidur 5b,5c,5d,5e,5f,

5g,5h,5i,5j 

Tidak pernah 
0 

  1 x seminggu 1 

  2 x seminggu 2 

  ≥ 3 x seminggu 3 

 Skor total 

komponen 5 

0 
0 

  1-9 1 

  10-18 2 

  19-27 3 

Penggunaan obat tidur 6 Tidak pernah 0 

  1 x seminggu 1 

  2 x seminggu 2 

  ≥ 3 x seminggu 3 

Disfungsi siang hari 7 Tidak pernah 0 

  1 x seminggu 1 

  2 x seminggu 2 

  ≥ 3 x seminggu 3 

 9 Tidak ada masalah 0 

  Hanya masalah kecil 1 

  Masalah sedang 2 

  Masalah besar 3 

 Skor total 

komponen 

0 
0 

  1-2 1 

  3-4 2 

  5-6 3 

Skor Global 0-21 

Kategori Baik < 5 

Kategori Buruk > 5 

             Sumber: (Contreras, et al., 2014) 

 

Berdasarkan kriteria hasil yang dikemukakan oleh (Arikunto 2010), hasil uji reliabilitas 

penelelitian ini termasuk dalam kriteria tinggi sehingga instrumen reliabilitas dan layak untuk 

diujikan. Penafsiran hasil skor mengindikasikan bahwa kualitas tidur dianggap baik jika skor 

kurang dari 5, sementara kualitas tidur dianggap buruk jika skor lebih dari 5 (Contreras et al., 

2014). Pengumpulan data kualitas tidur dengan pengisian kuesioner pittsburgh sleep quality 

index (PSQI) sebelum melaksanakan intervensi senam yoga dan poundfit (pretest). Kemudian 

subjek melaksanakan intervensi senam yoga selama 45 - 60 minute dan intervensi poundfit 

selama 45 - 60 minute yang dipandu oleh instruktur.  
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Tabel 2. Program latihan senam yoga dan latihan poundfit 

 

Minggu ke- Hari Pemanasan Inti Pendinginan Tptal Durasi 

1 1 5 minute 35 minute 5 minute 45 minute 

 2 5 minute 35 minute 5 minute 45 minute 

 3 5 minute 35 minute 5 minute 45 minute 

2 1 5 minute 40 minute 5 minute 50 minute 

 2 5 minute 40 minute 5 minute 50 minute 

 3 5 minute 40 minute 5 minute 50 minute 

3 1 5 minute 45 minute 5 minute 55 minute 

 2 5 minute 45 minute 5 minute 55 minute 

 3 5 minute 45 minute 5 minute 55 minute 

4 1 5 minute 50 minute 5 minute 60 minute 

 2 5 minute 50 minute 5 minute 60 minute 

 3 5 minute 50 minute 5 minute 60 minute 

 

Senam yoga dan poundfit dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi 3x/minggu. 

Dilanjutkan dengan pengisian kuesioner pittsburgh sleep quality index (PSQI) sesudah 

melaksanakan intervensi senam yoga dan poundfit (postest). Teknik analisis data menggunakan 

SPSS versi 26. Uji distribusi normalitas menggunakan uji Saphiro-Wilk dikarenakan sampel 

yang melakukan tes pengukuran kurang dari 50 sampel (n<50) (Oktaviani & Notobroto, 2014), 

dengan taraf signifikan (p ≥ 0,05). Data yang berdistribusi normal dilakukan uji beda pretest 

dengan posttest menggunakan uji paired sample T-Test dan uji beda antara kelompok 

menggunakan Independent sample T-Test dengan taraf signifikan(p < 0,05).  

 

Hasil dan Pembahasan  

Hasil 

1. Data Umum 

Data ini menunjukkan karateristik sampel  berdasarkan usia, berat badan, tinggi badan, dan 

IMT di Flash Fitness Indonesia. 

  

Tabel 3. Karakteristik sampel 

 

Karakteristik Senam Yoga Poundfit 

N = 7 N = 7 

n % n % 

Usia (tahun) 

30 - 35 6 85.7 6 85.7 

36 - 40 1 14.3 1 14.3 

Tinggi badan (cm) 

149 - 158 6 85.7 4 57.1 

159 - 168 1 14.3 3 42.9 

Berat badan (kg) 
 

47 - 56 6 85.7 5 72.4 

57 - 66 1 14.3 2 28.6 

Indeks Massa Tubuh (IMT) 
 

Normal 7 100 7 100 

 

Sampel dalam penelitian ini sebanyak 14 orang dengan masing - masing kelompok 

berjumlah 7 orang. Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui bahwa karakteristik kelompok 
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sampel senam yoga dan poundfit berdasarkan usia sebagian besar termasuk kategori usia 

antara 30 - 35 tahun sebanyak 6 sampel (85,7%). Tinggi badan paling banyak 149 – 158 cm 

pada kelompok senam yoga sebanyak 6 sampel (85,7%) sedangkan kelompok poundfit 

sebanyak 4 sampel (57,1%). Berat badan paling banyak 47 – 56 kg pada kelompok senam 

yoga sebanyak 6 sampel (85,7%) sedangkan kelompok poundfit sebanyak 5 sampel (57,1%). 

Secara keseluruhan indeks massa tubuh termasuk kategori normal. 

2. Data Khusus  

Berdasarkan hasil penelitian, distribusi kategori kualitas tidur sampel dideskripsikan 

berdasarkan nilai rata-rata (mean) sebelum dan sesudah diberikan senam yoga dan poundfit 

pada wanita usia 30 – 40 tahun di Flash Fitness Indonesia. 

 

Tabel 4. Distribusi kategori kualitas tidur berdasarkan nilai mean sebelum dan sesudah 

pemberian senam yoga  

 

Senam Yoga  

  Mean N 

Pretes 10.57 7 

Posttes 4.14 7 

 

Berdasarkan tabel 4 didapatkan nilai rata-rata kualitas tidur sebelum perlakuan senam 

yoga (pre tes) adalah 10.57, maka termasuk dalam kategori buruk. Sedangkan nilai rata-rata 

setelah perlakuan senam yoga (pos tes) adalah 4.14, maka termasuk dalam kategori baik. 

Dapat disimpulkan bahwa berdasarkan nilai rata-rata, terdapat pengaruh senam yoga 

terhadap kualitas tidur.  

 

Tabel 5. Distribusi kategori kualitas tidur berdasarkan nilai mean sebelum dan sesudah 

pemberian poundfit 

 

Poundfit  

  Mean N 

Pretes 10.43 7 

Posttes 4.14 7 

 

Berdasarkan tabel 5 didapatkan nilai rata-rata kualitas tidur sebelum perlakuan senam 

yoga (pre tes) adalah 10.43, maka termasuk dalam kategori buruk. Sedangkan nilai rata-rata 

setelah perlakuan senam yoga (pos tes) adalah 4.14, maka termasuk dalam kategori baik. 

Dapat disimpulkan bahwa berdasarkan nilai rata-rata, terdapat pengaruh poundfit terhadap 

kualitas tidur.  
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Diagram 1. Kategori kualitas tidur sebelum dan sesudah pemberian senam yoga dan poundfit 

 

Dengan menggunakan aplikasi IBM SPSS Statistics Subscription, hasil uji normalitas 

dengan Shapiro-Wilk ini menghasilkan output berikut:  

 

Tabel 6. Hasil uji normalitas 

 

Shapiro-Wilk 

  kelompok statistic df Sig. 

pretes senam yoga .954 7 .768 

poundfit .907 7 .373 

postes senam yoga .967 7 .873 

poundfit .942 7 .661 

     * This is a lower bound of the true significance 

      a. Lilliefors Significance Correction 

 

Dari hasil output yang diperlihatkan di atas, dapat diidentifikasi bahwa nilai derajat 

kebebasan (df) untuk kelompok senam yoga adalah 7, sementara untuk kelompok poundfit 

adalah 7. Angka ini menunjukkan bahwa jumlah sampel data dalam kedua kelompok berada di 

bawah 50. Oleh karena itu, penerapan uji Shapiro-Wilk dalam pengujian dianggap sesuai dan 

tepat.Dalam mengambil keputusan dari hasil diatas, dengan melihat nilai Sig. pada kelompok 

pre tes senam yoga dan poundfit yaitu sebesar 0,768 dan 0,373. Sedangkan nilai Sig. pada 

kelompok post tes senam yoga dan poundfit yaitu 0,873 dan 0,661. Karena nilai Sig. dari kedua 

kelompok ini >0,05, maka dapat diambil kesimpulan bahwa hasil pengujian tes sebelum dan 

setelah perlakuan senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur adalah berdistribusi normal 

dan selanjutnya akan diuji dengan menggunakan uji Paired T Test. 
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Tabel 7. Hasil uji pengaruh senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur 

 
Paired Samples Test 

   
Mean Std. Deviation t df Sig. (2-tailed) Keterangan 

preyoga - posyoga 6.429 4.392 3.837 6 .008 Signifikan  

prepound - pospound 6.286 4.071 4.085 6 .006 

 

Pengambilan keputusan diambil apabila p < 0,05, maka 𝐻0 ditolak dan 𝐻1 diterima. 

Hipotesis disusun sebagai berikut : 𝐻0 : Tidak ada pengaruh kualitas tidur sebelum dan sesudah 

dilakukan senam yoga atau poundfit. 𝐻1 : Ada pengaruh kualitas tidur sebelum dan sesudah 

dilakukan senam yoga atau poundfit. 

Pengambilan keputusan sesuai tabel 5, untuk perlakuan sebelum dan sesudah senam yoga 

dengan nilai p 0,008 < 0,05 maka 𝐻0 ditolak dan 𝐻1 diterima. Untuk perlakuan sebelum dan 

sesudah poundfit dengan nilai p 0,006 < 0,05 maka 𝐻0 ditolak dan 𝐻1 diterima. Dapat diambil 

kesimpulan bahwa ada pengaruh kualitas tidur sebelum dan sesudah dilakukan senam yoga 

maupun poundfit. Kemudian dilanjutkan uji perbedaan antar kelompok dengan menggunakan 

uji Independent T-Test.  

Berdasarkan informasi dari tabel 5, dalam konteks pengambilan keputusan, untuk 

perlakuan sebelum dan sesudah melakukan senam yoga, dengan nilai p sebesar 0,008 yang 

lebih kecil daripada nilai signifikansi (α) yaitu 0,05, maka hipotesis nol (𝐻0) ditolak dan 

hipotesis alternatif (𝐻1) diterima. Begitu pula untuk perlakuan sebelum dan sesudah poundfit, 

dengan nilai p sebesar 0,006 yang juga lebih kecil dari nilai α, (𝐻0) ditolak, (𝐻1)  diterima. 

Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh terhadap kualitas tidur sebelum dan 

setelah menjalani senam yoga maupun poundfit. Selanjutnya, dilakukan uji perbedaan antara 

kedua kelompok dengan menggunakan uji Independent T-Test. 

 

Tabel 8. Hasil Uji Perbedaan Kelompok Senam Yoga dan Poundfit Terhadap Kualitas Tidur 

 

Independent Sample Test  
  f Sig. t df Sig. (2-tailed) 

senam yoga - poundfit .008 .929 .063 12 .951 

 

Pengambilan keputusan diambil apabila p < 0,05, maka 𝐻0 ditolak dan 𝐻1 diterima. 

Hipotesis disusun sebagai berikut : 𝐻0 :  Tidak ada perbedaan pengaruh antara kelompok senam 

yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur pada wanita usia 30 -40 tahun. 𝐻1 : Ada perbedaan 

pengaruh antara kelompok senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur pada wanita usia 

30 -40 tahun. Berdasarkan analisis data pada tabel 6, didapatkan p 0,951 > 0,05 maka 𝐻0 

diterima dan 𝐻1 ditolak. Dapat diambil kesimpulan bahwa tidak ada perbedaan pengaruh antara 

kelompok senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur pada wanita usia 30 -40 tahun. 

 

Pembahasan 

1. Kualitas tidur wanita usia 30 – 40 Tahun sebelum diberikan perlakuan senam yoga dan 

poundfit  
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Telah dikembangkan oleh (Contreras et al. 2014) mengenai pengukuran kualitas tidur 

menggunakan pittsburgh sleep quality index (PSQI) bahwa interpretasi nilai skor kualitas 

tidur baik jika skor < 5 dan kualitas tidur buruk jika skor > 5 (Contreras, et al., 2014). 

Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar kualitas tidur sebelum diberikan perlakuan 

senam yoga maupun poundfit dengan kategori buruk 85,7% dan kategori baik 14,3%. 

Kualitas tidur adalah suatu keadaan yang segar dan bugar pada saat tebangun dari tidur 

(Fuad, 2017). Kualitas tidur yang buruk mengakibatkan terganggunya keseimbangan 

fisiologis dan psikologis yang dapat menyebabkan kematian (Indriasari, 2019).  

Berdasarakan hasil penelitian, sebagian besar responden mengalami gangguan tidur. 

Gangguan tidur yang paling umum dialami oleh masyarakat awam adalah insomnia, dengan 

kesulitan memulai, memulihkan, atau mempertahankan tidur (Pilcher & Morris, 2020). 

Insomia disebabkan beberapa faktor seperti kondisi fisik serta faktor lingkungan. Menurut 

hasil penelitian, salah satu faktor gangguan tidur yang sering dialami yaitu rasa tidak 

nyaman dimana seseorang merasa gelisah dan sulit untuk dapat tidur nyenyak bahkan sering 

terbangun saat malam hari. Keluhan ketidaknyamanan fisik seperti kulit gatal, kram, nyeri 

badan dan keluhan lainnya pasti mengganggu tidurnya.  

Gangguan tidur akan berdampak pada peningkatan frekuensi terbangun, sulit tidur 

kembali, ketidakpuasan tidur, dan akhirnya berujung pada penurunan kualitas 

tidur.  (Kusumawaty et al, 2021). Faktor lingkungan juga memiliki dampak pada kualitas 

tidur responden. Salah satu faktor eksternal yang memiliki pengaruh signifikan pada tidur 

adalah suara dan pencahayaan. Suara yang tidak diinginkan dapat mengganggu tidur dan 

bahkan menyebabkan stres secara fisik dan mental. Di sisi lain, cahaya yang terlalu terang 

juga dapat mengganggu proses tidur karena dapat menghambat produksi melatonin, hormon 

yang berperan dalam mengatur ritme tidur (Cipolla Neto & Do Amaral, 2018). 

Usia responden terbanyak adalah 30 - 35 tahun (85,7 %). Wanita pada usia ini aktif 

melakukan kegiatan sosial, keluarga, pendidikan, organisasi, dan pekerjaan sehingga pada 

rentang usia tersebut wanita diharapkan dapat memaksimalkan kemampuan 

produktivitasnya (Putu et al, 2019). Beberapa responden yang merupakan wanita pekerja 

juga mengalami gangguan tidur akibat stess dalam urusan pekerjaan. Temuan  studi ilmiah 

menunjukkan berlebihan beban kerja, konflik profesional, kepemimpinan yang buruk, gaya 

manajemen, gaji yang tidak memadai, pola shift kerja, dan biaya emosional dari kepedulian 

adalah beberapa penyebab stres dan kualitas tidur yang buruk (Parajuli et al, 2021).  

2. Kualitas tidur wanita usia 30 – 40 tahun setelah diberikan perlakuan senam yoga dan 

poundfit  

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa responden berdasarkan kualitas tidur 

setelah diberikan perlakuan senam yoga termasuk kategori baik yaitu sebanyak 6 responden 

(85,7%) dan kategori buruk 1 responden (14,3%). Kualitas tidur setelah diberikan perlakuan 

poundfit termasuk kategori baik yaitu sebanyak 5 responden (72,4%) dan kategori buruk 2 

responden (28,6%). Setelah diberikan perlakuan senam yoga, kualitas tidur responden dari 

kategori buruk menjadi kategori baik sebanyak 6 responden (85,7%) dan 1 responden 

(14,3%) masih dalam kategori buruk hal ini disebabkan aktifitas sebelum tidur yang masih 

sering dilakukan seperti bermain gadget baik untuk komunikasi dengan keluarga atau 

bermain sosial media serta menonton televisi yang menyebabkan kualitas tidur kurang.  
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Sehingga perlu adanya pemberian edukasi untuk memperbanyak waktu istirahat guna 

meningkatkan kualitas tidur. Dengan diberikan senam yoga, kualitas tidur pada seseorang 

dapat meningkat dikarenakan senam yoga merupakan terapi nonfarmakologis yang efektif 

meningkatkan kualitas tidur dibandingkan dengan terapi nonfarmakologis lainnya (Adriani, 

2017). Karena yoga adalah kombinasi dari gerakan dan meditasi, yoga membantu pikiran 

untuk rileks dan melepas lelah (Laksmi, 2022). Setelah diberikan perlakuan poundfit, 

kualitas tidur responden dari kategori buruk menjadi kategori baik sebanyak 5 responden 

(72,4%) dan 2 responden (28,6%) masih dalam kategori buruk, hal ini disebabkan karena 

stress pekerjaan.  

Siklus pekerjaan dan istirahat yang tidak teratur serta aktivitas fisik yang kurang 

memiliki hubungan signifikan dengan kualitas tidur yang buruk (Priya et al, 2017).  Poundfit 

adalah salah satu program latihan terbaru yang dilakukan selama 30-45 minute dengan 

menggabungkan latihan tubuh total dan terinspirasi pada latihan pilates serta permainan 

drum (Ryskey et al, 2017). Poundfit adalah cara yang bagus tidak hanya untuk menurunkan 

berat badan, tetapi juga melawan depresi maupun stres.  

3. Pengaruh senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur pada wanita usia 30 – 40 tahun 

Olahraga memiliki peranan penting dalam mencegah dan mengatasi masalah obesitas 

serta gangguan tidur (Taheri, 2018). Salah satu tindakan preventif untuk meningkatkan 

kualitas tidur adalah olahraga (Grace et al, 2020). Menerapkan kegiatan olahraga dengan 

durasi minimal 2 jam sebelum waktu tidur dapat memberikan manfaat bagi relaksasi tubuh 

dan mengurangi rasa kelelahan, sehingga membantu meningkatkan kualitas tidur (Adriani, 

2017). Seseorang yang secara teratur melakukan aktivitas fisik cenderung mengalami 

kemudahan dalam proses tidur karena rasa kelelahan yang umumnya muncul setelah 

berolahraga (Haryati & Yunaningsi , 2020). 

Salah satu penerapan olahraga atau latihan fisik untuk meningkatkan kualitas tidur 

adalah senam yoga (Adriani, 2017). Beberapa ilmiah penyelidikan telah menunjukkan 

efektivitas yoga meningkatkan kualitas tidur, kualitas hidup dan kesehatan mental (Hegde 

et al, 2017). Yoga memiliki kemampuan untuk menyegarkan dan menyejukkan pikiran, 

tubuh, dan jiwa serta menyembuhkan gangguan fisik dan mental, termasuk kualitas tidur 

(Suhesti, 2014). Berlatih yoga sebelum tidur akan mengurangi stress, serta membuat tubuh 

jadi tidak mudah lelah dan mudah untuk tidur berlatih olahraga secara teratur meningkatkan 

kemampuan sistem kekebalan tubuh dan merangsang produksi zat antioksidan dalam tubuh.  

Selain itu, aktivitas fisik ini juga dapat membantu memperbaiki kualitas tidur di 

malam hari dengan tidur yang lebih nyenyak (Sari, 2020). Gerakan yoga dapat membantu 

mengurangi stres fisik dan mental yang merupakan penyebab utama insomnia (Laksmi, 

2022). Latihan yoga juga merangsang pelepasan endorfin. Endorfin adalah neuropeptida 

yang diproduksi oleh tubuh saat tenang. Pada saat yang sama, beta-endorfin adalah bagian 

dari endorfin di otak dan sumsum tulang belakang. Hormon tersebut memiliki peran untuk 

penenang alami yang diproduksi oleh otak, menimbulkan perasaan kebahagiaan, dan 

meningkatkan tingkat endorfin dalam tubuh. 
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Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dijelaskan, dapat disimpulkan 

bahwa terdapat pengaruh senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur pada wanita usia 

30-40 tahun. Namun tidak ada perbedaan pengaruh antara kelompok senam yoga dan poundfit 

terhadap kualitas tidur pada wanita usia 30 – 40 tahun. Disarankan untuk melakukan penelitian 

serupa di tempat kebugaran lainnya dengan menggunakan frekuensi latihan yang berbeda serta 

menambah jumlah sampel yang akan diteliti sehingga dapat menjadi pembanding yang lebih 

luas dan mendalam mengenai pengaruh senam yoga dan poundfit terhadap kualitas tidur. 

Kadar beta-endorphin dalam darah akan meningkat sebanyak 4 hingga 5 kali lipat 

apabila berolahraga. Jadi semakin banyak berolahraga, semakin banyak b-endorphin yang 

didapatkan. Saat seseorang berolahraga, b-endorfin akan dilepaskan dan diambil oleh reseptor 

di sistem limbik dan hipotalamus yang berperan mengontrol emosi. Selain senam yoga, 

terdapat salah satu olahraga baru yang tren dikalangan masyarakat yang dapat melepas stres 

akibat gangguan tidur yang kurang baik yakni poundfit. Poundfit bisa melepas stres karena 

olahraga ini juga diiringi dengan musik yang cukup menghentak. 

.  

Pernyataan Penulis  

Dengan ini kami menyatakan bahwa naskah artikel ini merupakan hasil penelitian yang telah 

kami lakukan dan belum pernah dipublikasikan dalam jurnal manapun. Kami bertanggung 

jawab atas keaslian dari naskah ini. 
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