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Abstract: One of the most common health problems of the elderly is insomnia, a condition that
causes the individual to be unable to obtain and maintain adequate sleep. With warm water
soak therapy on the feet, it can cope with the difficulty sleeping problem. The Research Purpose
IS to determine the effect of warm water soak therapy on the feet against insomnia for the
elderly. This Research Method is Pre Experimental with Research Design that used is Static
Group Comparison. The Sampling Technique using Purposive Sampling, with the number of
samples are 32 elderly people. The Research Result using Independent Sample t.test obtained
the significance value that is 0,000< 0,05. The Research Conclusion indicate that there is
influence of warm water soak therapy on feet against insomnia for elderly In Urban Village of
Angges, Sub District of West Tahuna.
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Abstrak: Salah satu masalah kesehatan yang sering terjadi pada lansia adalah insomnia, suatu
keadaan yang menyebabkan individu tidak mampu mendapatkan dan mempertahankan tidur
yang adekuat. Dengan terapi rendam air hangat pada kaki yang dapat menanggulangi masalah
dalam kesulitan tidur. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh terapi rendam air
hangat pada kaki terhadap insomnia pada lansia. Metode penelitian ini adalah Pre
Eksperimental dengan Desain penelitian yang digunakan Static Gruoup Comparison. Teknik
pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling, dengan jumlah sampel 32 orang
lansia. Hasil penelitian menggunakan uji Independent Sample t.test diperoleh nilai signifikansi
yaitu 0,000< 0,05. Kesimpulan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh
terapi rendam air hangat pada kaki terhadap insomnia pada lansia Di kelurahan Angges
Kecamatan Tahuna Barat.

Kata Kunci : Insomnia, Lansia, Terapi Rendam Air Hangat

PENDAHULUAN

Proses menua adalah proses alami
yang disertai adanya penurunan kondisi
fisik dimana terlihat dari penurunan fungsi
organ tubuh. Bertambahnya umur
manusia, akan terjadi proses penuaan
dengan diikuti berbagai permasalahan
kesehatan terutama secara degeneratif
yang berdampak pada perubahan diri
manusia baik secara fisik, kognitif,
perasaan dan sosial. (Kadir, 2007 dalam
Wibowo, 2009). Amerika Serikat,
mengalami gangguan tidur pada lansia

pertahun sekitar 100 juta orang. Pada
tahun 2010, prevalensi gangguan tidur
pada lansia diantaranya yaitu sekitar 67%.
Gangguan tidur (insomnia) terjadi di
Amerika Serikat 10% - 15% dari total
penduduk, tingginya insomnia disini
disebabkan karena penanganan kejadian
insomnia yang belum memadai (Tempo,
2010 dalam Wahyuni,2010). Menurut data
Depkes Indonesia, insomnia merupakan
gangguan tidur yang paling sering
ditemukan, lansia yang mengalami
gangguan tidur 750 orang per tahun,
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prevalensi gangguan tidur di Indonesia
cukup tinggi yaitu sekitar 50% Depkes RI
(2010). Menurut ~ World Health
Organization (WHO), populasi lanjut usia
(lansia) di Indonesia, yaitu penduduk usia
diatas 60 tahun diperkirakan menjadi dua
kali lipat dari 12% dan akan bertambah
menjadi 22% tahun 2050, dari 900 juta
jiwa akan bertambah menjadi 2 miliar di
tahun 2050 (WHO, 2014). Berdasarkan
hasil Susenas tahun 2013, jumlah lansia di
Indonesia telah mencapai 20.40 juta jiwa
atau sekitar 8,05% dari total penduduk
Indonesia. Jumlah penduduk diperkirakan
akan terus bertambah menjadi sekitar
450.000 jiwa per tahun (BPS,2013).
Jumlah lanjut usia di Propinsi Sulawesi
Utara hingga September 2014 berjumlah
665.279 jiwa, jumlah lansia di Kota
Tahuna dari data Dinas Kesehatan Kota
Tahuna tahun 2016 yaitu 18.378 jiwa
(DinKes, 2016).

Keluhan tidur yang biasa terjadi pada
lansia adalah kesulitan untuk memulai
tidur, kesulitan untuk tetap tertidur,
terbangun lebih awal, dan mengantuk
yang berlebihan. Tidur yang kurang
merupakan karakteristik kondisi medis
yang terjadi pada lansia (Maas, 2011 dalam
Andriyani, 2015). Established Populations
for Epidemiologic Studies of the Elderly
(EPESE), mendapatkan dari 9000
responden, sekitar 29% berusia di atas 60
tahun dengan keluhan insomnia (Marcel,
Lumempouw & Gaharu,2008 dalam
Ramaita, 2010). Insomnia merupakan
salah satu masalah kesehatan yang terjadi
pada lansia, sekitar 50% lansia usia >60
tahun mengeluhkan terjadinya insomnia.
Insomnia tidak bisa dianggap sebagai
gangguan yang sederhana, karena secara
umum tidak bisa sembuh secara spontan
(Merlianti, 2014 dalam Andriyani, 2015).
Ketidakmampuan untuk tidur walaupun
ada keinginan untuk melakukannya sering
dan rentan terjadi pada lansia dikarenakan
adanya perubahan pola tidur, sering
terbangun, ketidakmampuan kembali tidur
dan terbangun pada dini hari Stanley &
Beare, (2007) dalam Andriyani, (2015).

Insomnia adalah suatu keadaan yang
menyebabkan individu tidak mampu
mendapatkan tidur yang adekuat, baik
secara kualitas maupun kuantitas sehingga
individu tersebut hanya tidur sebentar atau
susah tidur (Darma, dkk.2017). Menurut
Sustrani, Alam & Hadibroto, (2006)
dalam Permady (2015), penggunaan air
adalah  untuk  menyembuhkan dan
meringankan berbagai keluhan. Untuk
tujuan ini, air bisa digunakan dalam
banyak cara dan kemampuannya sudah
diakui sejak dahulu, terutama di
Kebudayaan Turki juga oleh masyarakat
Eropa dan Tiongkok Kuno menyadari
bahwa manfaat air hangat adalah untuk
membuat tubuh rileks, menyingkirkan
rasa pegal-pegal dan kaku di otot, dan
mengantar agar tidur bisa lebih nyenyak.
Meningkatkan kualitas tidur dapat
menggunakan terapi farmakologi maupun
non-farmakologi. Salah satu terapi non-
farmakologi untuk pemenuhan kebutuhan
tidur ialah rendam kaki menggunakan air
hangat. Merendam kaki dengan air
hangat dapat meningkatkan kualitas tidur.
Rendam air hangat pada kaki merupakan
teknik stimulasi tidur yang dilakukan
dengan cara merendam kaki pada air
hangat bersuhu 37°C-39°C (Utami, 2015).
Menurut hasil penelitian Al Azis (2016) di
Panti Wredha Dharma Bhakti Pajang
Surakarta yaitu pre test kelompok kontrol
dengan kelompok ekseperimen sebesar t
hitung 1,639 (P-value = 0,112). Dan post
test kelompok ekseperimen dan kelompok
kontrol sebesar t hitung 3,919 (p-
value=0,001), disimpulkan pemberian
terapi masase kaki dan aroma terapi sereh
efektif dapat menurunkan tingkat
insomnia pada lansia. Ningtiyas (2014),
meneliti tentang pengaruh rendam kaki
dengan air hangat terhadap kualitas tidur
usia lanjut di dusun Mangiran Trimurti
Srandakan Bantul, didapatkan bahwa
kualitas tidur usia lanjut yang diberikan
tindakan rendam air hangat lebih baik
dibandingkan dengan kualitas tidur usia
lanjut yang tidak diberi intervensi rendam
kaki air hangat. Hal ini menunjukkan ada
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pengaruh rendam kaki dengan air hangat
terhadap kualitas tidur usia lanjut.

Studi pendahuluan yang dilakukan
peneliti pada 12 Januari 2018 di
Kelurahan Angges Kecamatan Tahuna
Barat, lansia berjumlah 106 lansia yang
terdiri dari 65 orang perempuan dan 41
orang laki-laki. Dari hasil wawancara 15
lansia 11 diantaranya mengatakan mereka
sulit memulai dan mempertahankan tidur,
sering terbangun pada malam hari dan
bangun dini hari atau bangun lebih awal.
Berdasarkan studi pendahuluan diatas,
maka peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian dengan tujuan mengetahui “
Pengaruh Terapi Rendam Air Hangat Pada
Kaki Terhadap Insomnia Pada Lansia”.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian yang digunakan
adalah penelitian Pre Eksperimental
dengan rancangan Perbandingan
Kelompok Statis (The Static Group
Comparison). Penelitian dilakukan si
Kelurahan Angges Kecamatan Tahuna
Barat, dilaksanakan pada tanggal 9 — 11
Maret 2018. Populasi dalam penelitian ini
adalah lanjut wusia yang berada di
Kelurahan Angges Kecamatan Tahuna
Barat keseluruhan lansia yang ada yaitu
106 orang. Sampel dalam penelelitian ini
adalah lansia yang mengalami insomnia
yang memenuhi kriteria inklusi. Teknik
pengambilan sampel menggunakan teknik
non random sampling dengan metode
purposive sampling. Dalam penelitian ini,
pengambilan sampel yaitu menggunakan
rumus  penentuan secara umum
pengambilan sampel dengan berjumlah 32
orang. Instrumen dalam penelitian ini
yaitu menggunakan Kuesioner Kelompok
Studi Psikiatri Biologi Jakarta — Insomnia
Rating Scale yang terdiri dari 11
pertanyaan, kemudian dilakukan terapi
rendam air hangat pada kaki sesuai dengan
SOP.

Pengolahan data melalui tahap editing,
coding, cleaning, dan processing dan data
dianalisis melalui analisis univariat dan
analisis bivariat dengan menggunakan uji

parametrik uji Paired Sample t-test, uji ini
untuk membandingkan insomnia sebelum
dan sesudah dilakukan terapi rendam air
hangat pada kaki pada dua sampel yang
berpasangan pada masing-masing
kelompok dan uji Independent Sample
Test, uji ini untuk melihat pengaruh terapi
rendam air hangat pada kaki terhadap
insomnia pada satu kelompok. Dengan
tingkat kebermaknaan 95% (a = 0,05).
Etika penelitian dalam penelitian yaitu
menghormati  harkat dan  martabat
manusia (Respect for human dignity),
menghormati privasi dan kerahasiaan
subjek penelitian (Respect for privacy and

confidentiality), keadilan dan
inklusivitas/keterbukaan  (Respect for
justice an inclussiveness),

memperhitungkan manfaat dan kerugian
yang ditimbulkan (Balancing harms and
benefits.

HASIL dan PEMBAHASAN
Karakteristik Responden

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden
Berdasarkan Usia, Jenis Kelamin,
Pekerjaan pada Kelompok Kontrol dan
Intervensi

Variabel Kelompok Kelompok
Kontrol Intervensi
N % n %
Usia
60-70 tahun 12 75 11 68,8
75-90 tahun 4 25 5 31,2
Total 16 100 16 100
Jenis kelamin
Laki-laki 4 25 5 31,2
Perempuan 12 75 11 68,8
Total 16 100 16 100
Pekerjaan
Petani 2 12,5 2 12,5
Pensiunan 2 12,5 5 31,2
MRT 12 75 9 56,5
(Mengurus
Rumah Tangga)
Total 16 100 16 100

Sumber :Data Primer 2018

Analisis Univariat
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Insomnia
Pretest Kelompok Kontrol dan Intervensi

Insomnia Pre test
Kontrol Intervensi

n % N %
11-19 0 0 0 0
20-27 12 75 10 62,5
28-36 4 25 6 37,5
37-44 0 0 0 0
Total 16 100 16 100

Sumber:Data Primer2018

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Insomnia

Postest Kelompok Kontrol dan Intervensi
Posttest

Insomnia Kontrol Intervensi
n % N %
11-19 0 0 13 81,2
20-27 12 75 3 18,8
28-36 4 25 0 0
37-44 0 0 0 0
Total 16 100 16 100

Sumber : Data Primer 2018

Analisis Bivariat

Tabel 4. Analisis Pretest-Posttest
Insomnia  Kelompok  Kontrol dan
Intervensi

Variabel Mean SD t p

value

(Kelompok Kontrol)
Sebelum pretest 25,05 4,154 -1054 0,309
Sesudah posttest 25,56 2,874
(Kelompok
Intervensi)
Sebelum dilakukan 27,87 3,519 12,097 0,000
terapi rendam air
hangat
Sesudah dilakukan 18,68 1,662
terapi rendam air
hangat

Sumber : Data Primer 2018

Tabel 5. Analisis Perbedaan Rerata
Insomnia Posttest Kelompok Kontrol dan
Intervensi

Variabel Mean SD T p-value
(Posttest)

Sesudah 18,69 1,662 -8,282 0,000
dilakukan

terapi

rendam air

hangat

kelompok

intervensi

(Posttest)

Sesudah 2556 2,874 -0,282
dilakukan

posttest

Sumber : Data Primer 2018

Pembahasan

Hasil ~ penelitian  dilakukan  di
Kelurahan Angges Kecamatan Tahuna
Barat, didapatkan 32 orang responden
mengalami insomnia. Kelompok usia
terbanyak pada kelompok kontrol yaitu 60
— 74 tahun 12 responden (75%) dan 11
responden  (68,8%) pada kelompok
intervensi.  Versayanti (2008) dalam
Triyadini (2010), menyatakan, insomnia
pada lansia disebabkan karena menurunnya
melatonin. Semakin tua usia seseorang
maka produksi melatonin yang dihasilkan
juga menurun. Berdasarkan hasil penelitian
yang di Kelurahan Angges Kecamatan
Tahuna Barat didapatkan jumlah responden
tertinggi yaitu berjenis kelamin perempuan
pada kelompok kontrol yaitu 12 responden
(75%) kemudian pada kelompok intervensi
sebanyak 11 responden (68,8%). Menurut
Puspitosari (2008) dalam Andriyani (2015),
insomnia lebih banyak dialami oleh
perempuan dikarenakan perempuan mudah
mengalami kegelisahan, stres, kecemasan,
dan depresi. Lansia wanita lebih banyak
mengalami insomnia dengan perbandingan
40% untuk wanita dan 30% untuk pria.
Didapatkan pekerjaan responden vyaitu
terbanyak MRT (Mengurus Rumah
Tangga) 12 responden (75%) pada
kelompok  kontrol, pada kelompok
intervensi 9 responden (56,3%). Hasil
penelitian ini didukung oleh teori Darmojo
(2005) dalam Prananto (2016), vaitu
pekerjaan merupakan salah satu faktor
sosiokultural yang bisa mempengaruhi
insomnia, dengan bekerja memungkinkan
individu untuk mengakses dan memahami
informasi  tentang kesehatan sehingga
individu memiliki pengetahuan untuk
memilih  strategi  dalam  mengatasi
insomnia.

Hasil analisis pengaruh terapi rendam
air hangat pada kaki terhadap insomnia
pada lansia di Kelurahan  Angges
Kecamatan Tahuna Barat, dapat dilihat
pretest pada kelompok kontrol dan sebelum
diberikan terapi rendam air hangat
intervensi berjumlah 22 orang (68,8%) yang
mengalami insomnia 20 — 27, dimana 12
orang (75%) di kelompok kontrol, 10 orang
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(62,5%) di kelompok intervensi, mengalami
insomnia 28 — 36 10 orang (31,2%) yang
dimana diantaranya 4 orang (25%) di
kelompok kontrol, dan 6 orang (37,5%) di
kelompok intervensi. Sesudah diberikan
terapi rendam air hangat pada kelompok
intervensi berjumlah 13 orang (40,6%)
insomnia 11 — 19, dimana di kelompok
intervensi 13 orang (81,2%) insomnia 11 —
19, 15 orang (46,9%), insomnia 20 — 27,
dimana 3 orang (18,8%) pada kelompok
intervensi dan 12 orang (75%) pada
kelompok kontrol dan 4 orang (12,5%)
mengalami insomnia 28 — 36 di kelompok
kontrol. Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Prananto
(2016), yang menunjukkan sebelum
dilakukan rendam air hangat pada kaki
kelompok kontrol terdapat 11 orang (73%)
insomnia sedang, 4 orang (27%) mengalami
insomnia berat pada kelompok eksperimen
terdapat 11 orang (73%) mengalami
insomnia sedang, 4 orang (27%) mengalami
insomnia berat.

Sesudah dilakukan terapi rendam air
hangat pada kaki pada kelompok kontrol
sama dengan kelompok kontrol sebelum
dilakukan terapi rendam air hangat, pada
kelompok eksperimen terdapat 12 orang
(80%) mengalami insomnia sedang dan 3
orang (20%) mengalami insomnia ringan.
Analisis insomnia pada kelompok kontrol
sebelum pretest pada lansia di Kelurahan
Angges Kecamatan Tahuna Barat sebesar
25,06 dengan standar deviasi 4,154
sedangkan posttest insomnia memperoleh
nilai rata-rata 25,56 dengan standar deviasi
2,874, pada  kelompok intervensi
menunjukkan rata-rata sebelum dilakukan
terapi rendam air hangat 27,87 dengan
standar deviasi 3,519 sdangkan sesudah
dilakukan terapi rendam air hangat pada
kaki memperoleh nilai rata-rata 18,68
dengan standar deviasi 1,662 menggunakan
uji Paired Sample t-test dengan tingkat
kebermaknaan a = 0,05, nilai p-value yang
didapatkan 0,000 < a = 0,05, dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan rerata insomnia sebelum dan

sesudah dilakukan terapi rendam air hangat
pada kaki.

Berdasarkan teori Wijayanti (2009)
dalam Syarif (2016), cara mengatasi
gangguan tidur yaitu dengan cara terapi
farmakologis dan non farmakologi, dimana
terapi non farmakologis yang boleh
dilakukan pada lansia untuk memperbaiki
kualitas tidur yang buruk yaitu terapi air.
Air dapat dimanfaatkan sebagai pemicu
untuk memperbaiki tingkat kekuatan dan
ketahanan terhadap penyakit. Pengaturan
sirkulasi tubuh dengan menggunakan terapi
air dapat menyembuhkan berbagai penyakit
seperti demam, radang paru-paru, sakit
kepala, dan insomnia. Sedangkan menurut
Alimul (2006) dalam Aisyah (2015),
rendam air hangat akan merangsang
hipotalamus untuk mengeluarkan hormon
melatonin,  hormon  melatonin  ini
menimbulkan efek mengantuk pada
seseorang. Hasil analisis perbedaan rerata
insomnia posttest dengan menggunakan uji
independent sample test didapatkan rata-
rata sesudah dilakukan terapi rendan air
hangat pada kaki kelomok intervensi
sebesar 18,69 dengan standar deviasi 1,662
dan pada postest kelompok kontrol rata-rata
25,56 dengan standar deviasi 2,874 dengan
didapatkan p-value = 0,000 (a = 0,05),
maka dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan rerata insomnia setelah posttest
antara kelompok intervensi dan kelompok
kontrol yang tidak diberikan terapi rendam
air hangat pada kaki.

Air hangat dapat menimbulkan rasa
nyaman pada otot karena terjadi penurunan
tegangan otot akibat melebarnya pembuluh
darah dan meregangnya sel-sel otot
(Darmojo, 2009 dalam Prananrto,2016).
Pada sistem endokrin merendam kaki
dengan air hangat dapat menstimulasi
peningkatan sekresi hormon dalam tubuh,
adapun hormon yang disekresi pada saat
merendam kaki dengan air hangat yaitu
serotinin yang kemudian diubah menjadi
hormon  melatonin  (hormon  yang
menyebabkan rileks dan mengantuk)
Amirta (2007) dalam Permady (2015).
Sejalan dengan penelitian Utami (2015)
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yang menyebutkan terapi rendam air hangat
berpengaruh terhadap insomnia pada lansia,
bahwa lansia sebelum diberikan rendam air
hangat pada kaki persentase terendah pada
Kriteria insomnia berat yaitu 1 orang (10 %),
dan persentase tertinggi pada Kriteria
insomnia ringan yaitu 5 orang (50 %).
Setelah diberikan terapi rendam air hangat
pada kaki persentase terendah pada kriteria
insomnia sedang yaitu 1 orang (10%), dan
tertinggi pada kriteria tidak insomnia yaitu
5 orang (50 %). Hasil perbedaan sebelum
dan sesudah dilakukan rendam air diperoleh
hasil persentase terendah pada kriteria
insomnia ringan dan berat masing-masing
sebesar (10 %), dan persentase tertinggi
pada kriteria tidak insomnia yaitu (50 %).
Sehingga disimpulkan ada pengaruh terapi
rendam air hangat pada terhadap insomnia
pada lansia, Rendam air hangat pada kaki
mampu menurunkan insomnia pada lansia
ditunjukkan hasil uji wilcoxon dengan nilai
signifikansi p-value = 0,004 (p = 0,004 <
0,05).

SIMPULAN

Hasil penelitian yang dilakukan di
Kelurahan Angges Kecamatan Tahuna
Barat, dapat ditarik kesimpulan sebagai
berikut: Insomnia pada pretest sebelum
dilakukan terapi rendam air hangat pada
kaki di Kelurahan Angges Kecamatan
Tahuna Barat yaitu, sebagian besar lansia
mengalami insomnia 11 — 19 dan sebagian
kecil mengalami 20 — 27. Insomnia pada
posttest sesudah dilakukan terapi rendam
air hangat pada kaki di Kelurahan Angges
Kecamatan Tahuna Barat yaitu, sebagian
besar lansia insomnia 11 — 19, insomnia 20
— 27 dan sebagian kecil insomnia 28 — 36.
Terdapat pengaruh terapi rendam air hangat
pada kaki terhadap insomnia pada lansia di
Kelurahan Angges Kecamatan Tahuna
Barat.
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