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ABSTRAK

Proses perubahan fungsi tubuh pada lansia memberikan dampak yang besar terhadap lansia
salah satunya perubahan pola tidur dan istrahat, ini sangan mengganggu lansia, sehingga
lansia akan merasakan badan yang kurang fit karena kurang tidur serta dapat
mempengaruhi daya tahan tubuh dan imunitas, Tujuan pengbdian masyarakat
pendampingan Progressive Muscle Relaxation (PMR) untuk mengurangi ganguan tidur
lansia. Hasil kegiatan menunjukan jumlah peserta kegiatan 12 lansia dengan hasil
gangguan tidur sebelum dilakukan pendampingan ringan 2 lansia (16.8), sedang 5 lansia
(41.6), berat 5 lansia (41.6), data setelah diberikan pendampingan gangguan tidur lansia
ringan 3 (25%). Sedang 6 lansia (50%), berat 3 (25%)hasil pengabdian yang dilakukan
selama 3 kali dalam seminggu di daptkan hasil bahwa lansia yang mengalami gangguan
tidur menjadi mudah tidur meskipun dalam data tidak terlihat signifikan, dapat
disimpulkan bahwa Progressive Muscle Relaxation (PMR) dapat mengurangai gangguan
tidru pada lansia, sehingga Progressive Muscle Relaxation (PMR) padat dilakukan dengan
rutin kepada lansia baik yang mengalami gangguan tidur atau tidak.
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PENDAHULUAN

Lansia adalah lanjut dari sutu proses kehidupan yang ditandai dengan perubahan
dan penurunan kemampuan tubuh dalam beradaptasi dengan stress lingkungan
Klasifikasi lansia yang telah dijadikan patokan untuk lansia itu sendiri berbeda-beda,
pada umumnya berkisaran dari umur 60-65 tahun (Firdaus; Pranata & Manurung,
2018). Perubahan struktur otot pada lansia dapat menyebabkan terjadinya penurunan
jumlah dan ukuran serabut otot, peningkatan jaringan penghubung dan jaringan
lemak pada otot, penurunan kekuatan otot, penurunan fleksibilitas dan penurunan
kemampuan fungsional otot(Lilik Pranata, Dheni koerniawan, 2019). Perubahan
struktur otot pada lansia dapat menyebabkan terjadinya penurunan jumlah dan
ukuran serabut otot, peningkatan jaringan penghubung dan jaringan lemak pada
otot, penurunan kekuatan otot, penurunan fleksibilitas dan penurunan kemampuan
tungsional otot (Pranata, 2020a).
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Progressive Muscle Relaxation (PMR) lebih efektif untuk menurunkan tingkat fatigue
dan meningkatkan selfcare (Fari et al., 2019). ada pengaruh latihan relaksasi otot
progresif terhadap kualitas tidur lansia (Syahid, 2015) . Senam bugar tiga kali dalam
seminggu dapat menurunkan tingkat insomnia pada lansia di kelurahan Tambak
Sawah Sidoarjo menunjukkan bahwa senam bugar mampu menurunkan tingkat
Insomnia (Riska, Ratna, Imamatul, & Umdatus, 2020). Ada pengaruh massage kaki
terhadap penurunan insomnia pada lansia (Widiana, Sudiari, & Sukraandini, 2020).
adanya pengaruh terhadap penurunan skala insomnia pada lansia (Alvis Kurniawan,
Erma Kasumayanti, 2020). Ada pengaruh pemberian kombinasi dzikir dan relaksasi
otot progresif terhadap tiingkat insomnia pada lansia (Amal, Cahyaningtias, &
Suyanto, 2021). Hasil studi pendahuluan yang dilakukan lansia mengeluh sulit tidur,
dan sering terbangun pada malam hari dan tidak dapat tidur lagi sampai pagi hari.

METODE

Kegiatan dilakukan dengan di awali pretes sebelum Pendampingan Progressive
Muscle Relaxation (PMR) Terhadap Tingkat Insomnia Pada Lansia dan diakhiri
posttes, intrument untuk penilaian insomnia rating scale (IRS) dengan 8 item
pertanyaan, setelah itu dilatih gerakan Progressive Muscle Relaxation (PMR), di latih
selama satu minggu 3 kali, senin, rabu dan jumat dan hari sabtu dilakukan post test
dengan intrument insomnia rating scale (IRS). Jumlah peserta kegiatan 12 lansia yang
sesui dengan kriteria inklusi yaitu lansia tidak bedrest.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil kegiatan
Tabel 1. Karakteristik usia peserta PKM
No Usia (Tahun) Frekwensi Presentase (%)
1 50-60 1 8.3
2 61-70 10 83,4
3 71-80 1 8.3
Total 12 100

Hasil diatas menunjukan usia 50-60 tahun berjumlah 1 orang dengan presentase
8.3 %, usia 61-70 tahun berjumlah 10 orang dengan presentase 83.4 %, usia 71-80
tahun berjumlah 1 orang dengan presentase 8,3 %.

Tabel 2. Karakteristik jenis kelamin peserta PKM

No Jenis kelamin Frekwensi Presentase (%)
1 Laki 6 50
2 Perempuan 6 50
Total 12 100

Hasil diatas menunjukkan jenis kelamin laki-laki berjumlah 6 orang dengan
prsentase 50 %, dan jenis kelamin perempuan 6 orang dengan presentase 50 %.
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Tabel 3. Tingkat Gangguan Tidur lansia Pre Test

No Gangguan tidur Frekwensi Presentase (%)
1 Ringan 2 16.8
2 Sedang 5 41.6
3 Berat 5 41.6
Total 12 100

Hasil diatas menunjukan gangguan tidur pada lansia sebelum dilakukan PMR
dengan kategori ringan berjumlah 2 orang dengan prsentase 16,8 %, kategori sedang
berjumlah 5 orang dengan prsentase 41.6 %, kategori berat 5 orang dengan prsentase

50 %.
Tabel 4. Tingkat Gangguan Tidur lansia Post Test

No Gangguan Frekwensi Presentase (%)
tidur
1 Ringan 3 25
2 Sedang 6 50
3 Berat 3 25
Total 12 100

Hasil diatas menunjukkan gangguan tidur setelah dilakukan PMR pada lansia
dengan kategori ringan berjumlah 3 orang dengan prsentase 25 %, kategori sedangn 6
orang dengan presentase 50 %, kategori berat berjumlah 3 orang dengan presentase
25 %.

Tabel 5. Evaluasi kegiatan Pkm

No Kategori Frekwensi Presentasi (%)
1 Sangat menarik 10 83.4
2 Menarik 2 16.6
3 Kurang menarik 0 0
Total 12 100

Hasil diatas menunjukan bahwa kegiatan pengabdian Kepada masyrakat yang
dilakukan sangat menarik dengan jumlah 10 rang dengan prsentasi 83.4 %, dan
menarik berjumlah 2 orang dengan prsentase 16.6 %

Kegiatan pengabdian masyarakat sangat memebtu lansia dalam mengurangi
gangguan tidur meskipun tidak signifikat perubahan, perlu adanya program
kegiatan PMR dilakukan secara rutin kepada lansia baik yang mengalami gangguan
tidur atau tidak, kegiatan ini sejlan dengan hasil riset dari relaksasi otot progresif
terhadap tiingkat insomnia pada lansia ( (Amal et al., 2021). Mekanisme tubuh lansia
mengalami proses perubahan pada saat melakukan kegaiatan (Pranata, 2020a).
Proses penuaan sangat memepngaruhi terjadinya gangguan pada tidur lansia
(Pranata, 2020b). maka perlu dilakukan kegiatan PMR dilakukan secara rutin untuk
meningkatkan kemampuan fisik lansia (Pranata, 2020).

158



Indonesian Journal Of Community Service '

Volume 1 No 1 Maret 2021, E-ISSN: 2775-2666

KESIMPULAN
Pendampingan PMR yang dilakukan mampu membantu lansia yang mengalami
gangguan tidur
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