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ABSTRAK 

 

 

Latar Belakang:Insomnia dapat diartikan sebagai kondisi sulitnya untuk mengawali atau 

mempertahankan pola tidur yang terjadi dalam waktu kurang dari tujuh hari. Insomnia bisa 

terjadi pada semua kalangan usia akan tetapi dapat sering dialami pada umur 60 tahun ke 

atas.Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh senam gemu fa mi re pada lansia dengan masalah 

insomnia di Puskesmas Oepoi Kota Kupang tahun 2024.Metode Penelitian: Penelitian yang 

digunakan adalah penelitian deskriptif. Subjek penelitian ini adalah 3 orang pasien lansia yang 

ditetapkan berdasarkan kriteria inkulisi dan eksklusi. Instrument penelitian yang digunakan 

adalah kuesioner PSQI Insomnia. Hasil:Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat ada 

peningkatan kualitas tidur sebelum dan setelah dilakukan implementasi senam gemu fa mi re 

pada lansia, pada responden 1, responden 2, dan responden 3 yang mengalami peningkatan 

kualitas tidur. Pada 3 responden ini mengalami penurunan tingkat insomnia dari berat menjadi 

ringan. Kesimpulan hasil penelitian ini adalah implementasi senam gemu fa mi re mampu 

meningkatkan kualitas tidur pada pasien lansia yang mengalami insomnia di Wilayah Kerja 

Puskesmas Oepoi. 

 

Kata Kunci: Insomnia, Lansia, dan Implementasi Senam Gemu Fa Mi Re 

mailto:ikamilawaty81@gmail.com


vii  

“Implementation of Gemu Fa Mi Re gymnastics for the elderly with insomnia problems at the 

Oepoi Health Center, Kupang City” 

Written by: Ika Milawaty 

D-III Nursing Study Program Kupang Ministry of Health Polytechnic 

Email: ikamilawaty81@gmail.com 

Abstract 

Background: Insomnia can be defined as a condition where it is difficult to initiate or maintain a 

sleep pattern that occurs in less seven days. Insomnia can occur in all ages, but can often be 

experienced by people aged 60 years and over. Objective: To find out the implementation of 

gemu fa mi re exercise for elderly people with insomnia problems at the Oepoi Health Center, 

Kupang City in 2024. Research Methods: The research used is descriptive research. The 

subjects of this research were 3 elderly patients who were determined based on inclusion and 

exclusion criteria. The research instrument used was the PSQI insomnia questionnaire. Result: 

The research results show that there is an improvement in sleep quality before and after th 

implementation of gemu fa mi re exercises in the elderly in respondents 1, 2, and 3 who 

experienced an increase in sleep quality. In these 3 respondent, there was a decrease in the level 

of insomnia from severe to mild. The conclusion of this study is that the Implementation of Gemu 

Fa Mi Re gymnastics can improve sleep quality in elderly patients who experience insomnia in 

the Oepoi Health Center Work Area. 
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