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MOTTO 

Waktu bagaikan pedang. Jika kamu tidak memanfaatkannya 

dengan baik, maka ia akan memanfaatkanmu. 

(HR. Muslim) 
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Pengaruh Terapi Rendam Kaki Air Hangat terhadap Kualitas Tidur pada  

anisia: Literature Riview 

Deswita Puspa Sari1, Burhanto2. 

INTISARI 

Latar Belakang: Proses menua adalah proses alami yang disertai adanya penurunan 
kondisi fisik dengan terlihat adanya penurunan fungsi organ tubuh. Proses penuaan 
membuat lansia lebih mudah mengalami gangguan tidur. Penanganan gangguan tidur dapat 
dilakukan dengan 2 cara yaitu secara farmakologi dan secara non farmakologi. 
Penatalaksanaan secara non farmakologi adalah pilihan alternative yang lebih aman, yakni 
dengan cara terapi rendam kaki air hangat. Manfaat air hangat adalah untuk membuat tubuh 
lebih rileks, menyingkirkan rasa pegal-pegal dan kaku di otot, dan mengantar agar tidur lebih 
nyenyak.  

Tujuan Penelitian: Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi pengaruh terapi 
rendam kaki air hangat terhadap kualitas tidur pada lansia.  

Metode: Desain penelitian ini menggunakan metode studi kepustakaan atau literature riview. 
Data yang digunakan dalam penelitian ini berasal dari hasil-hasil penelitian yang sudah 
dilakukan dan diterbitkan dalam jurnal online nasional maupun internasional.  

Hasil; berdasarkan tinjauan literature yang telah dilakukan diperoleh bahwa terapi rendam 
kaki air hangat efektif dalam meningkatkan kualitas tidur 

Kesimpulan: Dari penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terapi rendam kaki air hangat 
sangat membantu dalam meningkatkan kualitas tidur. 

Kata Kunci: Terapi rendam kaki air hangat, kualitas tidur, lansia 
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The Influence of Warm Water Footbath Therapy on the Sleep Quality of Elderlies: 
Literature Riview  

Deswita Puspa Sari1, Burhanto2. 

ABSTRACT 

Background: The aging process is a natural process that is accompanied by a decrease in 
physical condition with a visible decrease in bodily organs. The aging process makes older 
people more easily experience sleep disorders. Handling sleep disorders can be done in 2 
ways, namely pharmacologically and non-pharmacologically. Non-pharmacological 
management is a safer alternative choice, namely by means of warm foot bath therapy. The 
benefits of warm water are to make the body more relaxed, get rid of aches and stiffness in 
the muscles, and deliver to sleep more soundly. 
 
Research Objectives: the purpose of this study was to evaluate the effect of warm water 
foot bath therapy on sleep quality in the elderly. 
 
Methods: The design of this study uses literature study or literature review methods. The 
data used in this study comes from research results that have been conducted and published 
in national and international online journals. 
 
Results: Based on the literature review that has been done, it is found that warm water foot 
bath therapy is effective in improving sleep quality 
 
Conclusion: from this study it can be concluded that the therapy of soaking foot warm water 
is very helpful in improving sleep quality. 
 
Keyword: warm water footbath, sleep quality, elderly 
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