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ABSTRAK 
Lansia merupakan seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas dan telah melewati tiga tahapan 

kehidupan dimana masa ini merupakan masa hidup menua yang terakhir. Kualitas tidur merupakan 

kepuasan seseorang terhadap tidur. Penanganan yang dapat dilakukan secara non farmakologi salah 

satunya, rendam kaki dengan air hangat dengan Aromaterapi Chamomile. Tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui Pengaruh Rendam Kaki Air Hangat Dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi 

Chamomile Terhadap Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem Desa Pangsan. 

Penelitian ini menggunakan desain Quasi Experiment dengan desain Non-Equivalent Control Grup 

Design yaitu terdapat dua kelompok. Kelompok pertama diberikan rendam kaki air hangat dan masase 

kaki dengan aromaterapi chamomile disebut sebagai kelompok intervensi, sedangkan kelompok kedua 

tidak diberikan intervensi, kelompok ini disebut sebagai kelompok kontrol dan pengambilan sampel 

tehnik Total sampling. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 52 orang. Data dianalisis  menggunakan uji 

Mann Whitney Test. Hasil Uji statistic Mann Whitney Test diketahui rata-rata kualitas tidur termasuk  

kedalam  kualitas tidur buruk, sedangkan nilai rata-rata kualitas tidur termasuk kedalam kualitas tidur  

yang baik dengan nilai p-value = 0,001 < 0,05 Ho ditolak dan Ha diterima dan disimpulkan terdapat 

Pengaruh Rendam Kaki Air Hangat dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi Chamomile Terhadap 

Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem Desa Pangsan. Bedasarkan hasil 

penelitian ini, diharapkan lanisa dapat menerapkan Rendam Kaki Air Hangat dan Masase Kaki Dengan 

Aromaterapi Chamomile. 

 

Kata Kunci : Kualitas Tidur, Rendam Kaki Air Hangat dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi 

Chamomile,Lansia.
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ABSTRACT 

The elderly are individuals aged 60 years or older who have passed through three life stages, with this 

period representing the final stage of aging. Sleep quality refers to an individual's satisfaction with their 

sleep. One non-pharmacological intervention available is a warm water foot soak combined with 

chamomile aromatherapy. This study aimed to determine the effect of warm water foot soaks and foot 

massage with chamomile aromatherapy on the sleep quality of the elderly at the Banjar Pangsan Dalem 

Elderly Integrated Health Post (Posyandu) in Pangsan Village. A quasi-experimental design—specifically 

a non-equivalent control group design—was employed, involving two groups. The first group received the 

warm water foot soak and foot massage with chamomile aromatherapy (the intervention group), while the 

second group received no intervention (the control group); total sampling was used to select participants. 

The study sample consisted of 52 individuals. Data were analyzed using the Mann-Whitney test. The 

statistical results indicated that the average sleep quality in the control group fell into the "poor" 

category, whereas the intervention group showed "good" sleep quality; with a p-value of 0.001 (< 0.05), 

the null hypothesis (Ho) was rejected and the alternative hypothesis (Ha) was accepted. It was concluded 

that warm water foot soaks and foot massage with chamomile aromatherapy significantly affect the sleep 

quality of the elderly at the Banjar Pangsan Dalem Elderly Posyandu in Pangsan Village. Based on these 

findings, it is hoped that the elderly will adopt the practice of warm water foot soaks and foot massage 

with chamomile aromatherapy. 

 

Keywords: Sleep quality, warm foot soaks and foot massage with chamomile aromatherapy, elderly. 
 

Introduction (Pendahuluan) 

Manusia  tidak  secara tiba-tiba menjadi tua, tetapi berkembang dari bayi, anak-

anak, dewasa dan akhirnya menjadi tua. Lansia merupakan seseorang yang telah 

mencapai usia 60 tahun ke atas dan telah melewati tiga tahapan kehidupan dimana masa 

ini merupakan masa hidup  menua yang terakhir [1]. Salah satu masalah kesehatan yang 

banyak dihadapi kelompok lansia adalah insomnia (susah tidur). Setiap tahun 

diperkirakan sekitar 20%-50% lansia melaporkan adanya gangguan tidur dan sekitar 

17% mengalami gangguan tidur serius. Asia menempati urutan pertama dengan 

populasi lansia terbesar, dimana pada tahun 2019 berjumlah 508 juta populasi lansia, 

menyumbang 56% dari total populasi lansia di dunia. Sementara itu, di Taiwan terdapat 

40% individu yang berusia di atas 60 tahun mengalami insomnia dimana mereka sering 

terbangun dimalam hari dan sulit untuk memulai tidur. Di Indonesia, prevalensi lansia 

yang mengalami insomnia tergolong tinggi yaitu sekitar 67%. Kejadian insomnia pada 

lansia di Bali mencapai sekitar 10,96% [2]. 

Kualitas tidur merupakan kepuasan seseorang terhadap tidur, sehingga seseorang 

tersebut tidak memperlihatkan tanda-tanda kurang tidur dan tidak  mengalami masalah 

dalam tidurnya. Masalah kualitas tidur pada lansia seharusnya dapat menjadi perhatian 

yang lebih karena jika dibiarkan dapat menyebabkan berbagai macam hal yang 

merugikan baik untuk kesehatan tubuh sendiri ataupun menurunkan angka harapan 

hidup [3]. Masalah tidur dapat di tangani dengan cara farmakologis dan non 

farmakologis. Penanganan secara farmakologi dengan pemberian obat tidur, 

antidrepresan, obat antihistamin. Penanganan non farmakologi penurunan kualitas tidur 

dapat berupa perubahan gaya hidup, meditasi, yoga, rendam kaki dengan air hangat 

dengan Aromaterapi Chamomile [4]. 

Terapi relaksasi yang umum digunakan untuk mengatasi kualitas tidur buruk adalah 

dengan merendam kaki pada air hangat. Air hangat dapat memberikan efek relaksasi 

karena terjadi penurunan ketegangan otot akibat meregangnya sel-sel pada otot dan 

pelebaran pembuluh darah yang dapat meningkatkan suplai nutrisi dan oksigen kedalam 
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jaringan [5]. Merendam kaki pada air yang memiliki temperatur 37˚C-39˚C selama 10 

menit sampai betis bermanfaat untuk mengurangi kontraksi otot sehingga menimbulkan 

perasaan rileks yang dapat mengatasi masalah tidur [6]. Kualitas tidur buruk pada lansia 

selanjutnya juga dapat diatasi dengan memberikan terapi dengan masase aromaterapi 

chamomile. Terapi masase ini menggunakan tangan untuk merelaksasi, mengurangi 

stres, serta memberikan kenyamanan saat tidur dan mengurangi kecemasan. Masase 

dengan aromaterapi chamomile dapat merangsang sistem saraf dan meningkatkan 

aktifitas otot sehingga pijatan pada kaki dapat merelaksasi otot- otot yang memberikan 

efek sedatif [7]. Penelitian ini dilakukan karena belum ada yang melakukan penelitian 

ini sebelumnta di Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem Desa Pangsan. 

          Penelitian yang dilakukan oleh [8] dengan judul “Efektivitas Rendam Air Hangat 

Pada Kaki Terhadap Peningkatan Kualitas Tidur Lansia” Intervensi diberikan dengan 

merendamkan kaki selama 15 menit selama 3 hari menggunakan suhu ± 37-38°C.  Hasil 

penelitan Didapatkan nilai p value sebesar 0,000 < ɑ (0,05), sehingga secara statistik H₁ 

diterima dan Ho ditolak yang artinya ada pengaruh terapi rendam air hangat terhadap 

perubahan kualitas tidur lansia di Dusun Katosan Kecamatan Nawangan Kabupaten 

Pacitan.  

          Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan peneliti pada tanggal 

25 November tahun 2025, dengan jumlah Lansia Perempuan sebanyak 57 orang, terdiri 

dari lansia laki-laki 5 orang dan perempuan 52 orang. Peneliti melakukan wawancara 

langsung kepada 5 orang lansia laki- laki mengatakan tidak ada masalah gangguan tidur, 

dari 52 orang lansia perempuan mengatakan mengalami penurunan kualitas tidur setiap 

harinya, bisa tidur satu jam dan terbangun lagi. Pengukuran kualitas tidur menggunakan 

PSQI. Berdasarkan uraian diatas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan 

judul Pengaruh Rendam Kaki Air Hangat Dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi 

Chamomile Terhadap Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem 

Desa Pangsan. 
 

Methods (Metode Penelitian) 

 

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Quasi Experiment dengan 

rancangan  Non-Equivalent Control Grup Design, penelitian ini dilaksanakan di 

Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem Desa Pangsan, pada bulan 12 April-12 Mei 

2026. Peneliti memberikan rendam kaki air hangat dengan suhu air yang digunakan 

yaitu 38ᵒC yang diukur menggunakan termometer air dengan cara dicelupkan dengan 

durasi 15 menit. Dilanjutkan pemberian Masase kaki dengan Aromaterapi Chamomile 2 

tetes, ditambah 4 sendok teh Virgin Coconut Oil (VCO). Masase diberikan 15 menit 

sebelum tidur pada kaki kanan dan kiri, dilakukan satu kali setiap hari dengan durasi 15 

menit selama 2 minggu secara rutin pada kelompok intervensi dan pada kelompok 

kontrol diberikan masase dengan Virgin Coconut Oil (VCO). Data dianalisis 

menggunakan uji Wilcoxon Rank Test dan uji Mann-Whitney. Pengumpulan data penelitian 

menggunakan kuesioner er The Pittburgh Sleep Quality Index (PSQI). Populasi dalam penelitian 

ini adalah seluruh lansia perempuan yang mengalami gangguan kualitas tidur. Tenik 

pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling dengan sampel yang ditetapkan pada 

penelitian ini sebanyak 52 orang. Dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok intervensi 26 

orang  dari nomer urut 1-26 dan untuk kelompok kontrol 26 orang dari nomer urut 27-52. 
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Penelitian sudah dilakukan Etichal Clearance (kelayakan etik) di Komite Etik Penelitian 

Kesehatan (KEPK) Stikes Bina Usada Bali  dengan nomor ijin Ethical Approval  NO: 

110/EA/KEPK-BUB-2026. 

 
 

Results and Discussion (Hasil dan Pembahasan) 

 

HASIL 

 

Tabel .1 Karakteristik Responden Berdasarkan Umur dan Jenis kelamin,  

Pendidikan di Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem Desa Pangsan 

Karakteristik 

Kelompok Intervensi Kelompok control 

Frekuensi 

(f) 

Persentase 

(%) 

Frekuensi 

(f) 

Persentase 

(%) 

 Umur 

60- 69 Tahun 

>70 Tahun 

 

23 

3 

 

88,5 

11,5 

 

22 

4 

 

84,6 

15,4 

JenisKelamin 

Perempuan 

 

26 

 

100,0 

 

26 

 

100,0 

Total 26 100 26 100 

 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif tabel .1 diketahui pada karakteristik responden pada 

lansia di Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem Desa Pangsan didapatkan bahwa mayoritas 

lansia pada kelompok intervensi dan kontrol memiliki umur 60-69 tahun, pada kelompok 

intervensi sebanyak 23 (88,5%) dan pada kelompok kontrol sebanyak 22 (84,6%). Berdasarkan 

jenis kelamin pada lansia mayoritas pada kelompok intervensi dan kontrol berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 26 (100,0%) dari 26 responden. 

 

Tabel .2 Hasil Analisis Kualitas Tidur Lansia Sebelum Dan Sesudah Diberikan  

Rendam Kaki Air Hangat Dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi Chamomile 

Pada Kelompok Intervensi di Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem  

Desa Pangsan (n=26) 

 

Karakteristik  N Min Max Mean±Std P-Value 

Intervensi 

Pretest 

 

26 

 

1 2 
1,88±0,326 

 

       0,000 

Posttest 26 

 

1 2 
1,19±0,402 

 

          Berdasarkan tabel .2 diatas setelah dilakukan uji menggunakan Wilcoxon Sign Rank Test 

diketahui nilai mean pretest pada kelompok intervensi 1,88 yang berarti rata-rata kualitas tidur  

pada lansia menunjukkan kualitas tidur yang buruk dan nilai mean posttest 1,19 yang berarti 

rata – rata kualitas tidur  pada lansia menunjukkan kualitas tidur yang baik dengan p-value 

sebesar 0,000 < 0.05 menunjukan bahwa ada perbedaan yang signifikan kualitas tidur pada 

lansia sebelum dan sesudah diberikan rendam kaki air hangat dan masase kaki dengan 

aromaterapi chamomile pada kelompok intervensi. 
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Tabel .3 Hasil Analisis Kualitas Tidur Pada Lansia Sebelum dan Sesudah  

Pada Kelompok Kontrol di Posyandu Lansia Banjar Pangsan  

Dalem Desa Pangsan (n=26) 

 

Karakteristik  N Min Max Mean±Std P-Value 

Kontrol 

Pretest 

 

26 

 

1 2 
1,92±0,272 

 

       0,317 

Posttest 26 

 

1 2 
1,92±0,272 

 

          Berdasarkan tabel .3 diatas setelah dilakukan uji menggunakan Wilcoxon Sign Rank Test 

diketahui nilai mean pretest dan mean posttest pada kelompok kontrol 1,92 yang berarti rata-

rata kualitas tidur pada lansia menunjukkan kualitas tidur yang buruk dengan p-value sebesar 

0,317 > 0.05 menunjukan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan kualitas tidur pada lansia 

sebelum dan sesudah pada kelompok kontrol. 

 

 

Tabel .4 Hasil  Analisis Kualitas Tidur Lansia Sebelum Dan Sesudah Diberikan  

Rendam Kaki Air Hangat Dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi  

Chamomile Pada Kelompok Intervensi dan Kelompok Kontrol 

 

Wilcoxon Signed 

Rank Test 

Kualitas tidur  

P 

n Mean±SD Min-Max 

Kelompok Intervensi 

26 

1,88±0,326 1-2 

0.001 

1,19±0,402 1-2 

Kelompok Kontrol 

26 

1,92±0,272 1-2 

0,317 

1,92±0,272 1-2 

 

          Berdasarkan tabel 4. dapat dilihat bahwa dari hasil Uji Wilxocon Signed Rank Test pada 

kelompok kontrol didapatkan nilai p=0,317 (p>0,05), sedangkan pada kelompok intervensi 

setelah diberikan Rendam Kaki Air Hangat dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi Chamomile 

didapatkan nilai p=0,001 (p<0,05) yang artinya bahwa ada perbedaan Pengaruh Rendam Kaki 

Air Hangat dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi Chamomile Terhadap Kualitas Tidur Lansia 

di Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem Desa Pangsan pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol. 

 

 

Tabel .5  Analisis Pengaruh Rendam Kaki Air Hangat dan Masase Kaki Dengan 

Aromaterapi Chamomile Terhadap Kualitas Tidur Lansia di  

Posyandu Lansia Banjar Pangsan Dalem Desa Pangsan 
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Karakteristik  N Min Max Mean+SD P Value 

Postest 
Kontrol 26 1 2 1,92±0,272 

0,001 
Intervensi 26 1 2 1,19±0,402 

 

          Berdasarkan tabel 5 dapat dilihat bahwa dari hasil Uji statistik Mann Whitney Test 

diketahui nilai mean post-test pada kelompok kontrol 1,92 yang berarti rata-rata kualitas tidur 

termasuk kedalam kualitas tidur buruk, sedangkan nilai mean post-test pada kelompok 

intervensi 1,19 yang berarti rata-rata kualitas tidur termasuk kedalam kualitas tidur yang baik 

dengan nilai p-value = 0,001 < 0,05 yang berarti ada perbedaan signifikan antara kelompok 

kontrol sesudah diberikan intervensi. Sehingga hasil penelitian ini Ho ditolak dan Ha diterima 

dan disimpulkan terdapat Pengaruh Rendam Kaki Air Hangat dan Masase Kaki Dengan 

Aromaterapi Chamomile Terhadap Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Banjar Pangsan 

Dalem Desa Pangsan. 

 

PEMBAHASAN 

           Dari hasil Uji Wilcoxon Sign Rank Test sebelum diberikan intervensi yaitu 1,88 

menjadi 1,19 setelah melakukan intervensi dengan nilai p-value yang didapatkan 

sebesar 0,000 < 0,05 maka dapat dilihat ada perbedaan yang signifikan kualitas tidur 

pada lansia sebelum dan sesudah diberikan rendam kaki air hangat dan masase kaki 

dengan aromaterapi chamomile. 

          Hasil penelitian ini didukung penelitian [9] yang menyatakan bahwa hasil 

penelitian  didapatkan kelompok yang dilakukan terapi dengan menggunakan teknik 

rendam kaki air hangat jumlah kualitas tidur dengan kategori  baik hanya sebanyak 7 

orang (38,9%), jumlah tertinggi yaitu kategori kualitas tidur buruk dengan 10 orang 

(55,6%), kemudian kualitas tidur sangat buruk dengan jumlah 1 orang (5,6%). Setelah 

dilakukan terapi kualitas tidur menggunakan rendam kaki air hangat terjadi perubahan 

kualitas tidur, dimana jumlah kualitas tidur dengan kategori baik meningkat menjadi 17 

orang (94,4%), kondisi yang baik juga terjadi pada kualitas tidur dengan kategori buruk 

yang berjumlah 10 orang berkurang menjadi 1 orang (5,6%), sedangkan pada kelompok 

yang dilakukan terapi dengan menggunakan masase kaki dengan aromaterapi 

chamomile, tingkat kualitas tidur sebelum diberikan terapi masase kaki dengan 

aromaterapi chamomile sebanyak 16 responden (53,3%) mempunyai kualitas tidur 

kategori kurang dan 4 responden (13,3%), sangat kurang. Setelah diberikan masase kaki 

dengan aromaterapi chamomile sebanyak 18 responden (60,0%) mempunyai kualitas 

tidur baik, 5 responden (16,7%) sangat baik, sesudah dilakukan rendam kaki air hangat 

dan masase kaki dengan aromaterapi chamomile didapatkan nilai p value = 0,001. Hal 

ini menunjukkan bahwa terjadi peningkatan kualitas tidur setelah dilakukan rendam 

kaki air hangat dan masase kaki dengan aromaterapi chamomile. Diketahui nilai mean 

post-test pada kelompok kontrol 1,92 yang berarti rata-rata kualitas tidur termasuk 

kedalam kualitas tidur buruk, sedangkan nilai mean post-test pada kelompok intervensi 

1,19 yang berarti rata-rata kualitas tidur termasuk kedalam kualitas tidur yang baik 

dengan nilai p-value = 0,001 < 0,05. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian milik 

[10] dimana dari analisa tersebut bahwa Ha diterima atau ada pengaruh rendam kaki air 

hangat terhadap kualitas tidur pada lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Handapherang 

Kabupaten Ciamis. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian milik [11] yang 
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menunjukan bahwa sebagian besar lansia mengalami penurunan kualitas tidur setelah di 

berikan Aromaterapi Chamomile Terhadap Kualitas Tidur Lansia. Rendam kaki air 

hangat, air hangat dapat memberikan efek relaksasi karena terjadi penurunan 

ketegangan otot akibat meregangnya sel-sel pada otot dan pelebaran pembuluh darah 

yang dapat meningkatkan suplai nutrisi dan oksigen kedalam jaringan [12]. Merendam 

kaki pada air yang memiliki temperatur 37˚C-39˚C selama 10 menit sampai betis 

bermanfaat untuk mengurangi kontraksi otot sehingga menimbulkan perasaan rileks 

yang dapat mengatasi masalah tidur. Kualitas tidur buruk pada lansia selanjutnya juga 

dapat diatasi dengan memberikan terapi dengan masase aromaterapi chamomile. Terapi 

Masase ini menggunakan tangan untuk merelaksasi, mengurangi stres, serta 

memberikan kenyamanan saat tidur dan mengurangi kecemasan. Masase dengan 

aromaterapi chamomile dapat merangsang sistem saraf dan meningkatkan aktifitas otot 

sehingga pijatan pada kaki dapat merelaksasi otot-otot yang memberikan efek sedative. 

Penelitian yang dilakukan oleh [13] menunjukan bahwa pemberian rendam kaki air 

hangat dan masase kaki dengan aromaterapi chamomile memberi pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kualitas tidur lansia. 

          Kualitas tidur yang dijalani seseorang individu menghasilkan kesegaran dan 

kebugaran saat terbangun. Kualitas tidur mencangkup aspek kuantitatif dari tidur, 

seperti durasi tidur, literasi tidur, serta aspek subjektif dari tidur [14]. Kualitas tidur 

merupakan kepuasan seseorang terhadap tidur, sehingga seseorang tersebut tidak 

memperlihatkan perasaan lelah, mudah terangsang, dan gelisah, lesu dan apatis, 

kehitaman di sekitar mata, kelopak mata bengkak, konjungtiva merah, mata perih, 

perhatian terpecah-pecah, sakit kepala dan sering menguap atau mengantuk. Pada proses 

degenerasi yang terjadi pada lansia, waktu tidur efektif akan semakin berkurang. 

Sehigga tidak tercapai kualitas tidur yang adekuat dan akan menimbulkan berbagai 

keluhan tidur. Disamping itu juga mereka harus menyesuaikan diri dengan perubahan-

perubahan secara fisik, fisiologis, dan psikologis, yang cenderung bergerak ke arah yang 

lebih baik. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian milik [15] yang menyatakan 

bahwa mayoritas lansia di sebuah panti jompo memiliki kualitas tidur yang buruk. 

Kualitas tidur merupakan suatu keadaan tidur yang dijalani seseorang individu 

menghasilkan kesegaran dan kebugaran saat terbangun.  
 

Conclusion (Simpulan) 

Hasil uji statistik, nilai rata-rata intensitas kualitas tidur pada lansia sebelum diberikan intervensi 

yaitu 1,88 menjadi 1,19 setelah melakukan intervensi dengan nilai p-value yang didapatkan 

sebesar 0,001 < 0,05, maka dapat dilihat ada perbedaan yang signifikan kualitas tidur pada 

lansia sebelum dan sesudah diberikan rendam kaki air hangat dan masase kaki dengan 

aromaterapi chamomile pada kelompok intervensi. Sehingga Ho ditolak dan Ha diterima dan 

disimpulkan terdapat Pengaruh Rendam Kaki Air Hangat dan Masase Kaki Dengan 

Aromaterapi Chamomile Terhadap Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Banjar Pangsan 

Dalem Desa Pangsan. Bedasarkan hasil penelitian ini, diharapkan lansia dapat menerapkan 

Rendam Kaki Air Hangat dan Masase Kaki Dengan Aromaterapi Chamomile. 
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