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Abstract: Hypertension is a disorder in the blood vessels which causes a decrease in oxygen
supply and nutrition. Hypertension is also known as the silent killer because it is often
without complaints, so that patients do not know that they have hypertension and only know
after complications occur. Management of hypertension can be done with nonpharmacology
one of which is yoga exercises. The purpose of this study was to determine the effect of yoga
exercises on changes in blood pressure in patients with hypertension in the work area of
Pandanwangi Public Health Center Malang. This study uses a quasy experimental design
with a time series design with one group pretest posttest. The sampling method used was
purposive sampling with 30 respondents as samples. Data was collected by giving yoga
exercises for 2 weeks in 4 meetings. The analysis in this study used a paired t-test comparison
test with a P value of 0,000. P value indicates that there is a significant influence between
giving yoga exercises to changes in blood pressure. It is recommended for future researchers
to develop research using a comparison group, by looking at the difference in effect or
effectiveness between the provision of yoga exercises with other methods.

Keywords: Yoga gymnastics, blood pressure, hypertension patients

Abstrak: Hipertensi merupakan suatu gangguan pada pembuluh darah yang mengakibatkan
penurunan suplai oksigen dan nutrisi. Hipertensi disebut juga sebagai the silent killer karena
sering tanpa keluhan, sehingga penderita tidak mengetahui dirinya menyandang hipertensi
dan baru diketahui setelah terjadi komplikasi. Penanganan hipertensi dapat dilakukan dengan
nonfarmakologi salah satunya yaitu senam yoga. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh senam yoga terhadap perubahan tekanan darah pada penderita
hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Pandanwangi Kota Malang. Penelitian ini
menggunakan rancangan quasy experimental dengan pendekatan rangkaian waktu (time
series design) dengan one group pretest posttest. Metode pengambilan sampel yang
digunakan adalah purposive sampling dengan 30 responden sebagai sampel. Pengambilan
data dilakukan dengan pemberian senam yoga selama 2 minggu dalam 4 kali pertemuan.
Analisis dalam penelitian ini menggunakan uji komparasi paired t-test dengan hasil P value
0.000. P value menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan antara pemberian senam yoga
terhadap perubahan tekanan darah. Disarankan untuk peneliti selanjutnya agar dapat
mengembangkan penelitian dengan menggunakan kelompok pembanding, dengan melihat
perbedaan pengaruh atau efektivitas antara pemberian senam yoga dengan metode yang lain.
Kata kunci: Senam yoga, tekanan darah, pasien hipertensi
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PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan penyakit
multifaktorial yang muncul oleh karena
interaksi berbagai faktor. Hipertensi atau
penyakit tekanan darah tinggi merupakan
suatu gangguan pada pembuluh darah yang
mengakibatkan penurunan suplai oksigen dan
nutrisi (Pudiastuti, 2013 dalam Hartutik dan
Suratih, 2017).

Hipertensi disebut sebagai the silent
killer karena sering tanpa keluhan, sehingga
penderita  tidak  mengetahui  dirinya
menyandang hipertensi dan baru diketahui
setelah terjadi komplikasi. Kerusakan organ
target akibat komplikasi hipertensi akan
tergantung kepada besarnya peningkatan
tekanan darah dan lamanya kondisi tekanan
darah yang tidak terdiagnosis dan tidak
diobati (Kemenkes, 2018). Jika hipertensi ini
terjadi secara terus menerus menyebabkan
meningkatnya resiko terhadap
stroke, serangan jantung, gagal jantung, dan
gagal ginjal kronik ( Puspitorini, 2009 dalam
Kurniati dan Netty, 2018). Faktor penyebab
hipertensi dibedakan menjadi dua yaitu faktor
yang dapat dikontrol dan tidak dapat
dikontrol.

Tingginya angka prevalensi
diatas, perlu  mendapat perhatian khusus
dalam bidang keperawatan, sehingga
dibutuhkan cara, teknik dan terapi yang tepat
untuk mengatasi penyakit hipertensi secara
holistik. Menurut Wirakusumah
(2012), pengobatan hipertensi dapat
dilakukan secara farmakologis dan non
farmakologis. Salah satu alternatif yang tepat
untuk menurunkan tekanan darah tanpa
ketergantungan obat dan efek samping adalah
dengan menggunakan  non-farmakologis
(Kowalski, 2010 dalam Rezky, Hasneli dan
Hasanah, 2015). Salah satu terapi
komplementer  yang  sedang  banyak
dikembangkan saat ini yang dapat digunakan
untuk menangani hipertensi adalah terapi

yoga.
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Yoga dapat didefinisikan sebagai
latihan peregangan lembut, latihan untuk
mengendalikan napas dan meditasi sebagai
intervensi  pikiran-tubuh. Manfaat senam
yoga tidak hanya membantu tubuh menjadi
lebih segar dan bugar, juga dapat membantu
memperlancar sirkulasi dara, mengendalikan
stres dan mengurangi rasa  mudah
gelisah (Anggraeni, 2017). Yoga dianjurkan
pada penderita hipertensi, karena yoga
memiliki  efek relaksasi yang dapat
meningkatkan sirkulasi darah keseluruh
tubuh, sehingga sirkulasi darah yang lancar
menjadikan kerja jantung yang baik (Ridwan,
2010, dalam Hadi & Dina, 2017). Senam
yoga bertujuan menstimulasi pengeluaran
hormon endorphin, hormon ini dihasilkan
tubuh saat relaks/tenang yang berfungsi
sebagai obat penenang alami yang diproduksi
otak yang melahirkan rasa nyaman dan
meningkatkan kadar endorphin dalam tubuh
untuk mengurangi tekanan darah tinggi
(Endang Triyanto, 2014).

Sesuai dengan  penelitian  yang
dilakukan oleh Susmawati (2018) dengan
mengambil responden sebanyak 16 orang
yang dilakukan pada lansia dengan usia 60-
72 tahun menunjukan terdapat pengaruh yoga
terhadap tekanan darah pada lansia. Terapi
yoga pada dasarnya adalah tindakan
pencegahan dan  penyembuhan. Latihan
sehari-hari dapat membantu mempertahankan
keseimbangan yang alami dan harmonis, dan
menghasilkan kesehatan pada setiap aspek
kehidupan (Weller, 2001).

Berdasarkan prevelensi hipertensi di
Kota Malang pada tahun 2016 yaitu
mencapai 32.109 kasus pada hipertensi
primer dan menempati urutan ke dua daftar
penyakit 10 besar selama 3 tahun yaitu tahun
2014, 2015 dan 2016 di Kota
Malang. Berdasarkan dari data Puskesmas
Pandanwangi prevalensi hipertensi cukup
tinggi, dari data perhitungan tahun 2016
didapatkan  jumlah  pasien  hipertensi
sebanyak 5540 (Dinas Kesehatan Kota
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Malang, Selain itu, berbagai masalah
terjadinya  peningkatan tekanan darah
diantaranya yaitu kebanyakan penderita tidak
meminum obat secara teratur karena mereka
merasa tidak mempunyai keluhan dan merasa
sehat, kunjungan tidak teratur ke pelayanan
kesehatan dimana penderita datang hanya
jika ada keluhan, kurangngya aktivitas
olahraga dan penurunan terjadinya gaya
hidup sehat. Sehingga, karena berbagai
masalah ini penderita hipertenasi di wilayah
kerja Puskesmas Pandanwangi mengalami
tekanan darah yang tidak terkontrol akibatnya
terjadi peningkatan tekanan darah.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini menggunakan
rancangan quasy experimental dengan
pendekatan rangkaian waktu (time series
design) dengan one group pretest posttest.
Penelitian ini untuk mengetahui perubahan
tekanan darah pada pasien penderita
hipertensi sebelum dan sesudah diberikan
tindakan senam yoga.

Populasi dalam penelitian ini adalah
pasien penderita hipertensi di Puskesmas
Pandanwangi Kota Malang. Teknik sampling
yang digunakan adalah non-probability
sampling dengan teknik purposive sampling.

Jumlah sampel pada penelitian ini
adalah 30 responden. Setiap sampel akan
diukur tekanan darah sebelum diberikan
senam Yyoga. Pelaksanaan senam yoga
dilakukan selama 2 minggu dalam 4 Kali
pertemuan. Waktu pelaksanaan senam yoga
sekitar = 30 — 45 menit Data kemudian
dianalisis menggunakan analisa statsitika
deskriptif dan uji statistika paired t-test.

HASIL PENELITIAN
Responden diberikan senam yoga .

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Karakteristik
Responden Hipertensi di wilayah kerja Puskesmas
Pandanwangi Kota Malang

Responden
N %
Jenis Kelamin
- Laki-laki 7 2333
- Perempuan 2 76.67
Total 3  100%
Usia
- 26-35 tahun 9 30%
- 36-45 tahun 2 70%
Total 3 100%
Riwayat Penyakit
- Ya(Hipertensi) 1  36.67
- Tidak 1 6333
Total 3 100%
Riwayat Merokok
- Ya (Merokok) 7 2333
- Tidak 2 76.67
Total 3 100%
Sumber Informasi HT
- Petugas 9 26.67
- Petugas 7 23.33
& Media Cetak
- Petugas 6 20%
& Media
- Petugas 1 30%
Media Cetak,
Total 3 100%
Upaya

- Pengobatan 1 6333
- Mengatur Pola 5  16.67
- Olahraga&Peng 6 20%

Total 3 100%

Tabel 2 Identifikasi Tekanan Darah Sistol Sesuai
dengan Katagori Hipertensi pada Responden
Hipertensi ~ Sebelum dan Sesudah Diberikan
Senam Yoga di Puskesmas Pandanwangi Kota
Malang

Frekuensi  TD Sistol

No  Katagori Sepelum %  Sesud %
ah

1. Normal 0 0.0% 21 700

%

2. Hipertensi 29 96.7% 9 30.0

Ringan %

3. Hipertensi 1 3.3% 0 0%
Sedang

4. Hipertensi 0 0% 0 0%
Berat

Total 30 100.0 30 100

% %

ds)



Tabel 2 menunjukkan bahwa tekanan darah
sistol sebelum dilakukan pemberian senam
yoga sebagian besar (96.7%) mengalami
hipertensi ringan sejumlah 29 orang. Setelah
dilakukan pemberian senam yoga sebagian
besar (70%) tekanan darah sistol normal

sejumlah 21 orang.

Grafik 1: Perubahan Tekanan Darah Sistol Setiap
Pertemuan pada Responden Hipertensi Sebelum
dan Sesudah Diberikan Senam Yoga di
Puskesmas Pandanwangi Kota Malang

Rata-rata Tekanan Darah Sistol Sebelum dan
Sesudah Senam Yoga
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Tabel 3 Identifikasi Tekanan Darah Diastol
Sesuai dengan Katagori Hipertensi pada
Responden Hipertensi Sebelum dan Sesudah
Diberikan Senam Yoga di Puskesmas
Pandanwangi Kota Malang.

N . Frekuensi  TD Diastol
Katagori
0 Sebelum % Sesudah %
1 Normal 0 0% 24 80.0%
2 Hiperten 29 96.7% 6 20.0%
. siRingan
3 Hiperten 1 3.3% 0 0%
. si Sedang
4 Hiperten 0 0% 0 0%
si Berat
Total 30 1000.0 30 100%
%
Grafik 1 menunjukkan bahwa

perubahan tekanan darah sistol pada
responden hipertensi  sebelum dilakukan
pemberian senam yoga Yaitu sebesar 148.05
mmHg. Sedangkan perubahan tekanan darah
sistol sesudah dilakukan pemberian senam
Yoga dan diobservasi selama 4 Kkali
pertemuan yaitu sebesar 139.88 mmHg. Jadi
terdapat penurunan tekanan darah sistol dari
sebagian besar hipertensi sedang menjadi
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normal dengan selisih mean vyaitu 8.17
mmHg.

Tabel 3 menunjukkan bahwa tekanan
darah diastol sebelum dilakukan pemberian
senam Yyoga sebagian besar (96.7%)
mengalami hipertensi ringan sejumlah 29
orang. Setelah dilakukan pemberian senam
yoga sebagian besar (80 %) tekanan darah
diastol normal sejumlah 24 orang.

Grafik 2: Perubahan Tekanan Darah Diastol
Setiap Pertemuan pada Responden Hipertensi
Sebelum dan Sesudah Diberikan Senam
Yoga di Puskesmas Pandanwangi Kota
Malang

Rata-rata Tekanan Darah Diatol Sebelum dan
Sesudah Senam Yoga
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Grafik 3 menunjukkan bahwa
perubahan tekanan darah diastol pada
responden hipertensi  sebelum dilakukan
pemberian senam yoga yaitu sebesar 92.68
mmHg. Sedangkan perubahan tekanan darah
diastol sesudah dilakukan pemberian senam
yoga dan diobservasi selama 4 kali
pertemuan vyaitu sebesar 88.73 mmHg. Jadi
terdapat penurunan tekanan darah diastol dari
sebagian besar hipertensi sedang menjadi
normal dengan selisih mean vyaitu 3.95
mmHg.

Tabel 4. Hasil Analisis Perubahan Tekanan

Darah  Sistolik Sebelum dan Sesudah
Pemberian Senam Yoga

pMan selisi  Nilai
Inter- re ost h Signifika
. N Test Test . m-
vensi (mmH nsi
(mmH  (mmH 9) (p) pulan
9) 9)

TD H1
sistol 30 148.05 139.88 8.17 0,000 diteri
ik ma
TD H1
dias- 30 92.68 88.73 3.95 0,000 diteri
tolic ma
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Dari Tabel 4 diketahui pada ketiga
kelompok menunjukkan perbedaan skor rata-
rata antara pre dan post pemberian senam
yoga. Terjadi penurunan rata-rata tekanan
darah sistolik dari 148.05 mmHg (hipertensi
ringan) menjadi 139.88 mmHg (normal)
dengan selisih  sebesar 8.17 mmHg,
penurunan tekanan darah diastolik dari 92.68
mmHg (ringan) menjadi  88.73 mmHg
(normal) dengan selisih sebesar 3.95 mmHg
dan penurunan nadi dari 83.50 (normal)
x/menit menjadi  80.92 x/menit (normal)
dengan selisih sebesar 2.77  x/menit.
Bedasarkan hasil analisis data uji statistik
paired t-test menggunakan software SPSS
didapatkan ketiga kelompok nilai signifikansi
sebesar 0,000 yang berarti p value < a (0,05).
Nilai ini menunjukkan bahwa H, ditolak dan
H, diterima yang berarti terdapat pengaruh
yang bermakna dari pemberian senam yoga
terhadap perubahan tekanan darah pada
penderita hipertensi.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian yang
dilakukan kepada 30 responden yang
diberikan terapi senam yoga yang mengalami
tekanan darah tinggi. Dari 30 responden
dengan terapi senam yoga yang hampir
seluruhnya 70% mengalami  penurunan
tekanan sistol dari hipertensi ringan ke
normal dan sebagian kecil 30% berada di
katagori hipertensi ringan yang mana juga
terjadi penurunan, hampir seluruhnya 80%
mengalami penurunan tekanan darah diastol
dari hipertensi ringan ke normal, dan hampir
setengahnya 50% mengalami penurunan
frekuensi nadi tetapi dalam frekuensi nadi ini
pasien selurihnya termasuk ke dalam
frekuensi nadi yang normal.

Dalam langkah awal meditasi,
responden akan melakukan sedikit gerakan
untuk melemaskan otot, kemudian
dilanjutkan  dengan  pranayama yaitu
mengatur pernafasan . Setelah gerakan nafas
mulai teratur, kemudian melakukan inti

meditasi dimana pada tahap ini responden
akan dituntun oleh meditator dengan sugesti-
sugesti yang berlandaskan spiritual.  Saat
responden dituntun oleh meditator, secara
perlahan akan mencapai tahap relaksasi,
dimana saat keadaan relaksasi dalam,
gelombang tetha akan mendomiasi pada otak.
Otak merupakan pusat dari semua pengaturan
sistem saraf. Saraf simpatis pada otak akan
mengalami  penurunan  stimulasi  saat
seseorang berada pada tahap
relaksasi. Akibat dari penurunan kerja saraf
simpatis tersebut, sekresi norepineprine akan
berkurang, organ jantung akan menurunkan
sedikit kontraktilitasnya dan tahanan pada
pembuluh akan berkurang yang mengakibat
terjadinya penurunan tekanan darah (Guyton,
2008 dalam Bagus 2014).

Latihan pernapasan pada Yyoga
dengan cara mengatur napas menjadi lebih
pelan dan dalam berfungsi menenangkan
pikiran dan tubuh, pada saat latihan
pernapasan dilakukan otot-otot tubuh akan
meregang, sehingga tubuh dan pikiran
menjadi rileks, nyaman dan tenang yang
membuat tekanan darah menurun (Oktavia,
2012). Latihan relaksasi mampu
menstabilkan tingkat emosi penderita, impuls
dari korteks emosional ke hipotalamus akan
berkurang yang diakibatkan oleh peningkatan
kerja pada pusat parasimpatis dengan efek
pada sistem pernapasan, pusat vasomotor
yang rileks, berkurangnya denyut jantung dan
tekanan darah sehingga mengakibatkan
perasaan yang tenang (Akhtar, Yardi, &
Akhtar, 2013).

Senam yoga juga menstimulasi
pengeluaran hormon endorphin. Hormon ini
berfungsi sebagai obat penenang alami yang
diproduksi oleh otak yang melahirkan rasa
nyaman dan meningkatkan kadar endorfin
dalam tubuh untuk mengurangi tekanan darah
tinggi  (Sindhu, 2006 dalam Johan,
2011). Penurunan tekanan darah disebabkan
olen menurunnya tahanan perifer, dengan
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olahraga lama-kelamaan akan melemaskan
pembuluh darah sehingga pembuluh darah
mengalami pelebaran dan relaksasi, serta
dapat mengurangi resiko dari penumpukan
lemak pada dinding pembuluh darah
sehingga menjaga elastisitas dari pembuluh
darah (Hikmaharidha, 2011 dalam Suri,
2017).

Berdasrakan penelitian yang dilakukan
Lakkireddy (2013) dengan hasil terjadi
penurunan  signifikan pada  denyut
jantung, tekanan darah sistoloe dan diastole
sebelum dan sesudah yoga dengan nilai p
0,001. Artinya ada pengaruh yang signifikan
terhadap penurunan tekanan darah sistole dan
diastole. Adanya penurunan tekanan darah
sistole dan diastole kelompok eksperimen
dapat disebabkan karena sistem limbik akan
teraktivasi dan menjadikan individu menjadi
rileks yang dapat menurunkan tekanan
darah. Yoga merupakan penggabungan antara
latihan peregangan dan latihan
pernafsan, latihan peregangan akan
menjadikan otot lebih lentur hal ini membuat
peredaran darah lebih lancar dan hasilnya
tekanan darah yang menurun atau normal.

PENUTUP

Pada penelitian ini diketahui bahwa
sebelum diberikan terapi senam yoga
sebagian besar tekanan darah sistolik dan
diastolik termasuk dalam katagori hipertensi
rindan, sedangkan frekuensi nadi normal.

Sesudah diberikan terapi senam yoga
sebagian besar tekanan darah sistolik,
diastolik ~ dan  frekuensi ~ mengalami
penurunan.  Hasil analisis menunjukkan
terdapat pengaruh yang bermakna antara
pemberian senam yoga terhadap perubahan
tekanan darah pada penderita hipertensi di
wilayah kerja Puskesmas Pandanwangi Kota
Malang.

Diharapkan peneliti selanjutnya dapat
mengembangkan penelitian dengan
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melakukan penelitian serupa menggunakan
kelompok pembanding, dengan melihat
perbedaan pengaruh atau efektivitas antara
pemberian senam yoga dengan metode yang
lain.
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