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Abstract: Hypertension in the elderly is an increase in systolic blood pressure 160 mmHg 

and diastolic pressure 90 mmHg. There are several factors that influence the increase in 

blood pressure in the elderly, including age and lifestyle factors. Handling hypertension 

can bee done with non-pharmacological therapy, one of which is hatha yoga exercise. 

The purpose of this research was to know the effect of yoga exercise on reducing blood 

pressure in the elderly with hypertension in the area Kendalsari Public Health Center, 

Malang City. The research methods uses a descriptive case study involving 1 elderly 

person who suffers from hypertension. The instrument in this research used interviews 

and observation. The data were analyzed qualitatively inductively and presented in the 

form of tables and naratives. The results of observations that have been carried out show 

that the systolic and diastolic pressures after yoga are 151.70 mmHg and 86.08 mmHg. 

There was a decrease of 4.94 mmHg for systolic blood pressure and 7.83 mmHg for 

diastolic blood pressure. Based on the results of research that has been done, it is 

concluded that there is an effect of yoga exercise on reducing blood pressure elderly 

patients with hypertension. 
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Abstrak: Hipertensi pada lansia merupakan pningkatan tekanan darah sistolik ≥160 

mmHg dan tekanan diastolik ≥90 mmHg. Ada beberapa faktor yang mempengaruhi 

meningkatnya tekanan darah pada lansia diantaranya adalah faktor usia dan pola hidup. 

Penanganan hipertensi dapat dilakukan dengan terapi nonfarmakologi, salah satunya 

yaitu senam hatha yoga. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

senam yoga terhadap penurunan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi di 

Wilayah Puskesmas Kendalsari Kota Malang. Metode dalam penelitian ini menggunakan  

deskriptif studi kasus yang melibatkan 1 orang lansia yang menderita hipertensi. 

Instrumen dalam penelitian ini menggunakan wawancara dan observasi. Data dianalisis 

secara kualitatif induktif dan disajikan dalam bentuk tabel dan narasi. Hasil observasi 

yang telah dilakukan menunjukkan bahwa mean tekanan sistolik dan diastolik setelah 

dilakukan yoga yaitu 151,70 mmHg dan 86,08 mmHg. Terjadi penurunan sebanyak 4,94 

mmHg untuk tekanan darah sistolik dan sebesar 7,83 mmHg untuk tekanan darah 

diastolik. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh senam yoga terhadap penurunan tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi. 

 

Kata kunci: Lansia, Hatha yoga, Hipertensi 
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PENDAHULUAN 

Menua (menjadi tua) merupakan suatu 

proses menghilangnya secara perlahan-lahan 

kemampuan jaringan untuk memperbaiki diri 

dan mempertahankan struktur serta fungsi 

normalnya, sehingga tidak dapat bertahan 

terhadap jejas (termasuk infeksi) dan tidak 

dapat memperbaiki kerusakan yang diderita 

(Reginawandani, 2016 dalam RANTI, 2017). 

Semakin bertambahnya usia seseorang, 

kemungkinan seseorang akan menderita 

hipertensi semakin besar (Sutanto, 2010). 

Lanjut Usia (lansia) adalah seseorang 

yang telah mencapai usia 60 tahun keatas, 

berdasarkan UU RI no 13 tahun 1998 tentang 

kesejahteraan lanjut usia (Kemenkes.RI, 

2014). Pertambahan usia yang terjadi pada 

setiap orang dapat menjadi pengaruh 

terjadinya peningkatan pada tekanan darah 

dikarenakan penurunan elastisitas pembuluh 

darah sehingga pembuluh darah perlahan 

menyempit dan menghambat aliran darah, 

hal ini yang menyebabkan lansia sangat 

beresiko tinggi menderita penyakit hipertensi 

(Dinata, 2015). 

Hipertensi adalah penyakit tidak 

menular yang memiliki angka kejadian 

terbanyak mencapai 60%-80% dari populasi 

lansia (Kumalasari, 2016 dalam Nugroho & 

Sari, 2019). 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 (Habibi, 2020). 

World Health Organization (WHO) 

mengatakan sekitar 1,13 Miliar orang di 

dunia mengalami hipertensi. Kejadian 

hipertensi meningkat setiap tahunnya, 

diperkirakan ada 1,5 Miliar orang yang 

terkena hipertensi pada tahun 2025, dan 9,4 

orang meninggal dunia akibat hipertensi dan 

komplikasi (WHO, 2015). Prevalensi 

hipertensi di Indonesia pada kelompok usia 

15-24 tahun adalah 13,2% pada kelompok 

usia 25-34 tahun adalah 20,1%, kelompok 

umur 35-44 tahun 31,6% usia 45-54 tahun 

45,3%, usia55-64 tahun 55,2% untuk usia 65-

74 tahun 63,2% sedangkan lebih dari 75 

tahun adalah 69,5%, berdasarkan hal tersebut 

prevalensi penderita hipertensi yang banyak 

terjadi pada lansia berusia lebih dari 45 tahun 

(RI, 2018). 

Hasil studi pendahuluan yang telah 

dilakukan pada tanggal 09 Februari 2021 di 

Puskesmas Kendalsari Kota Malang 

didapatkan data bahwa pada tahun 2019 

sebanyak 130 orang menderita hipertensi, 

dan pada tahun 2020 sebanyak 156 orang 

menderita hipertensi. Berdasarkan data 

tersebut terjadi peningkatan penderita 

hipertensi dari tahun 2019 ke tahun 2020. 

Menurut (Wirakusumah, 2012 dalam 

Rezky et al., 2015) pengobatan hipertensi 

dapat dilakukan secara farmakologis dan 

non-farmakologis. Salah satu terapi non 

farmakologi yang dapat digunakan pada 

penderita hipertensi yaitu dengan terapi 

komplomenter sebagai bagian dari sistem 

pengobatan yang lengkap, salah satu terapi 

komplomenter adalah yoga (NABELLA, 

2019). 

Beberapa jenis yoga diantaranya adalah 

Hatha Yoga. Hatha Yoga merupakan terapi 
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yang mengkombinasikan antara teknik 

bernapas, relaksasi dan meditasi, serta latihan 

peregangan (Jain, 2011). Hatha Yoga ini juga 

memiliki efek relaksasi yang dapat 

meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh 

tubuh, sehingga yoga sangat dianjurkan 

untuk mereka yang menderita hipertensi 

(Shindu, 2006 dalam Yasa et al., 2017). 

Latihan hatha yoga sangat dianjurkan pada 

penderita hipertensi, dengan berlatih yoga 

dapat menimbulkan efek relaksasi yang dapat 

meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh 

tubuh, sehingga manfaat sirkulasi darah yang 

lancar dapat mengidikasikan sistem kinerja 

jantung yang baik (Yoga, 2013). 

Hasil penelitian I Dewa Gede Dwija Y, 

et al., pada tahun 2017 dengan judul 

“Penerapan Hatha Yoga dapat menurunkan 

Tekanan Darah pada Lansia dengan 

Hipertensi” menjelaskan bahwa penerapan 

hatha yoga yang dilakukan secara rutih 

berpengaruh terhadap penurunan tekanan 

darah pada penderita hipertensi (Yasa et al., 

2017). 

Rumusan masalah penelitian ini adalah 

untuk mengetahui bagaimana pengaruh hatha 

yoga terhadap penurunan tekanan darah pada 

lansia penderita hipertensi setelah diberikan 

latihan hatha yoga. 

Tujuan umum penelitian adalah 

mengetahui pengaruh hatha yoga terhadap 

perubahan tekanan darah subjek selama 

mengikuti latihan. Tujuan khusus penelitian 

antara lain untuk mengetahui riwayat 

penyakit hipertensi pada subjek, untuk 

mengetahui riwayat pengobatan subjek, 

untuk mengetahui aktivitas keseharian 

subjek, dan untuk mengetahui gaya hidup 

subjek selama dalam proses penelitian. 

Hatha yoga merupakan salah satu 

contoh teknik relaksasi yang terdiri dari 

asana, pranayama, dan relaksasi Hatha yoga 

merupakan latihan yang menekankan pada 

pikiran, gerakan fisik, dan pernapasan. 

Dalam pelatihan hatha yoga ini, gerakan-

gerakan yang dihasilkan terkoordinasi dari 

otot-otot tubuh sehingga diperoleh stabilitas 

dan fleksibilitas tubuh yang baik yang dapat 

membantu meningkatkan keseimbangan. 

Latihan hatha yoga ini juga baik dilakukan 

oleh lanjut usia untuk meningkatkan 

kesehatannya (Costa, 2015). 

Senam yoga sangat direkomendasikan 

pada penderita tekanan darah tinggi. Karena 

ketika seseorang melakukan senam, maka 

endorphin akan keluar dan ditangkap oleh 

reseptor di dalam hipotalamus dan sistem 

limbik yang berfungsi untuk mengatur emosi. 

Peningkatan endorphin terbukti berhubungan 

erat dengan penurunan rasa nyeri, 

peningkatan daya ingat, memperbaiki nafsu 

makan, kemampuan seksual, tekanan darah 

dan pernafasan (Sindhu, 2006 dalam (Dinata, 

2015). 

Gerakan senam yoga dapat 

menstimulasi pengeluaran hormon endorfin. 

Endorfin merupakan hormon yang 

diproduksi oleh tubuh pada saat rileks yang 

dihasilkan didalam otak dan suusnan saraf 

tulang belakang. Hormon ini berfungsi 

sebagai obat penenang alami yang diproduksi 

oleh otak untuk menciptakan rasa nyaman. 

Ketika seseorang melakukan olahraga atau 

senam maka hormon endofrin akan keluar 

dan ditangkap oleh reseptor didalam 

hipotalamus dan juga sistem limbic yang 

berfungsi untuk mengatur emosi serta 
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menurunkan tekanan darah (Rahima & 

Endang, 2017). 

Senam yoga ini mendorong jantung 

untuk bekerja optimal dan juga 

meningkatkan kebutuhan energi oleh sel, 

jaringan serta organ tubuh yang akhirnya 

akan meningkatkan aktivitas pada pernafasan 

dan otot rangka. Peningkatan aktivitas dapat 

mempengaruhi aliran balik vena yang 

menyebabkan terjadinya peningkatan volume 

sekuncup dan meningkatkan curah jantung 

sehingga tekanan darah arteri meningkat 

sedang, dan setelah itu terjadi fase istirahat. 

Fase istirahat akan menurunkan aktivitas 

pada pernafasan dan menyebabkan aktivitas 

saraf simpatis menurun. Penurunan aktivitas 

saraf simpatis dapat menyebabkan kecepatan 

denyut jantung dan volume sekuncup 

menurun, vasodilatasi arteri vena yang 

akhirnya akan mempengaruhi penurunan 

curah jantung dan resistensi perifer total 

sehingga terjadi penurunan pada tekanan 

darah (Rahima & Endang, 2017).  

Penurunan pada tekanan darah 

disebabkan karena relaksasi pada yoga 

prinsipnya adalah memposisikan tubuh 

dalam kondisi tenang, sehingga akan 

mengalami relaksasi dan pada akhirnya akan 

mengalami kondisi keseimbangan, dengan 

demikian relaksasi pada yoga berintikan pada 

pernafasan yang akan meningkatkan sirkulasi 

oksegen ke otot-otot, sehingga otot-otot akan 

mengendur, tekanan darah akan menurun 

(Triyanto,2014).  

 

 

 

 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah studi kasus. Studi kasus 

adalah suatu metode penelitian yang 

dilakukan dengan cara meneliti suatu 

permasalahan melalui suatu kasus yang 

terdiri dari unit tunggal. Unit tunggal disini 

dapat berarti satu orang, sekelompok 

penduduk yang terkena suatu masalah, 

sekelompok masyarakat di suatu daerah. Unit 

yang menjadi kasus tersebut secara 

mendalam dianalisis baik dari segi yang 

berhubungan dengan keadaan kasus itu 

sendiri, faktor-faktor yang mempengaruhi, 

kejadian- kejadian khusus yang muncul 

sehubungan dengan kasus, maupun tindakan 

dan reaksi kasus terhadap suatu perlakuan 

atau pemaparan tertentu. Meskipun di dalam 

studi kasus ini yang diteliti hanya berbentuk 

unit tunggal, namun dianalisis secara 

mendalam (Notoatmojo, 2010). 

Studi kasus ini menggunakan 

rancangan penelitian yang bersifat deskriptif 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

hatha yoga tentang suatu keadaan secara 

objektif (Setiadi, 2013). 

Subjek penelitian merupakan subjek 

yang dituju untuk diteliti oleh peneliti atau 

yang menjadi pusat perhatian dan sasaran 

penelitian (Arikunto, 2006). Subjek yang 

diteliti dalam studi kasus ini adalah lansia 

yang mengalami hipertensi di wilayah 

Puskesmas Kendalsari dengan jumlah 1 

orang lansia, dengan kriteria inklusi abtara 

lain lansia (middle age) yaitu usia 45-59, 

mengalami hipertensi dengan tekanan darah 

sistol ≥140 mmHg dan diastol ≥90mmHg, 

tidak mengkonsumsi obat anti hipertensi, dan 

belum pernah mengikuti senam yoga. 
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Peneliti melakukan studi kasus pada 

lansia penderita hipertensi, dimana peneliti 

melakukan observasi pada tekanan darah 

responden, peneliti melakukan wawancara 

mengenai identitas responden meliputi 

(nama, umur, jenis kelamin, pendidikan, 

alamat, agama) dan riwayat kesehatan 

meliputi (riwayat penyakit saat ini, riwayat 

penyakit dahulu, riwayat kesehatan keluarga, 

lama penderita, pola aktivitas sehari-hari, 

keluhan yang dialami). Setelah itu peneliti 

akan melakukan observasi mengenai tekanan 

darah lansia sebelum dan setelah melakukan 

senam yoga 30-45 menit selama 8 minggu. 

Dalam pelaksanaan penelitian ini, 

peneliti menggunakan instrument berupa 

lembar wawancara, lembar wawancara 

diguanakan untuk mendapat informasi 

mengenai penyakit responden sebelum 

dilakukan yoga, dan untuk observasi 

pengukuran tekanan darah, peneliti 

menggunakan alat spygnomanometer serta 

lembar observasi untuk mengobservasi 

tekanan darah responden sebelum dan setelah 

dilakukan senam yoga. Pengumpulan data 

dilakukan oleh peneliti sendiri dengan cara 

wawancara mendalam (Indepth Interview) 

dan Observasi. 

Peneliti menggunakan teknik analisis 

kualitatif untuk mempermudah dalam 

membuat kesimpulan hasil wawancara dan 

observasi yang kemudian disajikan dalam 

bentuk narasi. Apabila ada jawaban yang 

belum jelas peneliti kembali kepada subyek 

penelitian untuk meminta penjelasan ulang. 

Selanjutnya peneliti menyimpulkan tentang 

hasil wawancara berdasarkan ungkapan 

terhadap subyek penelitian. 

Apabila hasil dari tekanan darah lansia 

tidak ada penurunan atau masih  ≥160/90 

mmHg maka tidak ada pengaruh latihan 

senam yoga terhadap penurunan tekanan 

darah, begitupun sebaliknya apabila hasil 

dari tekanan darah ≤160/90 mmHg maka ada 

pengaruh latihan senam yoga terhadap 

penurunan tekanan darah. 

 

HASIL PENELITIAN 

Dalam penelitian ini subjek penelitian 

terdiri dari satu lansia yang dipilih sesuai 

dengan kriteria inklusi. Subjek berinisial 

Ny.R, berjenis kelamin perempuan, berusia 

53 tahun. Subjek berpendidikan terakhir S1, 

subjek bekerja sebagai guru di institusi 

pendidikan. Subjek merupakan warga di 

kecamatan lowokwaru, tepatnya di Jl. B. 

Kalpataru VD/60 Kota Malang, subjek 

berstatus menikah dan tinggal bersama 

dengan suami. Subjek menderita hipertensi 

sejak tahun 2016. 

Berdasarkan hasil wawancara 

sebelum dilakukan senam yoga didapatkan 

hasil bahwa Ny.R menderita hipertensi sejak 

tahun 2016, faktor yang menyebabkan Ny.R 

menderita penyakit hipertensi yaitu pola 

hidup yang kurang sehat seperti tidak pernah 

melakukan aktivitas fisik, kurang menjaga 

pola makan, dan pola tidur, faktor lain selain 

pola hidup yaitu faktor usia, faktor genetik, 

dan juga faktor stress. 

Pemberian gerakan senam yoga yang 

diberikan pada pertemuan pertama hanya 

diberikan 3 pose saja, dikarenakan subjek 

masih pemula dan baru pertama kali 

melakukan senam yoga, respon subjek pada 

saat pelaksanaan senam yoga diawal 

pertemuan baik, subjek memperagakan 
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gerakan yang diperagakan oleh pelatih 

dengan fokus, sehingga subjek merasa rileks 

setelah dilakukan senam yoga. 

Pada pertemuan selanjutnya, gerakan 

yoga ditambah menjadi 6 pose hingga 12 

pose. Subjek mengatakan kurang fokus 

karena adanya penambahan pose pada setiap 

pertemuan. Ada beberapa keluhan di 

beberapa pertemuan sebelum dilakukan 

senam yoga, subjek memiliki keluhan seperi 

nyeri pundak, nyeri lengan, pusing, dan 

kepala berat, subjek mengatakan keluhan 

tersebut mereda setelah dilakukan senam 

yoga. 

Subjek mengalami perkembangan 

gerakan pada pertemuan ke 5, subjek 

perlahan hafal dengan gerakan yang 

dilakukan berulang-ulang mulai dari pose 1 

sampai dengan pose 4. Perkembangan subjek 

setiap pertemuan selalu ada, tetapi hanya 

beberapa pose saja. Setelah 12 kali 

pertemuan, subjek memperagakan gerakan 

tanpa instruksi dari pelatih, subjek 

menyesuaikan gerakan dengan musik yang 

biasa diberikan pada saat senam. Respon 

subjek selama dalam proses penelitian baik, 

subjek juga mengatakan selama proses 

senam, ada beberapa gerakan yang membuat 

subjek merasa kelelahan. 

Berdasarkan hasil wawancara kedua 

setelah dilakukan senam yoga sebanyak 24 

kali, Ny.R mengatakan masih mengkonsumsi 

makanan yang berlemak, selain itu Ny.R juga 

mengatakan tidak pernah berolahraga dan 

masih merasa kesulitan untuk tidur lebih 

awal. 

Hasil observasi tekanan darah sistol 

dan diastol pada subjek dengan hipertensi 

sebelum dan sesudah diberikan yoga. 

Pengukuran tekanan darah subjek dilakukan 

sebanyak dua kali, yang pertama sebelum 

dilakukan senam yoga dan yang ke dua 15-30 

menit setelah dilakukan senam yoga. 

Perolehan data dapat dilihat pada tabel 

berikut: 

Tabel 4.3 Hasil Observasi Tekanan Darah 

Subjek Sebelum dan Setelah Dilakukan 

Senam Yoga 

Minggu Pertemuan 
Tekanan Darah 

Sebelum Sesudah 

Ke-1 1 (14.00) 176/100 170/98 

2 (11.00) 181/102 178/100 

3 (09.00) 175/98 171/94 

Ke-2 4 (11.00) 178/90 174/87 

 5 (13.00) 170/92 166/89 

 6 (09.00) 169/98 164/97 

Ke-3 7 (11.00) 160/101 155/96 

 8 (11.00) 164/100 157/97 

 9 (09.30) 150/107 148/100 

Ke-4 10 (11.00) 145/83 140/80 

 11 (11.00) 135/94 132/90 

 12 (09.00) 141/97 135/93 

Ke-5  LIBUR  

Ke-6 13 (15.00) 171/100 167/95 

 14 (11.00) 160/80 155/74 

 15 (09.00) 152/90 148/86 

Ke-7 16 (11.00) 157/104 153/100 

 17 (11.00) 149/90 145/86 

 18 (09.00) 150/92 147/88 

Ke-8 19 (14.00) 143/98 136/95 

 20 (15.00) 147/93 140/90 

Ke-9 21 (08.30) 136/90 131/87 

 22 (11.00) 142/83 138/80 

 23 (09.00) 153/91 150/85 

Ke-10 24 (14.00) 156/96 151/93 

 

Tabel 2. Rerata Hasil Tekanan Darah Subjek 

Sebelum dan Setelah Dilakukan Senam Yoga 

  Tekanan Darah 

 Sebelum Sesudah 

Sistol 156,66 mmHg 151,66 mmHg 

Diastol 93,91 mmHg 86,08 mmHg 

Tabel 2. menunjukkan bahwa mean 

tekanan darah sistol sebelum dan sesudah 

dilakukan senam yoga yaitu 156,66 mmHg 
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dan 151,66 mmHg. Sedangkan mean tekanan 

darah sistol sebelum dan sesudah dilakukan 

senam yoga yaitu 93,91 mmHg dan 86,08 

mmHg. Terdapat selisih 4,94 mmHg untuk 

tekanan sistol dan 7,83 mmHg untuk tekanan 

diastole. 

 

PEMBAHASAN 

Pada penelitian ini subjek yang 

menjadi partisipan menderita hipertensi sejak 

tahun 2016, subjek merupakan pra lansia 

dengan usia 53 tahun. Sesuai dengan teori 

Windo tahun 2015. Pertambahan usia yang 

terjadi pada setiap orang dapat menjadi 

pengaruh terjadinya peningkatan tekanan 

darah, hal tersebut terjadi karena adanya 

penurunan elastisitas pembuluh darah 

sehingga pembuluh darah perlahan 

menyempit dan menghambat aliran darah, 

sehingga menyebabkan hipertensi. Penyakit 

Hipertensi bisa terjadi pada semua golongan 

usia, sehingga perlu upaya pencegahan sejak 

dini agar prevalensi angka kejadia hipertensi 

tidak semakin tinggi. 

Seiring dengan bertambahnya usia, 

fungsi sistem tubuh pada seseorang akan 

mengalami penurunan, pada penelitian ini 

terjadi adanya perubahan sistem tubuh pada 

subjek, yaitu penurunan sistem 

kardiovaskuler yang menyebabkan terjadinya 

perubahan pada tekanan darah. Penyakit 

hipertensi saat ini dapat terjadi pada semua 

golongan usia, oleh karena itu upaya 

pencegahan sejak dini sangat perlu dilakukan 

agar mengurangi prevalensi meningkatnya 

angka kejadian hipertensi. 

Menurut Muhammadun, 2010 Pola 

makan merupakan salah satu faktor resiko 

yang meningkatkan penyakit hipertensi. 

mengkonsumsi makanan cepat saji 

merupakan salah satu penyumbang utama 

terjadinya hipertensi pada seseorang. 

Kelebihan asupan lemak meningkatkan kadar 

lemak dalam tubuh meningkat, terutama 

kolesterol yang menyebabkan kenaikan berat 

badan sehingga volume darah menglami 

peningkatan tekanan yang lebih besar 

(Ramayulius, 2010). 

Dalam penelitian ini subjek yang 

menjadi partisipan kurang menjaga pola 

makannya. Seseorang yang kurang menjaga 

pola makannya dapat meningkatkan risiko 

kelebihan berat badan sehingga 

menyebabkan kinerja otot jantung 

meningkat, peningkatan kinerja otot jantung 

akan menyebabkan kenaikan pada tekanan 

darah. 

Pola tidur menjadi salah satu faktor 

risiko dari kejadian hipertensi. Pola tidur 

yang tidak adekuat dan kualitas tidur yang 

buruk dapat mengakibatkan gangguan 

keseimbangan fisiologis dan psikologis 

dalam diri seseorang. Selain itu, durasi tidur 

pendek dalam jangka waktu yang lama dapat 

menyebabkan hipertensi karena peningkatan 

tekanan darah 24 jam dan denyut jantung, 

peningkatan sistem saraf simpatik, dan 

peningkatan retensi garam. Selanjutnya akan 

menyebabkan adaptasi struktural sistem 

kardiovaskular sehingga tekanan darah 

menjadi tinggi (Gangwisch, 2006) dalam 

(Fauziah, 2019) 

Berdasarkan hasil penelitian pada 

table 2. menunjukkan bahwa mean tekanan 

sistolik dan diastolik setelah dilakukan yoga 

yaitu 151,70 mmHg dan 86,08 mmHg. 

Terjadi penurunan sebanyak 4,94 mmHg 

untuk tekanan darah sistolik dan sebesar 7,83 

mmHg untuk tekanan darah diastolik. 

Penelitian yang telah dilakukan oleh I 

Dewa Gede Dwija Y, et al., pada tahun 2017 

berpendapat bahwa penerapan hatha yoga ini 

dapat menurunkan tekanan darah dengan 

hasil mean sistolik dan diastolik sebelum 

dilakukan senam yoga yaitu 156,00/92,83 

mmHg dan setelah dilakukan senam yoga 

yaitu 146,97/86,27 mmHg. Sehingga dapat 
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disimpulkan bahwa penerapan yoga efektif 

menurunkan tekanan darah pada penderita 

hipertensi tanpa mengkonsumsi obat. 

Menurut (Sindhu, 2014), bahwa 

berlatih yoga setiap hari dapat memperlancar 

peredaran darah, karena rasa rileks yang 

didapat dari yoga membantu kelancaran 

sirkulasi darah dalam tubuh, sehingga sangat 

bermanfaat bagi penderita hipertensi. Yoga 

ini terbukti dapat meningkatkan kadar b-

endhorpin empat sampai lima kali didalam 

darah. Ketika seseorang melakukan latihan, 

maka b-endorphin akan keluar dan ditangkap 

oleh reseptor didalam hiphothalamus dan 

sistem limbik yang berfungsi untuk mengatur 

emosi. Peningkatan bendorphin terbukti 

berhubungan erat dengan tekanan darah dan 

pernafasan. 

Hasil dari penelitian ini membuktikan 

bahwa yoga mampu menurunkan tekanan 

darah, namun penurunan tekanan darah pada 

penelitian ini kurang signifikan, rerata 

tekanan darah yang turun hanya 4,94/7,83 

mmHg, sedangkan pada penelitian 

sebelumnya rerata penurunan tekanan darah 

kisaran kurang lebih 10 mmHg. Pada 

penelitian ini, peneliti tidak bisa mengontrol 

aktivitas diluar senam, sehingga ada 

beberapa faktor yang menyebabkan 

penurunan tekanan darah subjek kurang 

signifikan, diantaranya adalah perilaku 

keseharian subjek, selama dalam proses 

penelitian subjek masih mengkonsumsi 

makanan berlemak dan tidak berolahraga, 

selain itu faktor stress dan kurangnya 

istirahat juga mempengaruhi penurunan 

tekanan daran pada penelitian ini. 

 

 

 

 

 

 

PENUTUP 

Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan, dapat disimpulkan subjek 

mengalami penyakit hipertensi sejak tahun 

2016, hasil wawancara yang diperoleh dapat 

disimpulkan bahwa ada beberapa faktor yang 

menyebabkan subjek menderita hipertensi, 

diantaranya adalah faktor usia, gaya hidup, 

kurangnya istirahat, faktor genetik dan faktor 

stress. 

Aktivitas fisik atau olahraga adalah 

salah satu cara untuk dapat menjaga tubuh 

tetap sehat, kurangnya aktifitas fisik dapat 

meningkatkan risiko menderita hipertensi 

dan meningkatkan risiko kelebihan berat 

badan. Berdasarkan hasil wawancara dapat 

disimpulkan bahwa subjek menderita 

hipertensi karena kurangnya aktifitas fisik, 

seseorang yang kurang gerak cenderung 

mempunyai frekuensi denyut jantung yang 

lebih tinggi sehingga otot jantungnya harus 

bekerja lebih keras pada setiap kontraksi. 

Hasil observasi yang telah dilakukan 

menunjukkan bahwa mean tekanan sistolik 

dan diastolik setelah dilakukan yoga yaitu 

151,70 mmHg dan 86,08 mmHg. Terjadi 

penurunan sebanyak 4,94 mmHg untuk 

tekanan darah sistolik dan sebesar 7,83 

mmHg untuk tekanan darah diastolik, yang 

berarti terdapat pengaruh senam yoga 

terhadap perubahan tekanan darah, namun 

pada penelitian ini penurunan tekanan darah 

subjek kurang signifikan, dikarenakan selama 

dalam proses penelitian subjek masih 

mengkonsumsi makanan berlemak dan tidak 

berolahraga, selain itu faktor stress dan 

kurangnya istirahat juga mempengaruhi 

penurunan tekanan daran pada penelitian ini. 

Diharapkan penelitian selanjutnya 

dapat mengembangkan desain penelitian 

yang lainnya, dengan desain yang lebih baik 

dan sempurna . 
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