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PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP PENURUNAN TEKANAN DARAH
PADA LANSIA PENDERITA HIPERTENSI DI RUMAH BAHAGIA KAWAL
KECAMATAN GUNUNG KIJANG KABUPATEN BINTAN
PROVINSI KEPRI

Deni Eka Putra dan Dedy Asep
Department of Nursing Science, Faculty of Medicines
Universitas Batam, Batam, Indonesia
denieka putra@gmail.com; dedy.asep@univbatam.ac.id

ABSTRACT

High blood pressure (hypertension) is one of the diseases that is often found in the
elderly. Elderly have applied pharmacological and nonpharmacologic therapies.
One of the non-pharmacological therapies that are done is yoga exercise which
turns out to reduce blood pressure in the elderly who experience hypertension.
The purpose of this study is to know the effect of giving yoga exercises to decrease
blood pressure in elderly people with hypertension. The design of this study was
pre-experiment with one group pretest-posttest design method, which was carried
out on June 11, 2015. The sampling technique in this study used purposive
sampling with a total sample of 33 elderly people suffering from hypertension.
Data collection tools use observation sheets. The analysis in this study uses a
univariate analysis and bivariate analysis (paired-samples T-test). The results of
the bivariate analysis obtained the probability value p-value = 0.009 <0.05,
meaning that there was an effect of giving yoga exercises to decrease blood
pressure in elderly people with hypertension. It is expected that the Rumah
Bahagia Kawal management in addition to implementing pharmacological
therapy but continues to improve non-pharmacological therapy in overcoming the
decrease in blood pressure in elderly people with hypertension so that blood
pressure in the elderly is always stable.

Keywords: Yoga Gymnastics and Blood Pressure in the Elderly

PENDAHULUAN sebagai  penyakit  degenerative
Penuaan atau proses terjadinya tua (Maryam dkk, 2008: 45)

adalah suatu proses menghilangnya

secara perlahan-lahan kemampuan Menurut Sutanto (2010 :15), engan
jaringan untuk memperbaiki diri atau semakin bertambahnya usia,
mengganti dan mempertahankan kemunngkinan sesorang menderita
funngsi normalnya sehingga tidak hipertensi juga semakin besar.
dapat  bertahan  infeksi  serta Penyakit  hipertensi ~ merupakan
memperbaiki kerusakan yang penyakit yang timbul akibat adanya
diderita. Seiring dengan proses interaksi dari berbagai faktor risiko
menua  tersebut, tubuh  akan yang dimiliki seseorang. Berbagai
mengalami berbagai masalah penelitian telah menemukan
kesehatan atau yang biasa disebut hubungan antara berbagai faktor

Universitas Batam | 1
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risiko yang terhadap timbulnya
hipertensi. Berdasarkan penelitian
yang telah dilakukan, ternyata

prevalensi (angka kejadian)
hipertensi meningkat dengan
bertambahnya  usia.  Hilangnya
elastisitas jaringan dan
aterosklerosis serta  pelebaran

pembuluh darah adalah faktor
penyebab hipertensi pada usia tua.

Salah satu penyebab perubahan yang
tejadi  pada lansia  meliputi
perubahan  fisik pada lansia,
khusunya pada sisitem
kardiovaskuler, pada katup jantung
menebal dan  kaku, kemampuan
memompa darah  menurun
(menurunnya kontraksi dan volume),
elastisitas pembuluh darah menurun,
serta meningkatnya resistensi
pembuluh darah perifer sehingga
tekanan darah meningkat (Maryam
dkk, 2008 : 55)

Menurut Ridwan (2009) dalam
Basirun (2014), jumlah penderita
hipertensi di Amerika Serikat pada
usia 65 tahun mencapai jumlah
hampir dari setengan populasi
penduduk Amerika. Kondisi ini
diperparah dengan asupan bahan
makanan yang cendrung tidak sehat
akibat gaya hidup yang juga tidak
sehat.

Menurut indriyani (2009),
mengatakan bahwa hipertensi
merupakan salah satu penyakit yang
mematikan di dunia yang bisa
menyerang siapa saja dari berbagai
dari kelompok umur an kelompok
sosial  ekonomi.  Penyakit ini
dikategorikan senagai penyakit “the
silent killer” (pembunuh diam-

diam), sebab seseorang dapat
mengidap hipertensi selama
bertahun-tahun tanpa menyadarinya
sebelum  memeriksakan  tekanan
darahnya. Berdasarkan  Laporan
Komite  Nasional = Pencegahan,
Deteksi, Evaluasi, dan Penanganan
Hipertensi, = menyatakan = bahwa
tekanan darah yang tinggi dapat
meningkatkan  resiko  serangan
jantung, gagal jantung, stroke, dan
gagal ginjal.

Menurut World Health Organisation
(WHO) pada tahun 2011 dalam
Basirun (2014), pada tahun 2011
mencatat hingga satu miliar orang di
dunia mengalami hipertensi dan dua
pertiga di  anataranya berada di
negara berkembang yang
penghasilannya  rendah  sampai
sedang. Statistik kesehatan menurut
WHO tahu 2012 melaporkan bahwa
hipertensi adalah suatu kondisi
beresiko tinggi yang menyebabkan
sekitar 51% dari kematian akibat
stroke dan  45% dari penyakit
jantung koroner. Di antara seluruh
negara anggota WHO, prevalensi
tertinggi berada dikawasan Afrika
46%, dan terendah di Amerika 35%.
Dikawasan asia tenggara 36% orang

dewasa menderita hipertensi.
Selanjutnya,  data  data  dari
departemen  kesehatan  Republic

Indonesia tahun 2013 memaparkan
bahwa hipertensi menjadi penyebab
kematian nomor 3 setelah stroke dan
tuberculosis, yang mencapai 6,7%
dari populasi kematian pada semua
umur di Indonesia.

Menurut Nurrahmani (2012), cara

mengatsi hipertensi dapat dikontrol
bahkan  diobati, baik  secara

Universitas Batam | 2



Pengaruk Senam Yoga Terhadap Penurunan TeRgnan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi di Rumah
Bahagia Kawal Kecamatan Gunung Kijang Kabupaten Bintan Provinsi Kepri | Zona Keperawatan | Volume 8

No. 3, Juni 2018 | Hal 1-10 | ISSN 2087-7285

farmakologik maupun non-
farmakologik. Menurut Darmojo
(2004) dalam Basirun, upaya
nonfarmakologis selalu menjadi hal
yang penting dilaksanakan pada
penderita hipertensi yang berusia
lanjut. Terdapat banyak pilihan terapi
nonfarmakologis dalam menangani
hipertensi pada lansia, terutama bagi
penderita dengan hipertensi ringan
dan berat.

Menurut nurrahmani (2012), bahwa
terapi yang dapat menurunkan
tekanan darah seperti senam yoga,
terapi music dan terapi humor.
Sedagkan Ridwan (2009, hlm128),
yoga dianjurkan pada penderita
hipertensi, karena yoga memiliki
efek  relaksasi yang  dapat
meningkatkan sirkulasi darah
keseluruh tubuh. Sirkulasi darah
yang lancar mengindikasikan kerja
jantung yang baik. Menurut Jain
(2011, hlm 190) dalam Oktavia
(2012),penelitian menemukan
bahwa, kombinsi antara yoga,
meditasi dan pemantauan kondisi
tubuh mengunkan peralatan
elektronik telah membuat 25% dari
pasien penderita tekanan darah tinggi
berhenti mengkonsumsi obat dan
yang 35% mulai mengurangnya.

Menurut Lebang (2013), peneyebab
tekanan darah tinggi amat beragam,
mulai dari obesitas, diet berlebihan,
stres, kualitas makanan,gaya hidup,
tekanan lingkungan sekitar, dan
akibat konsumsi obat berlebihan,
ibuprofen yang sering dikonsumsi
sebagai anti radang dan penahan
sakit, obat pengontrol kehamilan,
dan steroid. Berikut pemilihan yoga
yang ditunjukan sebagai perawatan

organ tubuh yang memiliki fungsi
terkaitdengan kerja jantung dan
sirkulasi darah. Sediakan minimum
30 menit setiap hari untuk melatih
gerakan ini berurutan sesuai dengan
durasi waktunya. Setelah kondisi
membaik, berlatih lah yoga dengan
rutin.

Yoga adalah salah satu tingkatan
yang paling memungkinkan untuk
menjadi katalisator jika dilakukan
setiap hari. Tiga puluh menit sehari
jauh lebih baik ketimbang berlatih
keras 2 jam, tetapi hanya sekali
seminggu. Berlatihlah selalu denga
perut kosong. Pagi hari adalah saat
terbaik. Jika telah terlanjur makan,
usahakan jam makan tersebut telah
lewat lebih dari 2,3-3 jam. Buah
segar mungkin memiliki rentang
waktu cerna jauh lebih cepat, tetapi
demi keamanan, usahakan beri jarak
hingga lebih 1 jam. Minumlah air
putih sejuk 5-10 menit sebelum
berlatih dan segera setelah selesai
(Iebang, 2013).

Penelitian terkait yang dilakukan
oleh Ni Luh Putu Aninda Aerni
dalam nurrahmani (2012), hasil uji
statistic dengan chi-squere test pada
kelompok yang melakukan senam
yoga terdapat 6 orang (20%) yang
tekanan darahnya masih tinggi
(hipertensi) dan 24 orang (80%)
tekanan darahnya terkontrol normal.
Kelompok yang tidak melakukan
senam yoga kesemua subjek yaitu 30
orang (100%) tekanan darahnya tetap
tinggi (hipertensi).

Menurut jurnal penelitian Oktavia

(2012), pengaruh latihan yoga
terhadap penurunan tekanan darah

Universitas Batam | 3



Pengaruk Senam Yoga Terhadap Penurunan TeRgnan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi di Rumah
Bahagia Kawal Kecamatan Gunung Kijang Kabupaten Bintan Provinsi Kepri | Zona Keperawatan | Volume 8

No. 3, Juni 2018 | Hal 1-10 | ISSN 2087-7285

sistolik dan diastolik pada lansia
diperoleh nilai probabilitas 0,000
yang berarti < taraf signifikan 0,05
atau 5%. Rata-rata penurunan
tekanan darah sistolik adalah 32,4
mmHg dan rata-rata penurunan
tekanan darah diastolik sebesar 13,38
mmHg. Dapat disimpulkan bahwa,
terdapat perbedaan yang signifikan
antara tekanan darah sebelum dan
sesudah melakukan latihan yoga
selama 6 hari berturut-turut pada
lansia.

Berdasarkan  studi  pendahuluan
peneliti yag lakukan pada tanggal 29
may 2015 di Rumah Bahagia Kawal
Kecamatan Gunung Kijang
Kabupaten Bintan Provinsi
Kepulauan Riau, terdapat 64 orang
lansia yang berada dalam binaan
Rumah Bahagia Kawal maupun
diluar. Dimana jumlah lansia binaan
yang berada didalam lingkungan
Rumah Bahagia Kawal ada sebanyak
41 orang lansia dan yang berda di
luar sebanyak 23 orang
lansia.menurut  ketua  pengurus
Rumah Bahagia Kawal dari 64 orang
lansia terdapat 33 orang yang
mengalami hipertensi.

Berdasarkan gambaran latar
belakang diatas, maka peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian
tetang pengaruh senam  yoga
terhadap penurunan tekanan darah
pada lansia penderita hipertensi di
Rumah Bahagia Kawal Kecamatan
Gunung Kijang Kabuapaten Bintan
Provinsi Kepri Tahun 2015

METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini  merupakan
penelitian pra eksperimen dengan
mengunakan metode penelitian one
group pretest-postest design.
Rancangan penelitian one group
pretest posttest merupakan penelitian
tidak ada kelompok pembanding
(control), tetapi sudah dilakukan
observasi pertama (pretest) yang
memungkinkan menguji perubahan —
perubahan  yang terjadi setelah
adanya  eskperimen  (program)
(Notoatmodjo, 2010).

Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh  lansia  yang  menjadi
penderita hipertensi binaan rumah
bahagia kawal yaitu sebanyak 41
orang. Teknik pengambilan sampel
sampel dengan mengunakan teknik
pourposive sampling dengan jumlah
33 responden

Alat  pengumpulan data yang
dipergunakan yaitu lembar
observasi, berisi nama, tekanan
darah sebelum di lakukan senam
yoga dan tekanan darah sesudah
melakukan senam yoga.

Analisa data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah univariat dan
bivariat. Analisa univariat digunakan
untuk mendeskripsikan karakteristik
setiap variabel penelitian analisa
univariat dalam penelitian ini,
meliputi karakteristik responden dan
variabel tekanan darah responden.
Analisa bivariat dalam penelitian ini
dilakukan dengan uji dependen t-test
yang digunakan untuk menguji
pengaruh tekanan darah sebelum dan
sesudah melakukan senam yoga pada
lansia.

Universitas Batam | 4



Pengaruk Senam Yoga Terhadap Penurunan TeRgnan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi di Rumah
Bahagia Kawal Kecamatan Gunung Kijang Kabupaten Bintan Provinsi Kepri | Zona Keperawatan | Volume 8

No. 3, Juni 2018 | Hal 1-10 | ISSN 2087-7285

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
1. Gambaran tekanan darah pada lansia sebelum melakukan senam yoga di

Rumah Bahagia Kawal.

Tabel 1.

Distribusi Tekanan Darah Sebelum Pemberian senam Yoga Pada Lansia Penderita
Hipertensi Di Rumah Bahagia Kawal Kecamatan Gunung Kijang Kabupaten
Bintan Provinsi Kepri Tahun 2015

Std

N Mean - Std. Error Mean
Deviation
Tgkapan darah sebelum 33 435 076
diberikan senam yoga
Menurut Junaidi (2010), dijelaskan elastisitas jaringan dan

bahwa bentuk — bentuk hipertensi
dapat muncul kepermukaan dalam
bentuk hipertensi sistolik terisolasi
dan hipertensi maligna. Hipertensi
sistolik terisolasi, adalah hipertensi
yang terjadi ketika tekanan sistolik
mencapai 140 mmHg atau lebih,
tetapi tekanan diastolik kurang dari
90 mmHg. Jadi tekanan diastolik
dalam kisaran normal. Hipertensi ini
sering ditemukan pada orang tua.
Sejalan dengan pertambhan usia,
hampir setiap orang mengalami
kenaikan tekanan darah. Tekanan
sistolik terus meningkat sampai usia
80 tahun dan tekanan sistolik terus
meningkat sampai usia 55-60 tahun,
kemudian berkurang secara perlahan
atau  bahkan menurun drastis.
Hipertensi maligna adalah hipertensi
yang sangat parah, karena tekanan
darah berda diatas 210/120 mmHg
sehingga bila tidak diobati akan
menimbulkan kematian.

Berdasarkan hasil penelitian yang
telah dilakukan, ternyata prevalensi
(angka kejadian) meningkat dengan
bertambahnya  usia.  Hilangnya

arteriskleroris ~ serta  penebalan
pembuluh darah adalah faktor
penyebab terjadinya hipertensi pada
usia tua. Dari berbagai penelitian
yang dilakukan di  Indonesia
menunjukan penduduk yang berusia
diatas 20 tahun sudah memiliki
faktor risiko menderita hipertensi.

Menurut Sutanto (2010), faktor —
faktor yang dapat menyebabkan
hipertensi adalah stress terhadap
lingkungan dan usia  dimana
hubungan antara stres dengan
hipertensi diduga melalui aktivitas
saraf simpatis (saraf yang bekerja
ketika anda beraktivitas) yang dapat
meningkatkan tekanan darah secra
bertahap. Stres yang berkepanjangan
dapat mengakibatkan tekanan darah
menjadi tinggi. Hal tersebut belum
terbukti secara pasti, namun pada
binatang percobaan yang di berikan
stres memicu terjaddinya hipertensi,
sehingga  kondisi  stres  yang
berkepanjangan dapat meningkatkan
resiko tekanan darah.
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2. Gambaran tekanan darah pada lansia sesudah melakukan senam yoga di

Rumah Bahagia Kawal.

Tabel 2
Distribusi Tekanan Darah Sesudah Pemberian
Senam Yoga Pada Lansia Penderita Hipertensi Di Rumah Bahagia Kawal
Kecamtan Gunung Kijang Kabupaten Bintan Kepri Tahun 2015

N Mean Sj[d'. Std. Error Mean
Deviation
Tekan darah sesudah
diberiakan senam yoga 33 22 508 088

Bedasarkan hasil penelitian yang
telah dilakukan pada tabel 2
distribusikan tekanan darah sesudah
melakukan senam yoga menunjukan
bahwa dari 33 responden diperoleh
hasil dengan nilai rata-rata sebesar
0,52 dengan nilai simpangan baku
sebesar 0,508 dan nilai kesalahan
baku sebesar 0,88.

Hal ini disebabkan oleh pengaruh
dari senam yoga yang diberikan oleh
peneliti selama 1 sampai 1,5 jam
dalam sehari, dimana  beberapa
lansia yang mengikuti terapi banyak
yang merasakan rileks setelah
dilakukannya senam yoga, dan
bebrapa lansia lainnya tidak terlalu
fokus mengikuti senam yang
diberikan, sehingga masih ada lansia
yang tidak rileks setelah diberikan
senamyoga tersebut.

Dalam pelaksanaan penelitian
setelah  diberikan senam yoga,
lansiaperempuan yang mengalami
penurunan sistolik sebanyak 16
orang, yang mengalami penuruan
pada diastolik sebanyak dua orang,
sedangkan lansia laki-laki yang
mengalami penurunan pada sisitolik
sebnyak tiga orang tetapi tidak ada
yang mengalami penurunan pada

diastolik. Menurut Lebang (2013),
pemilihan  senam  yoga  yang
ditujukan sebagai perwatan organ
tubuh yang memilik fungsi terkait
dengan kinetja jantung dan sirkulasi
darah. Untuk mengurangi tekanan
darah dan mengurangi jumlah
penderita hipertensi dapat dilakukan
dengan yoga, yakni karena yang
bersifat terapis dimana dengan
melakukan yoga dapat merangsang
hormono-hormon  relaksasi serta
melancarkan sirkulasi darah dalam
tubuh. Yoga juga dapat memacu
kerja  jantung sehingga  suplai
oksigen kesemua jaringan, sehingga
mengakibatkan penurunan tekanan
darah.

Namun, hasil penelitian ini juga
menunjukkan adanya peningkatan
tekanan darah setelah diberikan
senam yoga yaitu lansia perempuan
yang mengalami peningkatan pada
sistolik sebnyak dua orang dan yang

mengalami peningkatan pada
diastolik  sebanyak dua orang,
sedangkan lansia laki-laki yang
mengalami peningkatan pada
diastolik. Menurut Rachman (2011),
ada berbagai faktor yang
mempengaruhi tekanan darah

seseorang meningkat yang salah satu
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diantaranya dikarenakan oleh faktor
stres,  selanjutnya  juga  saat
diobservasi lansia tersebut tidak
fokus dalam mengikut senam yoga
tersebut.

Selanjutnya pada lansia perempuan
yang mengalami tekanan darah tetap
sebanyak 6 orang dan pada lansia
laki-laki yang mengalami tekanan
darah tetap sebanyak tiga orang.
Menurut suttanto (2010), salah satu
faktor yang dapat mempengaruhi
sesorang  mengalami  hipertensi
adalah usia, dimana dengan semakin
bertambahnya usia, kemungkinan
seseorang menderita hipertensi juga

semakin besar. Penyakit hipertensi
merupakan penyakit yang timbul
akibat adanya interaksi dari berbagai
faktor  risisko  yang  dimiliki
seseoranng. Berdasarkan penelitian
yang telah dilakukan, ternyata
prevalensi (angka kejadian)
meningkat dengan bertambahnya
usia, hal ini juga sesuai dengan hasil
observasi peneliti bahwa lansia yang
mengalami tekanan darah tetap
kebanyakan pada usia > 90 tahun,
sehingga  memungkinkan  untuk
tekanan darah lansia tersebut tidak
mengalami  penurunan  maupun
peningkatan.

3. Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Tekan Darah Pada Lansia

Penderita Hipertensi

Tabel 3

Pengaruh Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia Penderita
Hipertensi Di Rumah Bahagia Kawal Kecamatan Gunung Kijang Kabupaten

Bintan Kepri Tahun 2015
Std Std Error
Mean Deviation Mean N p value
Tekanan darah
sebelum diberikan
senam yoga dan
Tekanan darah 242 .502 .087 33 .009
sesudah diberikan
senam yoga

Berdasarkan hasil penelitian yang
dilakukan pada tabel 3 hasil
pengaruh senam yoga terhadap
penurunan tekan darah pada lansia
penderita hipertensi di Rumah
Bahagia Kawal Kecamatan Gunung
Kijang Kabupaten Bintan Provinsi
Kepri Tahun 2015 dengan hasil uji
T-test diperoleh dari nilai p value =

0.009 < 0.05, maka Ha diterima dan
Ho ditolak artinya terdapat pengaruh
yang signifikan antara pemberian
senam yoga dengan terhadap
penurunan tekanan darah pada lansia
penderita hipertensi di Rumah
Bahagia Kawal Kecamtan Gujung
Kijang Kabupaten Bintan Provinsi
Kepri Tahun 2015.
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Menurut jurnal penelitian Oktavia
(2012), pengaruh latihan yoga
terhadap penurunan tekanan darah
sistolik dan diastolik pada lansia
diperoleh nilai probabilitas 0,000
yang berarti < taraf signifikan 0,05
atau 5%. Rata-rata penurunan
tekanan darah sistolik adalah 32,4
mmHg dan rata-rata penurunan
tekanan darah diastolik sebesar 13,38
mmHg. Dapat disimpulkan bahwa,
terdapat perbedaan yang signifikan
antara tekanan darah sebelum dan
sesudah melakukan latihan yoga
selama 6 hari berturut-turut pada
lansia

Menurut Ridwan (2009), penyakit
hipertensi berbanding lurus dengan
usia seseorang.oleh karena itu,slah
satu faktor resiko seseorang terkena
penyakit stroke adalah bertambahnya
usia. Usia rawan hipertensi biasnya
berada pada kisaran 31 tahun — 55
tahun.  Peningkatan penyakit
hipertensi semakin meningkat ketika
sesorang memassuki usia paruh baya
sekita 40 tahun bahkan bisa berlanjut
sampai usia lebih dari 60
tahun,apabila tidak ditanggulangi
sedini mungkin. Namun
kemungkinan  terkena  penyakit
kardiovaskuler pada laki-laki jauh
lebih banyak di banding dengan
perempuan yang belum memasuki
usia menopaus. Seseorang
perempuan relative terlindung dari
penyakit  kardiovaskuler  seperti
hipertensi karena kandungan
hormone estrogen. Kondisi ini akan
berbalik ketika seorang perempuan
memasuki uisa menopause dimana
terjadi penurunan kadar estrogen.

Menurut Sutanto (2010), faktor —
faktor yang dapat menyebabkan
hipertensi adalah stress terhadap
lingkungan dan usia  dimana
hubungan antara stres dengan
hipertensi diduga melalui aktivitas
saraf simpatis (saraf yang bekerja
ketika anda beraktivitas) yang dapat
meningkatkan tekanan darah secra
bertahap. Stres yang berkepanjangan
dapat mengakibatkan tekanan darah
menjadi tinggi. Hal tersebut belum
terbukti secara pasti, namun pada
binatang percobaan yang di berikan
stres memicu terjaddinya hipertensi,
sehingga  kondisi  stres  yang
berkepanjangan dapat meningkatkan
resiko tekanan darah.

Menurut lebang (2013), penyebab
tekandarah tinggi amat berpengaruh,
mulai dari obesitas, diet berlebihan,
stres, kualitas makanan, gaya hidup,
tekanan lingkunngan sekitar, dan
akibat konsumsi obat berlebihan
seperti  ibuprofen  yang  sering
dikonsumsi sebagai anti radang dan
penahan sakit, obat pengontrol
kehamilan, dan steroid. Namun
dengan pemilihan asana yang
ditujukan sebagai perwatan organ
tubuh yang memiliki fungsi terkait
dengan kerja jantung dan sirkulasi
darah. Maka sediakan minimum 30
menit stiap hari untuk berlatih
gerkanan tersebut secra berurutan
sesuai dengan durasi waktunya.
Setelah kondisi membaik berlatihkah
dengan  rutin, agar mendapatkan
hasil yg sempurna.

Menurut Nurrahmani (2012),
manfaat senam  yoga  untuk
hipertensi, yang akan di capai
dengan berlatih senam yoga sehingga
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mengurangi  hipertensi. Tekanan
darah meningkat oleh aktivasi
berkelanjutan respon flight & fight
dari tubuh. Yoga efektif mematikan
respons dan membawa tingkat
adrenalin turun sehingga mengurangi
tekanan darah. Ini kesimpulan yang
di dukung oleh sejumlah bukti yang
baik.

Berdasarkan  penjelasan  diatas
terdapat kesesuain antara hasil
penelitian dengan teori yang ada
bahwa pemberian metode relaksasi
dengan senam yoga dapat
menurunkan dan dapat menstabilkan
tekanan darah pada lansia penderita
hipertensi, ini disebabkan oleh lansia
yang diberikan senam yoga akan
menjadi lebih rileks dan  dapat
menghilangkan stres, tetapi apabila
pada saat pelaksanaan senam yoga
lansia tersebut tidak fokus, maka
tekanan darah kemungkinan akan
menjadi meningkat.

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah

dilaksanakan mengenai pengaruh

senam yoga terhadap penurunan
tekanan darah pada lansia penderita
hipertensi di Rumah Bahagia Kawal

Kecamtan Gunung Kijang

Kabupaten Bintan Provinsi Kepri

Tahun 2015 maka dapat

dsisimpulkan bahwa:

1. Nilai rata-rata tekanan darah
sebelum diberikannya senam yoga
sebesar 0.76 dengan kategori
ringan dan sedang pada lansia
penderita hipertensi di Rumah
Bahagia  Kawal = Kecamatan
Gunung Kijang Kabupaten Bintan
Provinsi Kepri Tahun 2015 .

2. Nilai rata-rata tekanan darah
sesudah diberikannya senam yoga
sebesar 0,52 dengan kategori
ringan dan sedang pada lansia
penderita hipertensi di Rumah
Bahagia  Kawal = Kecamatan
Gunung Kijang Kabupaten Bintan
Provinsi Kepri Tahun 2015.

3. Ada pengaruh yang signifikan
antara pemberian senam yoga
terhadap penurunan tekanan darah
pada lansia penderita hipertensi di
Rumah Bahagia Kawal
Kecamatan  Gunung  Kijang
Kabupaten Bintan Provinsi Kepri
Tahun 2015.

REKOMENDASI

1. Bagi Rumah Bahagia Kawal
Agar dapat mempertahankan dan
meningkatkan  upaya  dalam
pemberian pengobatan alternatif
dengan mengunakan senam yoga,
agar dapat menurunkan tekanan
darah ringan dan sedang pada
lansia penderita hipertensi di
Rumah Bahagia Kawal.

2. Bagi Lansia Penderita Hipertensi
Diharapkan kepada lansia
penderita hipertensi agar tetap
menjaga pola hidup yang sehat
dan dapat merapkan senam yoga
untuk  menurunkan  tekanan
darah.

3. Bagi Institusi Universitas Batam
Agar  hasil penelitian ini
dijadikan sebagai dasar atau
acuan untuk masukan
kedepannya dan dapat dijadikan
sebagai bacaan bagi mahasiswa
Universitas Batam.

4. Bagi Peneliti Selanjutnya
Hasil penelitian ini diharapkan
dapat menjadi bahan bacaan yang
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bermanfaat dan diharapkan dapat
melakukan penelitian tentang
hubungan senam yoga dengan
penurunan kadar gula darah pada
penderita Diabetes Melitus.

REFERENSI

Dewi, Sofia, & Digi, Familia. 2010.
Hidup  Bahagia  Dengan
Hipertensi. Yogjakarta:
A¥Plus Books.

Indrayani, Widian Nur. 2009.
Deteksi Dini Kolestrol,
Hipertensi, & stroke. Penerbit
Milestone.

Junaidi, Iskandar. 2010. Hipertensi.
Jakarta. PT Buana Ilmu
Populer.

Kholis, Nur. 2011. Bebas Hipertensi
Seumur  Hidup  Dengan
Terapi Herbal. Yogyakarta:
Real books

Lembang, Erikar. 2013. Yoga Sehari-
Hari. Jakarta: Pustaka Bunda.

Marlina, Lili. Dan Tantan. 2007. 100
Questions & answears
hipertensi. Jakarta: PT Elex
Media Komputindo.

Maryam, Siti. Ekasari, dkk (2008).
Mengenal Usia Lanjut dan
Perawatannya . Jakarta
Salemba Medika.

Nurrahmani,Ulfa,S kep.,Ns. 2012,
Stop! Hipertensi
Yogyakarta: Familia.

Notoatmodjo, Soekijo. 2010.
Metodelogi penelitian
kesehatan. Jakarta: Rineka
cipta.

Padila. 2013. Buku Ajar
Keperawatan Gerontik.

Yogyakarta: Nuha Medika.
Ramaiah, Savitri. 2009. Yoga Untuk
Kesehatan. Karisma

Publishing Group:
Tanggerang.

Ridwan, Muhamad. 2002. Mengenal,
Mencegah, Mengatasi, Sillent
Killer Hipertensi. Semarang:

Pustaka Widyamara.

Ridwan, Muhamamad. 20009.
Mengenal, Mencegabh,
Mengatasi  Silent  Killer
Hipertensi. Semarang:
Pustaka Widyamara.

Rumengan, Jemmy. 2008.
Metodelogi Penelitian
Kesehatan. Bandung:

Ciptapustaka Medis Perintis.

Sutanto. 2010. Cekal (Cegah dan
Tangkal) Penyakit Modern
Hipertensi, Stroke, Jantung,
Kolestrol, dan  Diabetes.
Yogyakarta: Andi
Yogyakarta.

Susilo, Yekti & Wulandari, Ari.
2011. Cara Jitu Mengatasi
Hipertensi. Yogyakarta: Andi
Offset.

Tamher, S. 2009. Kesehatan Usia
Lanjut dengan Pendekatan
Asuhan Keperawatan.
Jakarta: Salemba Medika

Widyanto, Faisalado Candra. 2014.
Keperawatan Komunitas
dengan Pendekatan Praktis.
Yogyakarta: Nuha Medika

Universitas Batam | 10



