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ABSTRAK 

Munawaroh, Ulfatul* Wildan, Moh** Maurida, Nurul***. 2021. Efektivitas 

Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi. 

Program Studi Ilmu Keperawatan Universitas dr. Soebandi.  

Pendahuluan: masalah kesehatan lansia yang sering di jumpai sampai saat 

ini adalah hipertensi, selain itu hipertensi juga menjadi faktor pemicu 

berkembangnya penyakit jantung dan stroke pada lansia. Prevalensi hipertensi 

pada lansia secara global sebesar 22%, di Indonesia sebesar 63,2% dan di Jawa 

Timur 36,3%. Penatalaksanaan non farmakologi untuk mengatasi hipertensi pada 

lansia dapat dilakukan dengan cara senam yoga secara rutin. Tujuan: untuk 

mengetahui efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi melalui literature review. Metode: design penelitian adalah literature 

review, pencarian database menggunakan SINTA dan google scholar, artikel 

tahun 2016-2020 yang telah dilakukan proses seleksi menggunakan format PICOS 

dengan kriteria inklusi lansia >60 tahun yang mengalami hipertensi dan diberikan 

intervensi senam yoga dengan study design eksperimen. Hasil: tingkat tekanan 

darah pada lansia penderita hipertensi sebelum senam yoga didapatkan 2 artikel 

kategori hipertensi stage 1 (ringan) dan 3 artikel hipertensi stage 2 (sedang). 

Tingkat tekanan darah pada lansia penderita hipertensi setelah senam yoga 

didapatkan 1 artikel kategori normal, 1 artikel normal tinggi dan 3 artikel kategori 

hipertensi stage 1 (ringan). Hasil ke 5 artikel yang ditelaah secara keseluruhan 

menuliskan hasil nilai p value <0,05. Kesimpulan: senam yoga efektif terhadap 

tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. Diskusi: lansia dapat menerapkan 

olahraga senam yoga secara rutin untuk mengatasi hipertensi, karena senam yoga 

dapat merelaksasi hingga dapat melancarkan ataupun memudahkan peredaran 

darah ke seluruh bagian tubuh dengan lancar sehingga menghasilkan tekanan 

darah yang normal. 

 

Kata Kunci   : Senam Yoga, Hipertensi, Lanjut Usia 

*Peneliti  : Ulfatul Munawaroh 

**Pembimbing 1 : Dr. Moh. Wildan, A.Per.Pen.,M.Pd 

***Pembimbing 2 : Ns. Nurul Maurida, M.Kep 
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ABSTRACT 

Munawaroh, Ulfatul* Wildan, Moh** Maurida, Nurul***. 2021. The 

Effectiveness of Yoga Exercises on Blood Pressure in Elderly Patients with 

Hypertension. Nursing Science Study Program, University of dr. Soebandi. 

Introduction: The health problem of the elderly that is often encountered 

today is hypertension, besides that hypertension is also a triggering factor for the 

development of heart disease and stroke in the elderly. The prevalence of 

hypertension in the elderly globally is 22%, in Indonesia it is 63.2% and in East 

Java 36.3%. Non-pharmacological management to treat hypertension in the 

elderly can be done by means of regular yoga exercises. Objective: to determine 

the effectiveness of yoga exercise on blood pressure in elderly patients with 

hypertension through a literature review. Methods: the research design is a 

literature review, database searches using SINTA and google scholar, articles for 

2016-2020 that have been selected using the PICOS format with inclusion criteria 

of elderly >60 years who have hypertension and given yoga exercise intervention 

with an experimental study design. Results: blood pressure levels in the elderly 

with hypertension before yoga exercise obtained 2 articles in the category of stage 

1 hypertension (mild) and 3 articles of stage 2 hypertension (moderate). Blood 

pressure levels in elderly patients with hypertension after yoga exercise obtained 

1 article of normal category, 1 article of high normal and 3 articles of stage 1 

(mild) hypertension category. The results of the 5 articles that were reviewed as a 

whole wrote the results of the p value <0.05. Conclusion: there is an effect of 

yoga exercise on blood pressure in the elderly with hypertension. Discussion: the 

elderly can apply yoga exercise regularly to treat hypertension, because yoga 

exercise can relax so that it can launch or facilitate blood circulation to all parts 

of the body smoothly so as to produce normal blood pressure. 

 

Keywords: Yoga Exercise, Hypertension, Elderly 

*Peneliti  : Ulfatul Munawaroh 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pada saat seseorang memasuki usia lanjut, terjadi proses penuaan secara 

degenaratif yang akan berdampak pada penurunan fungsi organ tubuh lansia 

(Azizah, 2011). Penyakit degenaratif yang beresiko tinggi pada lansia yaitu seperti 

penyakit jantung koroner (PJK), diabetes militus, gout (rematik), kanker dan 

hipertensi (Wiria, 2015). Salah satu gangguan kesehatan yang paling sering 

dialami lansia adalah hipertensi (Astari et al, 2013). Hipertensi dapat disebut 

sebagai “the silent disease” karena pengidap hipertensi yang terjadi selama 

bertahun-tahun tidak menyadarinya sebelum memeriksakan tekanan darahnya dan 

hipertensi juga menjadi faktor pemicu berkembangnya penyakit jantung dan 

stroke pada lansia (Junita et al, 2014). Berdasarkan usia, hipertensi pada lansia 

lebih banyak terjadi pada kelompok usia diatas 65 tahun (Manurung et al, 2016).  

Berdasarkan data World Health Organization pada tahun 2018 hipertensi 

pada lansia secara global didapatkan data sebanyak 22,0% (WHO, 2019). Di 

Indonesia jumlah lansia yang mengalami hipertensi yaitu sebanyak 63,2% 

(Kemenkes RI, 2019). Provinsi Jawa Timur angka terjadinya penderita hipertensi 

pada lansia yaitu sebanyak 36,3% (Dinkes Jatim, 2019). Data tingginya hipertensi 

pada lansia juga didukung oleh penelitian yang dilakukan Iva (2020) diketahui 

bahwa lansia yang mengalami hipertensi sebanyak 57,1% (Iva et al, 2021). 

Tanda dan gejala hipertensi pada lansia yang sering di jumpai berupa 

pusing, lemas, kelelahan, sesak nafas, gelisah, mual  muntah, epistaksis dan 
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kesadaran menurun (Nurarif et al, 2016). Penyebab hipertensi pada lansia yaitu 

ada faktor internal contohnya riwayat keluarga, usia, jenis kelamin dan faktor 

eksternal yaitu merokok, kurang aktifitas fisik, konsumsi alkohol, kebiasaan 

minum kopi dan konsumsi makanan banyak mengandung garam (Aulia, 2018). 

Dampak yang terjadi pada lansia apabila hipertensi tidak tertangani dapat terjadi 

komplikasi penyakit stroke akibat pecahnya pembuluh darah otak, penyakit 

serangan jantung, gagal ginjal akibat tingginya tekanan pada glomerulus dan 

ensefalopati (kerusakan otak) (Ardiansyah, 2012). 

Solusi untuk mengatasi hipertensi pada lansia dapat dilakukan dengan cara 

penatalaksanaan farmakologi seperti angiotensin converting enzyme, beta blocker, 

direct renin inhibitor dan penatalaksanaan secara non farmakologi yaitu seperti 

terapi relaksasi progresif, terapi musik, terapi diet, herbal, senam aerobik dan 

senam yoga (Triyanto, 2014). Senam yoga sangat dianjurkan bagi lansia yang 

mengalami hipertensi, dikarenakan senam yoga dapat merelaksasi hingga dapat 

melancarkan ataupun memudahkan peredaran darah ke seluruh bagian tubuh 

dengan lancar sehingga menghasilkan tekanan darah yang normal (Wiria, 2015). 

Gerakan senam yoga dalam 30 menit yang dilakukan secara rutin 6x dalam dua 

minggu efektif dapat menurunkan tekanan darah lansia (Susmawati, 2018). 

Keefektifan senam yoga pada lansia yang mengalami hipertensi dibuktikan oleh 

penelitian yang dilakukan Dinar et al (2020) diketahui bahwa ada pengaruh senam 

yoga terhadap tekanan darah  pada lansia penderita hipertensi dengan nilai p-value 

0,000 (Dinar et al, 2020). Berdasarkan latar belakang diatas penulis tertarik untuk 
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melakukan literature review artikel dengan judul efektivitas senam yoga terhadap 

tekanan darah  pada lansia penderita hipertensi. 

1.2 Rumusan Masalah 

“Bagaimanakah Efektivitas Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah  Pada 

Lansia Penderita Hipertensi berdasarkan literature review ?” 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Menjelaskan efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada 

lansia penderita hipertensi berdasarkan literature review.  

1.3.2 Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi tekanan darah pada lansia penderita hipertensi 

sebelum senam yoga 

b. Mengidentifikasi tekanan darah pada lansia penderita hipertensi 

setelah senam yoga 

c. Menganalisis efektivitas senam yoga terhadap perubahan tekanan 

darah pada lansia penderita hipertensi 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan informasi mengenai 

efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi. 
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1.4.2 Manfaat Praktis 

Hasil review ini dapat dijadikan sebagai sumber bacaan dan meningkatkan 

pengetahuan serta kemampuan dan pengembangan ilmu mengenai 

efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi, selain itu masyarakat khususnya pada lansia agar dapat 

melakukan senam yoga setiap minggu secara rutin untuk mengatasi 

hipertensi. 
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Konsep Lanjut Usia (Lansia) 

2.1.1 Definisi Lansia 

Lanjut Usia (Lansia) adalah seseorang yang mencapai usia 60 tahun ke atas 

(>60 tahun), baik pria maupun wanita (Kushariyadi, 2010). Menjadi lanjut usia 

merupakan proses alamiah artinya seseorang telah melewati berbagai tahap-tahap 

kehidupan dimulai dari neonates, toddler, pra shool, school, remaja, dewasa dan 

lansia (Khofifin, 2018). Secara biologis, lansia mengalami proses penuaan secara 

terus menerus yang ditandai dengan menurunnya imunitas, karena suatu 

perubahan dalam struktur dan fungsi sel, sistem organ, serta jaringan (Amitamara, 

2015). 

2.1.2 Batasan Umur Lansia 

Menurut Nugroho (2012), batasan-batasan umur pada lansia meliputi : 

a. Usia pertengahan (middle age) 45-59 tahun 

b. Lanjut usia (elderly) 60-74 tahun 

c. Usia tua (old) 75-90 tahun 

d. Usia sangat tua (very Old) diatas 90 tahun  

2.1.3 Perubahan Pada Lansia 

Menurut Kholifah (2016) semakin bertambahnya usia, proses penuaan 

terjadi secara degeneratif yang akan berdampak perubahan fisik pada sistem 

kardiovaskuler lansia, yaitu :  
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a. Perubahan yang terjadi pada sistem kardiovaskuler yaitu massa jantung 

bertambah, ventrikel kiri mengalami hipertropi dan kondisi ini terjadi 

disebabkan oleh berubahnya jaringan ikat 

b. Katup jantung pada lansia akan menjadi lebih tebal dan lebih kaku, 

kemampuan dalam memompa darah akan menurun terutama kontraksi 

dan volumenya, elastisitas pembuluh darah mulai menurun, serta 

meningkatnya resistensi pembuluh darah perifer sehingga menyebabkan 

tekanan darah meningkat.  

c. Kurangnya efektivitas pembuluh darah perifer dalam memenuhi 

oksigenasi,  perubahan pada posisi dari tidur ke duduk atau dari duduk ke 

berdiri bisa mengakibatkan tekanan darah menurun, dan tekanan darah 

meningkat akibat dari meningkatnya resistensi dari pembuluh darah 

perifer 

d. Penurunan fungsi sistem kardiovaskuler lansia menyebabkan gangguan 

sirkulasi darah, misalnya : gagal ginjal, kelainan pembuluh darah, 

gangguan pembuluh darah di otak, PJK dan tekanan darah tinggi 

(hipertensi). 

2.2 Konsep Tekanan Darah 

2.2.1 Definisi Tekanan Darah 

Tekanan darah merupakan gaya atau dorongan darah ke arteri, saat darah 

dipompa keluar dari jantung ke seluruh tubuh (Windi, 2016). Kekuatan tekanan 

darah diperlukan agar darah dapat mengalir didalam pembuluh darah dan beredar 

mencapai semua jarinagan tubuh manusia (Gunawan dalam Windi, 2016). 
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Peningkatan tekanan darah disebabkan meningkatnya volume darah atau 

penurunan elastisitas pembuluh darah, begitupun sebaliknya penurunan volume 

darah akan menurunkan tekanan darah  (Maldani, 2015). 

2.2.2 Jenis Tekanan Darah 

Menurut Martha (2012) jenis tekanan darah meliputi :  

a. Tekanan Darah Sistole  

Tekanan darah tertinggi selama 1 siklus jantung, suatu tekanan yang 

dialami pembuluh darah saat jantung berdenyut/memompakan darah 

keluar jantung. Tekanan sistolik normal yaitu 120 mmHg.  

b. Tekanan Darah Diastole 

Tekanan darah terendah selama 1 siklus jantung, suatu tekanan yang 

dialami pembuluh darah saat jantung beristirahat. Tekanan diastole 

normal yaitu berkisar 80 mmHg. 

2.2.3 Klasifikasi Tekanan Darah 

Klasifikasi tekanan darah dibagi menjadi 3 kelompok, yaitu : 

a. Tekanan Darah Normal 

Ukuran tekanan darah normal biasanya berkisar 120/80 mmHg 

b. Tekanan Darah Rendah (Hipotensi) 

Ukuran tekanan darah rendah (hipotensi) biasanya berkisar kurang dari 

120/80 mmHg 

c. Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi) 

Ukuran tekanan darah tinggi (hipertensi) biasanya berkisar 140/90 

mmHg (Bustan, 2015). 
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2.3 Konsep Hipertensi 

2.3.1 Definisi Hipertensi 

Hipertensi merupakan suatu gangguan pada pembuluh darah dan jantung 

yang mengakibatkan suplay oksigen dan nutrisi yang dibawa oleh darah terhambat 

sampai ke jaringan tubuh yang membutuhkannya (Pudiastuti, 2011). Tekanan 

darah pada hipertensi dimana tekanan darah sistolik sama dengan atau >140 

mmHg dan tekanan diastolik sama dengan atau lebih dari 90 mmHg (Hanum, 

2017). Hipertensi menambah beban kerja  jantung dan arteri yang bila berlanjut 

dapat menyebabkan kerusakan jantung dan pembuluh darah (Udijanti, 2011). 

2.3.2 Jenis Hipertensi 

Menurut Udjianti (2011) hipertensi dibagi menjadi dua golongan yaitu : 

a. Hipertensi Primer/ Esensial 

Hipertensi primer belum diketahui penyebabnya dengan jelas (Ideopatik), 

namun berkembangnya hipertensi primer berkaitan dengan genetic, jenis 

kelamin dan usia, diet, berat badan dan gaya hidup. 

b. Hipertensi Sekunder  

Hipertensi sekunder disebabkan karena ada kerusakan suatu organ seperti 

hipertensi jantung, hipertensi penyakit ginjal, hipertensi penyakit jantung 

dan ginjal dan hipertensi diabetes melitus. 

2.3.3 Patofisiologi Hipertensi 

 Menurut Kaplan (2010) tekanan darah dapat tinggi karena ditentukan oleh 

curah jantung dan tahanan perifer, tekanan darah akan tinggi apabila salah satu 

faktor yang menentukan tekanan darah mengalami kenaikan :  
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a. Curah Jantung  

Peningkatan curah jantung dapat terjadi melalui 2 cara yaitu peningkatan 

volume cairan (preload) dan rangsangan syaraf yang mempengaruhi 

kontraktilitas jantung. Bila curah jantung meningkat tiba-tiba, misalnya 

rangsangan syaraf adrenergik, barorefleks akan menyebabkan penurunan 

resistensi vaskuler dan tekanan darah akan normal, namun pada orang 

tertentu, kontrol tekanan darah melalui barorefleks tidak adekuat, 

ataupun kecenderungan yang berlebihan akan terjadi vasokonstriksi 

perifer, sehingga menyebabkan hipertensi yang temporer akan menjadi 

hipertensi dan sirkulasi hiperkinetik. Pada hipertensi yang menetap, 

terjadi peningkatan resistensi perifer, sedangkan curah jantung normal 

atau menurun 

b. Resistensi perifer 

Peningkatan resistensi perifer dapat disebabkan oleh hipertrofi dan 

konstriksi fungsional dari pembuluh darah, hal ini disebabkan oleh 

faktor:  

1) Promote pressure growth : adanya katekolamin, resistensi insulin, 

angiostensin, hormon natriuretik, hormon pertumbuhan, dll. 

2) Faktor genetik adanya defek transport natrim dan Ca terhadap sel 

membran. 

3) Faktor yang berasal dari endotel yang bersifat vasokonstriktor seperti 

endotelium, tromboxe A2 dan prostaglandin H2. 
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2.3.4 Kategori Hipertensi 

Menurut Bope et al (2017) tekanan darah pada seseorang dibagi menjadi 

beberapa kategori, dari kategori tekanan darah normal hingga hipertensi berat : 

Tabel 2.1 Kategori Hipertensi Literature Review Pengaruh Senam Yoga Terhadap 

Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi Tahun 2021 

Kategori 

Tekanan Darah 

Sistolik 

Tekanan Darah 

Diastolik 

Normal < 130 < 85 

Normal Tinggi 130-139 85-89 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 140-159 90-99 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 160-179 100-109 

Hipertensi stage 3 (Berat) ≥180 ≥110 
Sumber : Bope & Kellerman (2017) Current Therapy 10th ed. Philadelphia: Elsevier. 

2.3.5 Tanda dan Gejala Hipertensi  

Menurut Nurarif et al (2016) hipertensi tidak ada gejala yang spesifik yang 

dapat dihubungkan dengan peningkatan tekanan darah, selain penentuan tekanan 

arteri oleh dokter yang memeriksa, namun apabila hipertensi telah terjadi dalam 

kurun waktu yang lama, tanda dan gejala yang sering di jumpai yaitu :  

a. Sakit kepala atau pusing  

b. Lemas, kelelahan  

c. Sesak nafas  

d. Gelisah  

e. Mual  

f. Muntah  

g. Epistaksis  

h. Kesadaran menurun 
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2.3.6 Faktor yang Mempengaruhi Hipertensi 

Menurut Aulia (2017) faktor yang mempengaruhi hipertensi dibagi menjadi 

2 faktor, yaitu :  

a. Faktor internal  

1) Riwayat keluarga : seseorang yang memiliki keluarga seperti, ayah, 

ibu, kakak kandung/saudara kandung, kakek dan nenek dengan 

hipertensi lebih berisiko untuk terkena hipertensi. 

2) Usia : tekanan darah cenderung meningkat dengan bertambahnya usia. 

Pada laki-laki meningkat pada usia lebih dari 45 tahun sedangkan 

pada wanita meningkat pada usia lebih dari 55 tahun. 

3) Jenis Kelamin : hipertensi banyak ditemukan pada wanita daripada 

pria, karena pada wanita hipertensi akan meningkat seiring dengan 

bertambahnya usia, beban tugas sebagai ibu dan bekerja akan memicu 

tingkat stress yang tinggi. 

4) Ras/etnik : hipertensi menyerang segala ras dan etnik namun di luar 

negeri hipertensi banyak ditemukan pada ras Afrika Amerika darip 

ada Kaukasia atau Amerika Hispanik. 

b. Faktor eksternal 

1) Merokok : salah satu faktor penyebab hipertensi karena dalam rokok 

terdapat kandungan nikotin. 

2) Kurang aktifitas fisik : faktor risiko independen untuk penyakit kronis 

dan secara keseluruhan diperkirakan dapat menyebabkan kematian 

secara global. 
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3) Konsumsi Alkohol : alkohol memiliki efek yang hampir sama dengan 

karbon monoksida, yaitu dapat meningkatkan keasaman darah. Darah 

menjadi lebih kental dan jantung dipaksa memompa darah lebih kuat 

lagi agar darah sampai ke jaringan. 

4) Kebiasaan minum kopi, seringkali dikaitkan dengan penyakit jantung 

koroner, termasuk peningkatan tekanan darah dan kadar kolesterol 

darah karena kopi mempunyai kandungan polifenol, kalium, dan 

kafein.  

5) Kebiasaan konsumsi makanan banyak mengandung garam : atrium 

yang berlebih dapat mengganggu keseimbangan cairan tubuh sehingga 

menyebabkan edema atau asites, dan hipertensi. 

6) Kebiasaan konsumsi makanan lemak : didalam makanan atau 

hidangan memberikan kecenderungan meningkatkan kholesterol 

darah, terutama lemak hewani yang mengandung lemak jenuh. 

Kolesterol yang tinggi berkaitan dengan penyakit hipertensi. 

2.3.7 Komplikasi Hipertensi 

Menurut Wijaya et al (2014) komplikasi hipertensi terjadi pada organ-organ 

tubuh, diantaranya :  

a. Jantung : penderita hipertensi, beban kerja jantung akan meningkat, otot 

jantung akan mengendor dan berkurang elastisitasnya yang disebut 

dekompensasi. 

b. Otak : komplikasi hipertensi pada bagian otak dapat mengakibatkan 

resiko stroke, apabila tidak diobati resiko terkena stroke 7 kali lebih 
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besar. 

c. Ginjal : dapat menyebabkan rusaknya ginjal, sehingga menyebabkan 

kerusakan system penyaringan didalam ginjal karena lambat laun ginjal 

tidak mampu membuang zat-zat yang tidak dibutuhkan oleh tubuh yang 

masuk melalui aliran darah dan terjadi penumpukan dalam tubuh. 

d. Mata : dapat menyebabkan terjadinya retinopati hipertensi dan dapat 

menyebabkan kebutaan. 

2.3.8 Penatalaksanaan Hipertensi 

Menurut Aspiani (2014) penatalaksanaan hipertensi merupakan cara yang 

dilakukan guna mengontrol tekanan darah pada penderita hipertensi, hal tersebut 

dapat dilakukan dengan dua cara penatalaksanaan hipertensi yaitu :  

a. Penatalaksanaan Farmakologi 

1) Diuretik : golongan obat hipertensi dengan proses pengeluaran cairan 

tubuh melalui urine. 

2) Beta-blocker : golongan obat hipertensi dengan proses memperlambat 

kerja jantung dan memperlebar (vasodilatasi) pembuluh darah. 

3) Calcium channel blockers : golongan obat hipertensi dengan proses 

relaksasi pembuluh darah yang juga memperlebar pembuluh darah 

b. Penatalaksanaan Non Farmakologi 

1) Diet : rendah garam, rendah kolestrol dan perbanyak buah dan sayur. 

2) IMT : cara yang sederhana untuk memantau status gizi orang dewasa, 

khususnya yang berkaitan dengan kekurangan dan kelebihan berat 

badan. 
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3) Senam yoga : meningkatan asupan oksigen ke dalam otak, 

menghilangkan kepenatan, meningkatkan energi dan vitalitas, 

menambah kelenturan dan stamina, menstimulasi kelenjar hormonal 

dalam tubuh dan membuatnya stabil. 

2.4 Konsep Senam Yoga 

2.4.1 Definisi Senam Yoga 

Senam yoga adalah penyatuan jiwa, tubuh dan pikiran yang berhubungan 

dengan kesehatan dan kebugaran (Hajir, 2010). Aktivitas senam yoga meliputi 

teknik bernafas, relaksasi, meditasi dan peregangan dimana seseorang memusatkan 

pikiran untuk mengontrol panca indra dan tubuh secara keseluruhan (Sari et al, 

2018). Yoga dilakukan dengan pernafasan dalam sehingga meningkatkan aliran 

oksigen ke otak yang berfungsi untuk menurunkan peyakit hipertensi (Field, 

2011).  

2.4.2 Prinsip Senam Yoga 

Menurut Sindhu (2015) prinsip dalam melakukan senam yoga meliputi :  

a. Berlatih dengan teratur : postur yoga dapat membantu meregangkan dan 

membina otot serta menguatkan tulang dan melenturkan sendi. Asana 

dapat menstimulasi pengeluaran hormone endorphin – the feel good 

hormone- yang dapat menciptakan rasa nyaman pada tubuh.  

b. Bernafas dalam : tehnik pernafasan yoga penuh dapat meningkatkan 

kapasitas paru paru agar proses bernafas menjadi lebih optimal dan 

membantu menguatkan organ tubuh internal, meningkatkan kontrol 

emosi dan memberikan sensasi relaks yang mendalam 
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c. Pola makan yang seimbang : meningkatkan daya imun tubuh, 

melancarkan proses alami pencernaan, meningkatkan kesehatan secara 

keseluruhan dan menenangkan pikiran 

d. Beristirahat cukup : menjaga ritme yang seimbang antara bekerja dan 

istirahat akan mempertahankan tubuh dalam keadaan yang selalu prima 

dari waktu ke waktu 

e. Berfikir positif dan bermeditasi : akan memurnikan pikiran dari pikiran 

dan emosi negatif, serta meningkatkan rasa percaya diri, meditasi akan 

membimbing pikiran untuk lebih dalam masuk ke realisasi diri yang 

merupakan tujuan tertinggi dalam berlatih yoga. 

2.4.3 Manfaat Senam Yoga 

Menurut Chrisnina et al (2014) melakukan senam yoga secara teratur dapat 

memberikan manfaat yang besar bagi tubuh, antara lain :  

a. Menurunkan hipertensi 

b. Meningkatkan kualitas tidur 

c. Meningkatkan fungsi kerja dari hormonal dalam tubuh.  

d. Membentuk postur tubuh yang lebih tegap, serta otot yang lebih lentur 

dan kuat.  

e. Meningkatkan kapasitas paru-paru saat bernapas.  

f. Membuang racun dalam tubuh (detoksifikasi).  

g. Memperlambat proses penuaan.  

h. Memurnikan saraf pusat yang terdapat di tulang punggung 
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i. Menurunkan ketegangan tubuh, pikiran, mental, serta membuatnya lebih 

kuat saat menghadapi stress 

j. Meningkatkan rasa percaya diri dan kemampuan untuk berfikir positif.  

2.4.4 Indikasi dan Kontraindikasi Senam Yoga 

Menurut Chrisnina et al, (2014) indikasi dan kontraindikasi senam yoga 

sebagai berikut:  

a. Indikasi 

1) Hipertensi 

2) Low back pain 

3) Cemas 

4) Stres 

5) Gangguan kualitas tidur 

b. Kontraindikasi 

1) Sakit dada persisten 

2) Gejala syok kardiogenik  

3) Suhu di atas 38o 

4) Gagal jantung yang belum stabil 

5) Cedera pada lutut, bahu dan leher.  

2.4.5 Teknik Senam Yoga 

Menurut Kurniadi et al (2015) seluruh postur atau posisi senam yoga adalah 

bersifat rileks, dalam kondisi rileks jalan nafas akan menjadi teratur, pemompaan 

darah oleh jantung berlangsung lancar dan tekanan darah akan mengalir dengan 

normal. Teknik senam yoga yaitu :  
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a. Sukashana atau Easy Pose : Posisi sukhasana dapat membantu menjaga 

tekanan darah agar selalu dalam keadaan normal, mengurangi keletihan, 

meningkatkan ketenangan batin dan menjaga pikiran 

  

b. Peregangan Bahu : dapat mengurangi stress dan ketegangan pada bahu 

dan punggung bagian atas 

 

c. Bidalsana atau Cat Pose : untuk mengendurkan punggung dan tulang 

belakang 
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d. Ardha Matsyendarsana atau setengah memutar tulang belakang : 

bermanfaat untuk mengendurkan saraf tulang belakang dan ligament dan 

meningkatkan pencernaan. 

 

e. Pavanamuktasana atau teknik menghilangkan angina : bekerja pada 

sistem pencernaan. 

 

f. Anuloma Viloma : dapat menghasilkan fungsi yang optimal untuk kedua 

sisi otak dan aktivitas kreativitas verbal yang optimal logis. 
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2.5 Efektivitas Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia 

Penderita Hipertensi 

Hipertensi dapat disebut sebagai “the silent disease” karena pengidap 

hipertensi yang terjadi selama bertahun-tahun tidak menyadarinya sebelum 

memeriksakan tekanan darahnya dan hipertensi juga menjadi faktor pemicu 

berkembangnya penyakit jantung dan stroke pada lansia (Junita et al, 2014). Cara 

mengatasi hipertensi pada lansia dengan melakukan senam yoga, karena senam 

yoga dapat merelaksasikan hingga dapat melancarkan ataupun memudahkan 

peredaran darah ke seluruh bagian tubuh dengan lancar sehingga menghasilkan 

tekanan darah yang normal (Wiria et al, 2015). Gerakan senam yoga dalam 30 

menit yang dilakukan secara rutin 6x dalam dua minggu efektif dapat menurunkan 

tekanan darah lansia (Susmawati, 2018). 

Postur duduk pada senam yoga dengan posisi kaki saling bersilang dan 

mengikat dapat melancarkan sirkulasi darah, menenangkan saraf, menormalkan 

tekanan darah, memberikan stabilitas tubuh, meningkatkan konsentrasi, 

meredakan kelelahan fisik, dan mempermudah tidur (Sindhu, 2015). Pada 

prinsipnya, seluruh postur atau posisi senam yoga adalah bersifat rileks, dalam 

kondisi rileks jalan nafas akan menjadi teratur, pemompaan darah berlangsung 

lancar dan tekanan darah akan mengalir dengan normal (Kurniadi et al, 2015).  
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2.6 Kerangka Teori 

 Faktor yang mempengaruhi hipertensi pada lansia terdapat faktor internal dan faktor eksternal. 

Penatalaksanaan hipertensi pada lansia dapat dilakukan dengan terapi senam yoga. Senam yoga dapat 

menerapkan teknik relaksasi dan memberikan efek peregangan otot serta tubuh merasa rileks, sehingga 

dapat menurunkan hipertensi pada lansia.  
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Gambar 2.1 Pengaruh Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi 
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Hipertensi pada lansia dapat dilakukan dengan terapi senam yoga. Kerangka 

teori diatas menjelaskan bahwa senam yoga memberikan efek peregangan otot 

serta tubuh merasa rileks, sehingga dapat menurunkan hipertensi pada lansia. 
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BAB 3 

METODE PENELITIAN 

3.1 Strategi Pencarian Literature 

3.1.1 Protokol dan Registrasi 

Rangkuman menyeluruh dalam bentuk literature review mengenai 

efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. 

Protokol dan evaluasi dari literature review akan menggunakan kerangka kerja 

PRISMA dan analisis deskriptif sebagai upaya menentukan pemilihan studi yang 

telah ditemukan dan disesuaikan dengan tujuan dari literature review ini. 

3.1.2 Database Pencarian 

Penelitian ini merupakan literature review, dimana data dalam penelitian ini 

menggunakan data sekunder yang bukan diperoleh dari pengamatan langsung, 

akan tetapi diperoleh dari hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti 

terdahulu. Pencarian sumber data sekunder dilakukan pada bulan Maret 2021 

berupa artikel atau jurnal nasional dan jurnal internasional yang menggunakan 

database SINTA dan Google Scholar. 

3.1.3 Kata Kunci 

Strategi dalam pencarian data yang dilakukan penulis dalam membuat 

literature review ini adalah dengan mengunakan kata kunci :  

Tabel 3.1 Kata Kunci Literature Review Pengaruh Senam Yoga Terhadap 

Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi Tahun 2021 

No Variabel 1   Variabel 2   Populasi 

1 
Senam yoga 

and 
 Hipertensi 

and 
 Lanjut usia 

Or or or 

2 
Yoga  

and  
Tekanan darah 

tinggi  
and  

Lansia  
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Or or or 

3  Yoga exercise  and Hypertension  and   Elderly 

 

3.2 Kriteria Inklusi dan Eksklusi  

Strategi yang digunakan dalam mencari artikel menggunakan PICOS 

framework, yaitu terdiri dari :  

a. Population/Problem merupakan populasi atau masalah yang akan 

dianalisis sesuai dengan tema yang sudah ditentukan dalam literature 

review 

b. Intervention merupakan tindakan penatalaksanaan terhadap kasus baik 

individu atau kelompok masyarakat serta pemaparan tentang 

penatalaksanaan studi sesuai dengan tema yang sudah ditentukan dalam 

literature review 

c. Comparation merupakan penatalaksanaan atau intervensi lainnya yang 

digunakan sebagai pembanding, namun jika tidak ada bisa menggunakan 

kelompok control pada artikel yang dipakai 

d. Outcome merupakan hasil atau luaran yang diperoleh pada studi 

terdahulu yang sesuai dengan tema yang sudah ditentukan dalam 

literature review 

e. Study design merupakan desain penelitian yang digunakan dalam artikel-

artikel yang akan di review.  
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Tabel 3.1 Kriteria Inklusi dan Eksklusi dengan Format PICOS 

Kriteria Inklusi Eksklusi 

Population / 

problem 

Kriteria populasi dalam 

penelitian ini merupakan lansia 

>60 tahun yang mengalami 

hipertensi 

Subyek yang hanya mambahas 

tentang lansia secara umum.  

 

Intervention Studi yang meneliti tentang 

intervensi atau metode 

mengenai efektifitas senam 

yoga terhadap tekanan darah 

pada lansia penderita 

hipertensi 

Studi yang fokus membahas 

tentang perawatan tekanan 

darah pada lansia penderita 

hipertensi dengan terapi 

farmakologis. 

Comparation Tidak ada analisis 

perbandingan 

Ada analisis perbandingan 

Outcome Ada pengaruh senam yoga 

terhadap tekanan darah pada 

lansia penderita hipertensi 

Tidak ada pengaruh senam 

yoga terhadap tekanan darah 

pada lansia penderita 

hipertensi 
Study design Pre-eksperimental design one 

group pre-test post-test, quasi 

eksperimental design one group 

pre-test post-test 

Selain eksperimen 

Publication 

years 

Tahun 2016 dan setelahnya Sebelum tahun 2016 

Language Bahasa indonesia dan bahasa 

inggris 

Bahasa selain indonesia dan 

bahasa inggris 

3.3 Seleksi Studi dan Penilaian Kualitas 

3.3.1 Hasil Pencarian dan Seleksi Studi 

Strategi dalam pencarian data yang dilakukan penulis dalam membuat 

literature review ini adalah dengan mengunakan kata kunci : “senam yoga”, 

“hipertensi”, “lanjut usia”, “yoga exercise”, “hypertension”, “elderly”. Pencarian 

dalam database dilakukan di SINTA ditemukan sejumlah 27 jurnal dan di google 

scholar sejumlah 162 jurnal. Berdasarkan artikel dalam  rentang mulai dari tahun 

2016 hingga tahun 2021, dilihat dari seleksi judul dan duplikat didapatkan 

sejumlah 189 jurnal selanjutnya seleksi identifikasi abstrak didapatkan sebanyak 
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131 jurnal dan seleksi full text 47 jurnal, lalu jurnal akhir yang dianalisa yang 

sesuai dan bisa digunakan sebanyak 5 jurnal yang akan dilakukan review. 
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Gambar 3.1 Kerangka Kerja Literature Review berdasarkan PRISMA 

Identifikasi judul dan abstrak 

(N = 131) 

 

Excluded (N = 84) : 

1. Participants/responden :  

Lanjut usia <60 tahun (N = 27) 

2. Intervention:  

perawatan tekanan darah pada 

lansia penderita hipertensi 

dengan terapi farmakologis (N = 

19) 

3. Comparation: 

Ada analisis perbandingan (N = 

18) 

4. Outcome: 

Tidak ada pengaruh senam yoga 

terhadap tekanan darah pada 

lansia penderita hipertensi (N = 

4) 

5. Study design : 

Selain eksperimen  (N = 16) 

 

Identifikasi artikel fulltext 

(N = 47) 

 

 

Penelitian termasuk di dalam 

sintesis (N = 5) 

 

 

Data yang terekam setelah 

duplikasi terhapus (N = 131) 

 

 

 

 

Excluded (N = 58) : 

Jurnal duplikat  

 

 

 

Jurnal yang sesuai dan 

dinilai kelayakannya 

 

 

Excluded (N = 41)  

Penilaian kualitas kelayakan dengan 

critical appraisal yang kurang dari 

50% 

 

 

Pencarian literature menggunakan kata kunci senam yoga, hipertensi, 

lanjut usia, yoga exercise, hypertension, elderly melalui database 

SINTA dan google scholar artikel tahun 2016 sampai tahun 2021 

SINTA (N = 27) 

Google scholar (N = 162) 

(N = 189) 
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BAB 4  

HASIL DAN ANALISIS 

4.1 Hasil 

4.1.1 Karakteristik Hasil Studi 

Hasil karakteristik studi didapatkan 5 artikel yang diambil sumber database dari SINTA artikel internasional dan sumber 

database google scholar artikel nasional tentang efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi dapat 

dilihat di tabel berikut : 

Tabel 4.1 Efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi 
No Penulis 

dan Tahun 

Terbit 

Nama Jurnal Judul Tujuan Metode Penelitian  

(Desain, Sampel, 

Variabel, Instrument, 

Analisis) 

Hasil Temuan Database 

1 Dinar et al 

(2020) 

Jurnal Ilmiah 

Pannmed  

Vol. 15 No. 2 

 

Pengaruh 

Senam Yoga 

Terhadap 

Penurunan 

Tekanan Darah 

Pada Lansia 

Tujuan 

penelitian 

ini adalah 

untuk 

mengetahui 

pengaruh 

senam 

yoga 

terhadap 

tekanan 

D : pre-experimental 

one group pretest-

posttest 

S : 30 populasi 

menggunakan 

purposive sampling 

menjadi 20 sample 

V : Senam yoga dan  

hipertensi 

I : lembar observasi 

1. Tekanan darah sebelum senam 

yoga yaitu 2 lansia (10,0%) 

kategori normal tinggi, 8 lansia 

(40,0%) hipertensi stage 1, 10 

lansia (50,0%) hipertensi stage 2 

2. Tekanan darah setelah senam 

yoga yaitu 11 lansia (55,0%) 

kategori normal, 4 lansia (20,0%) 

normal tinggi, 3 lansia (15,0%) 

hipertensi stage 1, 2 lansia 

SINTA 
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darah pada 

lansia 

penderita 

hipertensi 

dan 

sphygmomanometer 

A : uji Wilcoxon rank 

test 

(10,0%) hipertensi stage 2 

2 Rofbig et 

al 

(2019) 

Jurnal Borneo 

Cendekia 

Vol. 3 No. 2 

 

Pengaruh 

Senam Yoga 

Terhadap 

Penurunan 

Tekanan Darah 

Pada Lansia 

Yang 

Mengalami 

Hipertensi 

Tujuan 

penelitian 

ini adalah 

untuk 

mengetahui 

pengaruh 

senam 

yoga 

terhadap 

tekanan 

darah pada 

lansia 

penderita 

hipertensi 

D : pre-experimental 

one group pretest-

posttest 

S : 68 populasi 

menggunakan random 

sampling menjadi 20 

sample 

V : Senam yoga dan  

hipertensi 

I : lembar observasi 

dan 

sphygmomanometer 

A : uji Wilcoxon rank 

test  

1. Tekanan darah sebelum senam 

yoga yaitu 6 lansia (30,0%) 

kategori hipertensi stage 1, 14 

lansia (70,0%) hipertensi stage 2 

2. Tekanan darah setelah senam 

yoga yaitu 1 lansia (5,0%) 

kategori normal, 11 lansia 

(55,0%) normal tinggi, 8 lansia 

(40,0%) hipertensi stage 1 

SINTA 

3 Mariza 

(2018) 

 

Malaysian 

Journal of 

Medical 

Research  

Vol. 2 No. 3 

 

Influence Of 

Yoga On The 

Blood Pressure 

Of Erdelry With 

Hypertension  

Tujuan 

penelitian 

ini adalah 

untuk 

mengetahui 

pengaruh 

senam 

yoga 

terhadap 

tekanan 

darah pada 

D : pre-experimental 

one group pretest-

posttest 

S : 12 populasi 

menggunakan total 

sampling menjadi 12 

sample 

V : Senam yoga dan  

Tekanan darah 

I : lembar observasi 

dan 

1. Tekanan darah sebelum senam 

yoga yaitu 5 lansia (41,70%) 

kategori hipertensi stage 1, 6 

lansia (50,0%) hipertensi stage 2, 

1 lansia (8,3%) hipertensi stage 3 

2. Tekanan darah setelah senam 

yoga yaitu 1 lansia (8,0%) 

kategori normal tinggi, 8 lansia 

(66,7%) hipertensi stage 1, 3 

lansia (25,0%) hipertensi stage 2 

Google 

Scholar  
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lansia 

penderita 

hipertensi 

 

sphygmomanometer 

A : uji T-independent 

4 Erieska et 

al 

 

(2018) 

 

 

Hospital 

Majapahit 

 

Vol. 10 No. 2 

 

Pengaruh 

Senam Yoga 

Terhadap 

Perubahan 

Tekanan Darah 

Pada Lansia 

Yang 

Mengalami 

Hipertensi Di 

Kabupaten 

Sidoarjo 

Tujuan 

penelitian 

ini adalah 

untuk 

mengetahui 

pengaruh 

senam 

yoga 

terhadap 

tekanan 

darah pada 

lansia 

penderita 

hipertensi 

 

 

D : pre-experimental 

one group pretest-

posttest 

S : seluruh lansia di 

kabupaten Sidoarjo 

menggunakan random 

sampling menjadi 50 

sample 

V : Senam yoga dan  

hipertensi 

I : lembar observasi 

dan 

sphygmomanometer 

A : uji Wilcoxon rank 

test 

1. Tekanan darah sebelum senam 

yoga yaitu 1 lansia (2,0%) 

kategori normal, 30 lansia 

(60,0%) hipertensi stage 1, 11 

lansia (22,0%) hipertensi stage 2, 

6 lansia (12,0%) hipertensi stage 

3, 2 lansia (4%) hipertensi sangat 

berat 

2. Tekanan darah setelah senam 

yoga yaitu 18 lansia (36,0%) 

kategori normal tinggi, 44 lansia 

(28,0%) hipertensi stage 1, 13 

lansia (26,0%) hipertensi stage 2, 

3 lansia (4,0%) hipertensi stage 3, 

3 lansia (6,0%) hipertensi sangat 

berat 

Google 

Scholar 

5 Kurniati et 

al 

(2018) 

 

Menara Ilmu 

Vol. 12 No. 3  

 

Pengaruh 

Senam Yoga 

Terhadap 

Penurunan 

Tekanan Darah 

Pada Lansia Di 

Keluran 

Kampung Jawa 

Tujuan 

penelitian 

ini adalah 

untuk 

mengetahui 

pengaruh 

senam 

yoga 

D : quasy 

experimental one 

group pretest-posttest 

S : 13 sample 

menggunakan 

purposive sampling  

V :  

Senam yoga dan 

1. Tekanan darah sebelum senam 

yoga yaitu 153,08 mmHg dengan 

standart deviasi 12,506 

2. Tekanan darah setelah senam 

yoga yaitu 142,31 mmHg dengan 

standart deviasi 13,009 

 

Google 

Scholar 
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Wilayah Kerja 

Puskesmas 

Tanjung Paku 

Kta Solok 

 

 

terhadap 

tekanan 

darah pada 

lansia 

penderita 

hipertensi 

 

tekanan darah 

I : chek list Numeric 

Rating Scale 

A : univariat dan 

bivariat 

 

Berdasarkan tabel 4.1 Karakteristik studi efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi dari 5 

artikel diketahui bahwa 4 artikel menggunakan desain penelitian pre-experimental one group pretest-posttest dan 1 artikel 

menggunakan desain penelitian quasy experimental one group pretest-posttest. Teknik sampling yang digunakan diketahui 2 artikel 

dengan purposive sampling, 2 artikel dengan random sampling dan 1 artikel dengan total sampling. Analisis yang digunakan 

diketahui 3 artikel dengan analisis uji wilcoxon, 1 artikel uji T-independent dan 1 artikel analisis univariat dan bivariat. 
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4.1.2 Karakteristik Responden Studi 

Karakteristik responden dalam literature review ini merupakan lansia >60 

tahun yang mengalami hipertensi, hal ini dapat dilihat dari penelitian yang 

dilakukan oleh Dinar et al (2020) dengan judul “Pengaruh Senam Yoga Terhadap 

Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia” yang melibatkan sebanyak 20 sample 

lansia dengan mayoritas mengalami hipertensi stage 3 sebanyak (50,0%). 

Penelitian serupa juga dilakukan oleh Rofbig et al (2019) yang melibatkan 

sebanyak 20 sample lansia terdiri dari usia 60-65 tahun (70,0%) dan usia 66-74 

(30%), tingkat pendidikan terakhir lansia yaitu SD (80,0%) dan SMP (20,0%) 

serta lansia yang masih aktif bekerja sebanyak (20%) dan tidak aktif bekerja 

(80,0%). Penelitian tersebut selaras dengan penelitian Mariza (2018) yang 

melibatkan sebanyak 12 sample lansia dengan mayoritas mengalami hipertensi 

stage 2 sebanyak (50,0%). 

Berdasarkan penelitian yang lain, dapat dilihat dari penelitian dilakukan 

oleh Erieska et al (2018) dengan judul “Pengaruh Senam Yoga Terhadap Perubahan 

Tekanan Darah Pada Lansia Yang Mengalami Hipertensi Di Kabupaten Sidoarjo” yang 

melibatkan sebanyak 50 sample lansia dengan jenis kelamin laki-laki (6,0%) dan 

perempuan (94,0%) terdiri dari usia 60-70 tahun (92,0%), 71-71 tahun (6,0%) dan 

>74 tahun (2,0%), tingkat pendidikan terakhir lansia yaitu SD (18,0%), SMP 

(12%), SMA (52,0%), dan PT (18%) serta memiliki riwayat penyakit hipertensi 

dalam keluarga sebebsar (54,0%) dan yang tidak memiliki riwayat penyakit 

hipertensi dalam keluarga (46,0%). Penelitian serupa juga dilakukan oleh Kurniati 

et al (2018) yang melibatkan sebanyak 13 sample lansia dengan jenis kelamin 
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laki-laki (23,1%) dan perempuan (76,9%) serta tingkat pendidikan terakhir lansia 

yaitu tidak sekolah (15,4%), SD (38,4%), SMP (30,8%) dan SMA (15,4%). 

4.2 Analisis 

4.2.1 Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi Sebelum Senam 

Yoga 

Hasil review dari 5 artikel yang diambil sumber database dari SINTA artikel 

internasional dan sumber database google sholar artikel nasional tentang tekanan 

darah pada lansia penderita hipertensi sebelum senam yoga dapat dilihat di tabel 

berikut :  

Tabel 4.2 Tekanan darah pada lansia penderita hipertensi sebelum senam yoga 
No 

Artikel Tingkat Hipertensi N Persentase 

1 

Normal Tinggi 2 10,0% 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 8 40,0% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 

Dinar et al (2020) 

10 

 

50,0% 

 

2 
Hipertensi stage 1 (Ringan) 6 30,0% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 

Rofbig et al (2019) 

14 

 

70,0% 

 

3 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 5 41,7% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 6 50,0% 

Hipertensi stage 3 (Berat) 

Mariza (2018) 

1 

 

8,3% 

 

4 

Normal 1 2,0% 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 30 60,0% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 11 22,0% 

Hipertensi stage 3 (Berat) 6 12,0% 

Hipertensi sangat berat 

Erieska et al (2018) 

2 

 

4,0% 

 

5 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 8 62,0% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 4 31,0% 

Hipertensi stage 3 (Berat) 

Kurniati et al (2018) 

1 

 

7,0% 

 

 

Berdasarkan tabel 4.2 tekanan darah pada lansia penderita hipertensi 

sebelum senam yoga diketahui bahwa 3 artikel atau mayoritas responden 
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mengalami hipertensi stage 2 (sedang) dan 2 artikel menyebutkan responden 

mengalami hipertensi stage 1 (ringan). Pada artikel ke-1 menyebutkan 50,0% 

mengalami hipertensi stage 2 (sedang), artikel ke-2 menyebutkan 70,0%, artikel 

ke-3 50,0%, artikel ke-4 60,0% mengalami hipertensi stage 1 (ringan) dan artikel 

ke-5 62,0% mengalami hipertensi stage 1 (ringan). 

4.2.2 Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi Setelah Senam Yoga 

Hasil review dari 5 artikel yang diambil sumber database dari SINTA artikel 

internasional dan sumber database google sholar artikel nasional tentang tekanan 

darah pada lansia penderita hipertensi setelah senam yoga dapat dilihat di tabel 

berikut :  

Tabel 4.3 Tekanan darah pada lansia penderita hipertensi setelah senam yoga 

No Artikel Tingkat Hipertensi N Persentase 

1 

Normal 11 55,0% 

Normal tinggi 4 20,0% 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 3 15,0% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 2 10,0% 

Dinar et al (2020)     

2 

Normal 1 5,0% 

Normal tinggi 11 55,0% 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 8 40,0% 

Rofbig et al (2019)     

3 

Normal tinggi 1 8,0% 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 8 66,7% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 3 25,0% 

Mariza (2018)     

4 

Normal 18 36,0% 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 44 28,0% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 13 26,0% 

Hipertensi stage 3 (Berat) 3 4,0% 

Hipertensi sangat berat 3 6,0% 

Erieska et al (2018)     

5 
Normal tinggi 5 38,0% 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 6 46,0% 
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Hipertensi stage 2 (Sedang) 2 16,0% 

Kurniati et al (2018)     

 

Berdasarkan tabel 4.3 tekanan darah pada lansia penderita hipertensi setelah 

senam yoga diketahui bahwa 1 artikel responden mengalami tekanan darah 

normal, 2 artikel atau mayoritas responden mengalami tekanan darah normal 

tinggi dan 2 artikel atau mayoritas responden mengalami hipertensi stage 1 

(ringan). Pada artikel ke-1 menyebutkan 55,0% mengalami tekanan darah normal, 

artikel ke-2 menyebutkan 55,0% tekanan darah normal tinggi, artikel ke-3 66,7% 

mengalami hipertensi stage 1 (ringan), artikel ke-4 36,0% mengalami tekanan 

darah normal tinggi dan artikel ke-5 46,0% mengalami hipertensi stage 1 (ringan). 
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4.2.3 Efektivitas Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi 

Hasil review dari 5 artikel yang diambil sumber database dari SINTA artikel internasional dan sumber database google sholar 

artikel nasional tentang efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi dapat dilihat di tabel berikut :  

Tabel 4.4 Efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi  

No 

Jurnal 

Nama 

danTahun 

Terbit Sebelum Senam Yoga Setelah Senam Yoga Hasil Temuan 

1 
Dinar et al 

(2020) 

Normal Tinggi 10,0% Normal 55,0% Hasil penelitian menunjukkan terdapat 

penurunan tingkat hipertensi pada lansia 

melalui senam yoga dengan nilai p value 

0,000. 

 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 40,0% Normal tinggi 20,0% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 50,0% Hipertensi stage 1 (Ringan) 15,0% 

  Hipertensi stage 2 (Sedang) 10,0% 

2 
Rofbig et 

al (2019) 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 30,0% Normal 5,0% Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

ada pengaruh senam yoga terhadap 

penurunan tekanan darah pada lansia 

yang mengalami hipertensi dengan nilai 

p value 0,000. 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 70,0% Normal tinggi 55,0% 

  Hipertensi stage 1 (Ringan) 40,0% 

3 
Mariza 

(2018) 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 41,7% Normal tinggi 8,0% Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

ada pengaruh senam yoga terhadap 

tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi dengan nilai p value 0,000.  

Hipertensi stage 2 (Sedang) 50,0% Hipertensi stage 1 (Ringan) 66,7% 

Hipertensi stage 3 (Berat) 8,3% Hipertensi stage 2 (Sedang) 25,0% 

4 
Erieska et 

al (2018) 

Normal 2% Normal 36% Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

ada pengaruh senam yoga terhadap 

perubahan tekanan darah pada lansia 

yang mengalami hipertensi dengan nilai 

p value 0,000. 

 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 60,0% Hipertensi stage 1 (Ringan) 28,0% 

Hipertensi stage 2 (Sedang) 22,0% Hipertensi stage 2 (Sedang) 26,0% 

Hipertensi stage 3 (Berat) 12,0% Hipertensi stage 3 (Berat) 4,0% 

Hipertensi sangat berat 4,0% Hipertensi sangat berat 6,0% 
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5 
Kurniati et 

al (2018) 

Hipertensi stage 1 (Ringan) 62,0% Normal tinggi 38,0% Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

ada pengaruh senam yoga terhadap 

tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi dengan nilai p value 0,000.  

Hipertensi stage 2 (Sedang) 31,0% Hipertensi stage 1 (Ringan) 46,0% 

Hipertensi stage 3 (Berat) 7,0% Hipertensi stage 2 (Sedang) 16,0% 

 

Berdasarkan tabel 4.4 dapat disimpulkan bahwa mayoritas mengalami penurunan tingkat hipertensi stage 3 (berat) ke hipertensi 

stage 2 (sedang), hipertensi stage 2 (sedang) ke hipertensi stage 1 (ringan), hipertensi stage 1 (ringan) ke tekanan darah normal tinggi 

dan tekanan darah normal tinggi ke tekanan darah normal. Hasil temuan dari tabel tersebut diketahui bahwa senam yoga efektif 

terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi dengan nilai p value < α 0,05.  
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BAB 5 

PEMBAHASAN 

5.1 Identifikasi Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi Sebelum 

Senam Yoga 

Berdasarkan fakta hasil identifikasi dari 5 artikel tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi sebelum senam yoga diketahui bahwa pada penelitian Dinar 

et al (2020) dengan judul “Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Tekanan 

Darah Pada Lansia” yang melibatkan sebanyak 20 sampel lansia menggunakan 

desain pre-experimental one group pretest-posttest, diketahui hasil penelitian 

diperoleh bahwa terdapat sebagian besar atau mayoritas lansia mengalami 

hipertensi stage 2 (sedang). Hasil identifikasi tekanan darah lansia penderita 

hipertensi pada penelitian tersebut disebabkan oleh faktor merokok, minum 

alkohol, riwayat keluarga, usia dan kurang aktifitas fisik. 

Pada penelitian yang dilakukan oleh Rofbig et al (2019) diketahui bahwa 

terdapat sebagian besar atau mayoritas lansia mengalami hipertensi stage 2 

(sedang). Hasil identifikasi tekanan darah lansia penderita hipertensi pada 

penelitian tersebut disebabkan oleh faktor riwayat keluarga, usia, kurang aktifitas 

fisik, konsumsi makanan mengandung garam dan konsumsi makanan berlemak. 

Penelitian tersebut juga di dukung oleh Mariza et al (2018) dimana 

diketahui bahwa terdapat sebagian besar atau mayoritas lansia mengalami 

hipertensi stage 2 (sedang). Hasil identifikasi tekanan darah lansia penderita 

hipertensi pada penelitian tersebut disebabkan oleh faktor makanan belemak yang 

mempengaruhi berat badan dan faktor stress. 
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Pada penelitian yang dilakukan oleh Erieska et al (2018) diketahui bahwa 

terdapat sebagian besar atau mayoritas lansia mengalami hipertensi stage 1 

(ringan). Hasil identifikasi tekanan darah lansia penderita hipertensi pada 

penelitian tersebut disebabkan oleh faktor riwayat keluarga, usia dan kurang 

aktifitas fisik. 

Penelitian tersebut selaras dengan studi yang dilakukan oleh Kurniati et al 

(2018) diketahui bahwa terdapat sebagian besar atau mayoritas lansia mengalami 

hipertensi stage 1 (ringan). Hasil identifikasi tekanan darah lansia penderita 

hipertensi pada penelitian tersebut disebabkan oleh faktor jenis kelamin. 

Pemaparan berdasarkan dari 5 artikel diketahui bahwa faktor yang 

mempengaruhi hipertensi yaitu riwayat keluarga, usia, jenis kelamin, merokok, 

minum alkohol, kurang aktifitas fisik, stress, makanan mengandung banyak garam 

dan makanan berlemak. Fakta tersebut selaras dengan teori Andriyani (2017) yang 

menjelaskan bahwa faktor riwayat keluarga hipertensi lebih berisiko untuk 

terkena hipertensi dan faktor usia juga mempengaruhi terjadinya hipertensi karena 

tekanan darah cenderung meningkat dengan bertambahnya usia, pada laki-laki 

meningkat pada usia lebih dari 45 tahun sedangkan pada wanita meningkat pada 

usia lebih dari 55 tahun. Faktor gaya hidup seperti merokok dan minum alkohol 

juga dapat memicu hipertensi, karena dalam rokok terdapat kandungan nikotin 

dan minum alkohol dapat meningkatkan keasaman darah, sehingga darah menjadi 

lebih kental dan jantung dipaksa memompa darah lebih kuat lagi agar darah 

sampai ke jaringan (Padila, 2013). Perubahan yang terjadi pada sistem 

kardiovaskuler pada lansia yaitu katup jantung akan menjadi lebih tebal dan lebih 
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kaku, kemampuan dalam memompa darah akan menurun terutama kontraksi dan 

volumenya, elastisitas pembuluh darah mulai menurun, serta meningkatnya 

resistensi pembuluh darah perifer sehingga menyebabkan tekanan darah meningkat, 

penurunan fungsi sistem kardiovaskuler lansia menyebabkan gangguan sirkulasi 

darah seperti hipertensi (Kholifah, 2016). 

Hipertensi  sangat sering terjadi atau banyak yang mengalami kejadian 

hipertensi baik usia dewasa atau lansia. Penyakit hipertensi dapat dkatakan 

penyakit yang diam-diam mematikan, karena penderita hipertensi tidak menyadari 

bahwa ia mengalami hipertensi. Tanda gejala hipertensi yang terjadi seperti 

pusing dan merasa lelah, sering dianggap biasa saja oleh penderita hipertensi, 

bahkan menganggap hal tersebut adalah kelelahan karena beraktivitas. Hipertensi 

paling sering ditemui pada lansia, karena pada lansia akan terjadi proses penuaan 

dimana kemampuan organ fisiknya mengalami penurunan, dari kemampuan fisik 

yang terbatas, lansia akan kesulitan beraktifitas atau melaukan olahrga ringan dan 

selain itu lansia biasanya tidak mengontrol dari asupan makanan yang di 

konsumsinya. Lansia wanita memiliki tingkat kejadian hipertensi yang lebih 

tinggi dari pada laki-laki, dikarenakan pada wanita hipertensi akan meningkat 

seiring dengan bertambahnya usia, saat ia berumah tangga dan memiliki beban 

tugas sebagai ibu serta memiliki tugas pekerjaan diluar hal itu tentu akan memicu 

tingkat stress yang tinggi dan akan mempengaruhi hipertensi. Dari fenomena 

tersebut lansia yang mengalami hipertensi sebaiknya mulai mengatur pola hidup 

yang sehat yaitu membiasakan makan buah dan sayur, hindari makanan tinggi 
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garam dan lemak, tidak merokok, membatasi minum kopi dan melakukan olahrga 

ringan seperti jalan-jalan kecil di pagi hari atau olahraga yoga. 

5.2 Identifikasi Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi Setelah 

Senam Yoga 

Berdasarkan fakta hasil identifikasi dari 5 artikel tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi setelah senam yoga diketahui bahwa pada penelitian Dinar et 

al (2020) diperoleh bahwa terdapat sebagian besar atau mayoritas lansia 

mengalami tekanan darah normal, hal ini terjadi penurunan tekanan darah dari 

hipertensi stage 2 (sedang) ke tekanan darah normal. Hasil identifikasi senam 

yoga pada penelitian tersebut menjelaskan bahwa senam yoga termasuk dalam 

salah satu intervensi non farmakologi yang dapat dilaksanakan dan dapat 

dilakukan oleh para tenaga medis seperti untuk penurunan hipertensi pada lansia. 

Penelitian Rofbig et al (2019) diperoleh bahwa terdapat sebagian besar atau 

mayoritas lansia mengalami tekanan darah normal, hal ini terjadi penurunan 

tekanan darah dari hipertensi stage 2 (sedang) ke tekanan darah normal tinggi. 

Hasil identifikasi senam yoga pada penelitian tersebut dilakukan sebanyak 3x 

dalam 1 minggu selama 15 menit. 

Penelitian tersebut juga di dukung oleh Mariza et al (2018) dimana terdapat 

sebagian besar atau mayoritas lansia mengalami hipertensi stage 1 (ringan), hal ini 

terjadi penurunan tekanan darah dari hipertensi stage 2 (sedang) ke hipertensi 

stage 1 (ringan). Hasil identifikasi senam yoga pada penelitian tersebut dilakukan 

sebanyak 3-4 kali dalam 1 minggu dengan durasi 30-60 menit selama 3 minggu. 

Pada penelitian yang dilakukan oleh Erieska et al (2018) diketahui bahwa 

terdapat sebagian besar atau mayoritas lansia mengalami tekanan darah normal 
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tinggi, hal ini terjadi penurunan tekanan darah dari hipertensi stage 1 (ringan) ke 

tekanan darah normal tinggi. Hasil identifikasi senam yoga pada penelitian 

tersebut dilakukan sebanyak 3x dalam 1 minggu selama 4 minggu. 

Penelitian tersebut selaras dengan studi yang dilakukan oleh Kurniati et al 

(2018) diketahui bahwa terdapat sebagian besar atau mayoritas lansia mengalami 

hipertensi stage 1 (ringan). Hasil identifikasi senam yoga pada penelitian tersebut 

dilakukan sebanyak 3-4 kali dalam 1 minggu dengan durasi 30-45 menit. 

Berdasarkan pemaparan dari 5 artikel diketahui bahwa penerapan senam 

yoga dapat dilakukan 3-4 kali dalam 1 minggu dengan durasi 30-60 menit. 

Penerapan senam yoga tersebut selaras dengan teori Susmawati (2018) yaitu 

gerakan senam yoga dalam 30 menit yang dilakukan secara rutin 6x dalam dua 

minggu efektif dapat menurunkan tekanan darah lansia. Aktivitas senam yoga 

meliputi teknik bernafas, relaksasi, meditasi dan peregangan dimana seseorang 

memusatkan pikiran untuk mengontrol panca indra dan tubuh secara keseluruhan 

(Sari et al, 2018). Yoga dilakukan dengan pernafasan dalam sehingga 

meningkatkan aliran oksigen ke otak yang berfungsi untuk menurunkan peyakit 

hipertensi (Field, 2011).  

Olahraga senam yoga megutamakan kekuatan pernafasan untuk 

meningkatkan aliran oksigen ke otak sehingga memberikan manfaat pada 

kesehatan mental dan fisik. Olaharga senam yoga dapat dilakukan pada lansia, 

karena senam yoga ini merupakan olahraga yang tidak terlalu memnguras energi 

sehingga lansiapun juga dapat melakukannya. Menerapkan senam yoga pada 

lansia dengan penyakit seperti hipertensi, low back pain, cemas, stress dan 
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gangguan tidur sangat disarankan atau sangat di anjurkan karena senam ini akan 

memberikan efek membantu menjaga tekanan darah agar selalu dalam keadaan 

normal dan memberikan keadan pikiran yang tenang. Lansia yang memiliki 

masalah kesehatan seperti sakit dada persisten, gejala syok kardiogenik dan cdera 

pada lutut, bahu dan leher tidak di sarankan untuk melakukan senam yoga karena 

pada dasarnya senam yoga lebih mebgutamakan teknik pernafasan dan meditasi 

dengan cara duduk sehingga gerakan tersebut di khawatirkan memperparah dari 

lansia yang memilki penyakit kontraindikasi dari senam yoga tersebut. Waktu 

yang tepat untuk melakukan senam yoga terutama pada lansia yang mengalami 

hipertensi yaitu pada pagi hari atau di sore hari sebanyak 3x dalam 1 minggu 

sebagai upaya untuk mengontrol dan menurunkan hipertensi. Dari fenomena 

tersebut, olahraga senam yoga yang dilakukan secara tepat dan rutin dapat 

memberikan kesehatan pada mental saja namun juga pada kesehatan fisik 

terutama pada lansia yang mengalami hipertensi. 

5.3 Analisis Efektivitas Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada 

Lansia Penderita Hipertensi 

Berdasarkan fakta hasil analisis dari 5 artikel diketahui bahwa keseluruhan 

artikel menjelaskan senam yoga efektif terhadap tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi dengan nilai p value < 0,05. Hasil tersebut dibuktikan oleh 

penelitian Dinar et al (2020) yang menjelaskan bahwa senam yoga merupakan 

salah satu intervensi non farmakologi yang dapat dilaksanakan dan dapat 

dilakukan oleh para tenaga medis seperti perawat terhadap lansia secara sendiri 

atau mandiri untuk menurunkan tingkat hipertensi pada lansia. 
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Penelitian Rofbig et al (2019) menjelaskan bahwa apabila senam yoga 

dilakukan secara bersungguh-sungguh dan rutin maka dapat menurunkan 

hipertensi pada lansia. Penelitian tersebut juga di dukung oleh Mariza et al (2018) 

yang menjelasan bahwa tekanan darah akan normal jika pikiran lansia tenang, 

maka latihan yoga diterapkan sebagai upaya mengontrol tekanan darah karena 

senam yoga dapat menenangkan pikiran dan dalam melakukannya harus 

bersungguh-sungguh atau bukan paksaan dari orang lain. 

Pada penelitian yang dilakukan oleh Erieska et al (2018) menjelaskan 

bahwa senam yoga secara teratur dapat menyeimbangkan sistem saraf otonom, 

sehingga tubuh menjadi lebih relaks dan pengeluaran hormon-hormon yang 

berperan dalam peningkatan tekanan darah seperti hormon adrenalin lebih 

terkontrol. Penelitian tersebut selaras dengan studi yang dilakukan oleh Kurniati 

et al (2018) yang menjelaskan bahwa senam yoga merupakan olah raga yang 

berfungsi untuk penyelarasan pikiran, jiwa dan fisik seseorang. 

Hasil pemaparan dari 5 artikel tersebut selaras dengan teori Sindhu (2015) 

tentang pengaruh senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi yang menjelaskan bahwa postur duduk pada senam yoga dengan posisi 

kaki saling bersilang dan mengikat dapat melancarkan sirkulasi darah, 

menenangkan saraf, menormalkan tekanan darah, memberikan stabilitas tubuh, 

meningkatkan konsentrasi, meredakan kelelahan fisik, dan mempermudah tidur 

(Sindhu, 2015). Pada prinsipnya, seluruh postur atau posisi senam yoga adalah 

bersifat rileks, dalam kondisi rileks jalan nafas akan menjadi teratur, pemompaan 
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darah oleh berlangsung lancar dan tekanan darah akan mengalir dengan normal 

(Kurniadi et al, 2015). 

Senam yoga dapat dilakukan dirumah secara santai, tidak membutuhkan 

peralatan yang khusus dan juga memberikan gerakan gerakan yang menyesuaikan 

dengan keadaan fisik dan keluhan fisiknya. Gerakan senam yoga untuk penyakit 

hipertensi seperti latihan pernafasan, peregangan bahu dan meditasi tentunya 

sangat mudah dan tidak menghabiskan banyak energi yang barakibat hingga 

kelelahan. Senam yoga dapat diterapkan pada lansia yang mengalami hipertensi, 

karena lansia tidak menjadi alasan untuk meninggalkan rutinitas olahrga agar 

tetap menjaga kualitas hidupnya, terutama pada lansia hipertensi yang memiliki 

kemampuan gerak yang lebih terbatas tentu akan sangat terbantu dengan 

menerapkannya senam yoga ini. Pada saat melakukan senam yoga maka akan 

meningkatkan aliran oksigen ke otak yang berfungsi untuk menurunkan peyakit 

hipertensi, detoksifikasi dan memberikan efek relaksasi dari ketegangan tubuh, 

pikiran, mental, sehingga membuat lansia lebih kuat saat menghadapi stress.  

Perubahan secara fisiologis hipertensi dapat menurun setelah melakukan 

senam yoga karena postur yoga dapat membantu meregangkan dan membina otot 

serta menguatkan tulang dan melenturkan sendi, selain itu senam yoga 

menstimulasi pengeluaran hormone endorphin – the feel good hormone yang 

dapat menciptakan rasa nyaman pada tubuh. Manfaat senam yoga dapat 

menurunkan hipertensi dapat dirasakan secara psikologis, hal ini terlihat dari 

tehnik pernafasan yoga penuh dapat meningkatkan kapasitas paru paru agar proses 

bernafas menjadi lebih optimal dan membantu menguatkan organ tubuh internal, 
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meningkatkan kontrol emosi dan memberikan sensasi relaks yang mendalam. Dari 

fenomena tersebut, lansia dapat melakuan senam yoga secara rutin agar tetap 

memiliki kesehatan yang baik dengan mengendalikan tekanan darahnya. Peran 

keluarga sangat diperlukan untuk tetap memberikan motivasi yang positif tentang 

manfaat dari senam yoga pada lansia yang hipertensi, keluarga juga sebagai upaya 

pengingat apabila lansia lupa untuk melakukan hipertensi dan keluarga bisa 

mengontrol makanan yang menajdi asupan makanan lansia hipertensi di setiap 

harinya. 
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BAB 6 

KESIMPULAN DAN SARAN 

6.1 Kesimpulan 

6.1.1 Berdasarkan hasil identifikasi dari 5 artikel tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi sebelum senam yoga didapatkan hasil 2 artikel 

kategori hipertensi stage 1 (ringan) dan 3 artikel hipertensi stage 2 

(sedang). 

6.1.2 Berdasarkan hasil identifikasi dari 5 artikel tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi setelah senam yoga didapatkan hasil 1 artikel 

kategori normal, 1 artikel normal tinggi dan 3 artikel kategori 

hipertensi stage 1 (ringan).  

6.1.3 Hasil analisis dari 5 artikel berdasarkan literature review yaitu senam 

yoga efektif terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi.  

6.2 Saran  

1. Penelitian ini perlu dijadikan referensi untuk memberikan informasi 

mengenai efektivitas senam yoga terhadap tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi 

2. Penelitian ini perlu dijadikan sumber bacaan oleh praktisi atau perawat 

khususnya di panti jompo, untuk menerapkan olahraga senam yoga 

sebagai upaya mengontrol tekanan darah dan menurunkan hipertensi. 
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