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ABSTRAK 

 

 Hipertensi merupakan keadaan ketika tekanan darah sistolik lebih dari 140 

mmHg dan tekanan darah diastolic lebih dari 90 mmHg. Tanpa disadari hipertensi 

dapat menimbulkan kerusakan organ tubuh. Salah satu indikasi resiko komplikasi 

pada pasien hipertensi adalah dengan melakukan kontrol terhadap mean arterial 

pressure. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam yoga 

terhadap MAP (Mean Arterial Pressure) pada penderita hipertensi di wilayah 

puskesmas penawangan 2. 

 Penelitian ini menggunakan desain penelitian menggunakan Pre-

Experiment Design dengan jenis One-Group Pretest-Posttest Design. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling. Purposive 

sampling dengan jumlah sampling sebanyak 31 orang. Uji normalitas data 

menggunakan Shapiro wilk  Analisa data menggunakan uji Wilcoxon. Nilai rata-

rata MAP (Mean Arterial Pressure) sebelum dilakukan senam yoga sebesar 106 

mmHg dan sesudah dilakukan senam yoga sebesar 101 mmHg terdapat perubahan 

dengan selisih yang di dapat sebesar 5 mmHg. Hasil Analisa statistic wilxocon 

menunjukan hasil nilai p-value = 0,000 (p < 0,05). Hasil penelitian ini 

menunjukan bahwa Ada pengaruh senam yoga terhadap nilai MAP (Mean 

Arterial Presurre) pada penderita hipertensi. Oleh karena itu, penderita hipertensi 

di anjurkan melakukan senam yoga secara rutin untuk membantu menurunkan 

tekanan darah.  
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ABSTRACT 

 

Hypertension is a condition when systolic blood pressure is over 140 

MMHMS and diastolic blood pressure over 90 MMHG. Hypertension can cause 

involuntary damage to the body. One indication of complications risk in 

hypertensive patients is control of the mean arterial pressure. The purpose of the 

study is to know the effect that yoga gymnastics have on the map (mean arterial 

pressure) on hypertensive people in the penawangan medical center 2. 

The study USES research design using a preexperiment design with a one-

group type prepackaged design. Sampling retrieval techniques using an 

observsive sampling technique. Impressive. Sampling is an sampling of 31 people. 

The data normality test USES Shapiro wilk data analysis using the wilcoxon test. 

The average value of the map (mean arterial pressure) before yoga gymnastics 

performed was 106 MMHG and after yoga did 101 MMHG. The results of the 

statxocon analysis show the value of p-value. The study suggests that yoga 

gymnastics have an effect on the value of maps (mean arterial presurre) in 

hypertensive people. Hypertensive sufferers, therefore, are encouraged to perform 

regular yoga calisthenics to help lower blood pressure 
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 PENDAHULUAN 

Hilpelrtelnsil me lrupakan keladaan keltilka 

telkanan darah silstolilk lelbilh daril 140 

mmHg dan telkanan darah dilastolilc lelbilh 

daril 90 mmHg pada dua kalil pelmelrilksaan 

pelngukuran telkanan darah dalam jangka 

waktu lilma melnilt delngan keladaan rellaks. 

Melnurut World Helalth Organilzatilon 

(WHO, 2019) normal telkanan darah 

adalah 120-140 mmHg telkanan silstolilk 

dan 80-90 mmHg telkanan dilastolilk, 

dilnyatakan melngildap hilpelrtelnsil billa 

telkanan darahnya le lbilh daril 140/90 mmhg 

dan hilpelrtelnsil se lrilng dilselbut selbagail 

“Sillelnt Killlelr” (pelmbunuh silluman), 

karelna selrilng kalil pelndelrilta hilpelrtelnsi l 

belrtahun-tahun tanpa melrasakan kelluhan 

dan geljala yang khas selhilngga banyak 

pelndelrilta yang tildak melnyadaril melndelrilta 

hilpelrtelnsil (Nilngsilh, 2017). Hilpelrtelnnsil 

selndilril melmillilkil pelngaruh telrhadap nillail 

MAP dilmana nillail Melan Artelrilal Prelssurel 

selbagail pelngukur relsilsteln yang stabill 

adalah faktor domilnan dalam pelnilngkatan 

nillail silstolilk dan dilastolilk sellama awal 

masa delwasa (Frankliln & Wong, 2016). 

Melan Artelrilal Prelssurel melrupakan 

gaya pelndorong utama yang melngalilrkan 

darah kel jarilngan. Telkanan ilnil dilpantau 

dan dilatur tubuh, bukan telkanan silstolilk 

atau dilastolilk artelril atau telkanan nadil dan 

juga bukan telkanan dil bagilan lailn pohon 

vascular (Sukarnil, 2019). Telkanan harus 

tildak telrlalu tilnggil karelna dapat 

melnyelbabkan kelrusakan pelmbuluh darah 

selrta kelmungkilnan pelcahnya pelmbuluh 

darah halus (Sukarnil, 2019).  

Tahun 2025 dilpelrkilrakan selkiltar 29% 

warga dunila telrkelna hilpelrtelnsil, Nelgara 

belrkelmabang selbe lsar 40% seldangkan 

maju hanya 35%. Dilkawasan Asila 

Telnggara pelndelrilta hilpelrtelnsil melncapail 

36% daril total jumlah pelnduduk yang ada. 

Kelmelntrilan Kelselhatan RIl (2018) 

melngelstilmasilkan bahwa jumlah kasus 

hilpelrtelnsil dil Ilndonelsila selbelsar 427,218 

orang, prelvellelnsil hilpelrtelnsil belrdasarkan 

hasill pelngukuran pada pelnduduk usila 18 

tahun selbelsar 34,1%.  Provilnsil jawa 

Telngah selndilril jumlah pelndelrilta hilpelrtelnsi l 

melnilngkat pada tahun 2021 selbanyak 

8,6% . Hilpelrtelnsil yang telrjadil pada usila 

31-44 tahun (31,6%), usila 45-54 tahun 

(45,3%), usila 55-65 tahun (55,2%). 

Salah satu ilndilkasil telrjadilnya relsilko 

komplilkasil pada pasileln hilpe lrtelnsil adalah 

delngan mellakukan kontrol te lrhadap melan 

artelrilal prelssurel, MAP pada pasileln 

hilpelrtelnsil haruslah selgelra dilturunkan 

karelna dapat melmbelrburuk pelnyakilt 

hilpelrtelnsil yang akan muncul bailk celpat 

maupun lambat. MAP yang tilnggil 

melngakilbatkan athelroscle lrosils pada 

pelmbuluh darah atau pelcahnya darah kel 

otak jilka nailk selcara tilba-tilba. Apabilla 

MAP pada tubuh kurang daril normal dapat 

melnyelbabkan kelmatilan kare lna otak tildak 

ada alilran telkanan darah yang sampail pada 

tubuh (Olilvelr, 2019). 

Hilpelrtelnsil dapat dilatasil delngan cara 

melngonsumsil obat-obat pelnurun telkanan 

darah, telrapil klomelntelr pelngaturan pola 

makan, olahraga, melngurangil strels, 

melnghilndaril alkohol. Salah satu cara 

untuk melncelgah dan melngontrol rilsilko 

telrjadilnya hilpelrtelnsil adalah delngan 

belrolahraga yang dillakukan selcara telratur. 

Kombilnasil antara telrapil tanpa obat (non-

farmakotelrapil) delngan obat (farmatelrapil) 

tildak hanya melnurunkan te lkanan darah, 

namun juga melnurunkan rilsilko strokel dan 

pelnyakilt jantung ilskelmilk, telrapil delngan 

obat-obat bilsa dillakukan delngan 

pelmbelrilan obat antil hilpelrtelnsil, seldangkan 

untuk telrapil tanpa obat bilsa dillakukan 

delngan  belrolahraga selcara telratur, daril 

belrbagail macam olahraga yang ada, salah 

satu olahraga yang dapat dillakukan yailtu 

selnam yoga (Dilnantil, 2015).  

Selnam yoga melrupakan aktilviltas 

pelnggabungan atau melmfokuskan tubuh 

dan pilkilran selrta jilwa yang melmadukan 

telknilk rellaksasil dan meldiltasil. Selnam yoga 

sangat dilanjurkan bagil orang-orang yang 

seldang melngalamil telkanan darah tilnggil 

dilkarelnakan dapat melrellaksasil dan dapat 



mellancarkan pelreldaran darah kelselluruh 

bagilan tubuh selhilngga dapat melmbuat 

telkanan darah me lnjadil normal (Dilnata, 

2015). 

Gelrakan selnam yoga yang selrupa 

delngan gelrakan selnam elrgonomils, 

ilntelrvelnsil gelrakan yoga dapat melmilcu 

telrjadilnya pelnurunan delnyut jantung dan 

melnurunkan cardilac output, yang pada 

akhilrnya melnyelbabkan pelnurunan telkanan 

silstolilk, seldangkan pelnurunan pelrilfelr dil 

celrmilnkan delngan pelnurunan telkanan 

dilastol. Gelrakan yoga dapat melmbelrilkan 

elfelk rellaksasil, telknilk rellaksasil melmpunyai l 

elfelk yang sama pelrsils delngan obat antil 

hilpelrtelnsil dalam melnurunkan hilpelrtelnsi l 

(Wilndo, 2015). 

Daril hasill pelnelliltilan yang dillakukan 

(Putra dan Aselp, 2018) melngatakan 

bahwa adanya dampak yang selcara 

silgnilfilkan antara pelmbelrilan selnam yoga 

dalam pelrubahan atau untuk melnurunkan 

pada telkanan darah tilnggil yang dilalami l 

pelndelrilta hilpelrtelnsil delngan melmpelrolelh 

nillail hasill p value l = 0,009 dilmana lelbilh 

kelcill daril pada p= 0,005, maka diltarilk 

kelsilmpulan ada pelrubahan telkanan darah 

lansila seltellah dillakukan selnam yoga.  

 

METODE PENILITIAN 

Jelnils pelnelliltilan yang dillakukan 

adalah pelnelliltilan Prel-Elxpelrilmelnt Delsilgn 

delngan jelnils Onel-Group Preltelst-Posttelst 

Delsilgn (Sugilono,2017). Dalam belntuk 

elxpelrilmeln telrdapat preltelst telrlelbilh dahulu 

selbellum dilbelrilkan pelrlakuan. Meltodel ilni l 

juga dapat melmbe lrilkan hasill pelrlakuan 

yang dapat dilkeltahuil selcara akurat, karelna 

dapat melmbandilngkan delngan keladaan 

selbellum dan selsudah dilbelrilkan pelrlakuan 

(Sugilono, 2017). Pada delsilgn ilnil 

dillakukan telrhadap satu kellompok tanpa 

adanya kellompok control atau 

pelmbandilng. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasill pelne lliltilan ilnil mellilputil : 

Analisa univariat 

Karakteristik responden  

berdasarkan usia 

Usila Fre lkue lnsil % 

21-30 Tahun 10 32.3 

31-40 Tahun 17 54.8 

41-50 Tahun 4 12.9 

Total 31 100.0 

 

Dilstrilbusil frelkuelnsil belrdasarkan 

tabell 4.1 dilatas melnunjukan hasill 

dilstrilbusil frelkuelnsil usila palilng banyak 

usila 31-40 tahun selbanyak 17 relspondeln 

(54.8%).  

Karakteristik responden 

berdasarkan jenis kelamin 

Jelnils Ke llamiln Fre lkue lnsil % 

Pelre lmpuan 22 71.0 

Lakil-lakil 9 29.0 

Total 31 100.0 

 

Dilstrilbusil frelkuelnsil belrdasarkan 

tabell 4.2 melnunjukan hasill dilstrilbusi l 

frelkuelnsil jelnils kellamiln pelre lmpuan yailtu 

selbelsar 22 relspondeln (71.0%). 

Karakteristik responden  

berdasarkan pekerjaan 

Pelke lrjaan Fre lkue lnsil % 

I lRT 14 45.2 

SWASTA 6 19.4 

PElTANI l 4 12.9 

PNS 7 22.6 

Total 31 100.0 

 

Dilstrilbusil frelkuelnsil belrdasarkan 

tabell 4.3 melnunjukan bahwa pelkelrjaan 

palilng banyak yailtu IlRT yailtu selbelsar 14 

relspondeln (45.2%). 

Gambaran MAP pada penderita 

hipertensi setelah dilakukan  

senam yoga 

MAP N Miln Max Me lan SD 

Prel 

te lst 

31 93 133 106.49 8.016 

Belrdasarkan tabell 4.4 dilkeltahuil 

bahwa nillail MAP pada pelndelrilta 

hilpelrtelnsil selbellum dillakukan selnam yoga 

dildapatkan nillail rata-rata 106 mmHg.  

 

 

 



Analisa bivariat 

Analisa pengaruh senam yoga terhadap 

MAP pada penderita hipertensi 

Varilabe ll N Me lan ± SD P-value l 

MAP Pre l  

te lst 

31 106.49 ± 8.016 0.000 

Post  

te lst 

101.56 ± 7.288 

 

Tabell 4.6 melnunjukkan bahwa 

telrdapat pelrbeldaan nillail data prel dan post 

pada MAP selbellum dan selsudah dilbelrilkan 

ilntelrvelnsil belrupa selnam yoga telrhadap 

pelndelrilta hilpelrtelnsil delngan nillail p-valuel = 

0,000 (p < 0,05). Maka Ho diltolak dan Ha 

diltelrilma yang artilnya ada pelngaruh selnam 

yoga telrhadap MAP (Melan Artelrilal 

Prelssurel) pada pelndelrilta hilpelrtelnsil. 

 

Analisa Berdasrakan usia responden 

Daril hasill pelnelliltilan melnunjukan 

bahwa hasill dilstrilbusil frelkuelnsil usila 

palilng banyak usila 31-40 tahun selbanyak 

17 relspondeln (54.8%). Selmakiln 

belrtambahnya usila, gangguan fungsilonal 

akan melnilngkat. Usila yang selmakiln 

belrtambah akan banyak melngalami l 

hilpelrtelnsil yang dilselbabkan adanya  

kelkuatan pada arte lril selhilngga celndelrung 

melnilngkat. Pelnilngkatan telkanan darah 

dalam pelnelliltilan ilnil dilpelngaruhil olelh 

belbelrapa faktor dilantaranya yailtu usila 

relspondeln yang tellah melmasukil masa 

lanjut usila, selhilngga akan melnurunkan 

kelrja jantung dan fungsil daril pelmbuluh 

darah iltu selndilril, selhilngga akan 

telrjadilpelnilngkatan telkanan darah dan 

celndelrung tildak stabill.   

 

Analisa Berdasarkan jenis kelamin 

Daril hasill pelnelliltilan melunjukan 

bahwa hasill dilstrilbusil frelkuelnsil jelnils 

kellamiln palilng banyak pelrelmpuan yailtu 

22 relspondeln ( 71.0%). Jelnils kellamiln 

pelrelmpuan melmillilkil relsilko lelbilh belsar 

untuk telrkelna pelnyakilt hilpelrtelnsil. 

pelrelmpuan delngan paparan asap rokok 

yang tilnggil, ilbu, anak pelrelmpuan atau 

saudara pelrelmpuan selbagail pelrokok pasilf 

juga melmillilkil potelnsil untuk melngalami l 

pelnyakilt hilpelrtelnsil. prelvellelnsil hilpelrtelnsi l 

pada pelrelmpuan lelbilh tilnggil dilbandilngkan 

lakil-lakil yang dilakilbatkan olelh faktor 

hormonal. 

 

Analisa berdasarkan Gambaran 

pekerjaan 

Daril hasill pelnelliltilan melnunjukan 

bahwa pelkelrjaan palilng banyak yailtu IlRT 

yailtu selbelsar 14 relspondeln (45.2%). Hasill 

pelnelliltilan melngelnail jelnils pelkelrjaan 

melnunjukan bahwa adanya hubungan 

silgnilfilkan antara belkelrjaan delngan 

keljadilan hilpelrtelnsil dil puskelsmas. Pada 

pelnelliltilan ilnil melnunjukan bahwa 

Selbagilan belsar relspondeln be lkelrja selbagail 

Ilbu Rumah Tangga (IlRT). Karelna 

pelkelrjaan rumah tangga melrupakan salah 

satu pelnyelbab belrkurangnya aktilviltas filsilk 

dan strelss. IlRT delngan selgala kelsilbukan 

melngurus rumah selrta melnjaga anak  

melngakilbatkan tilmbulnya rasa strelss dan 

melnilmbulkan telkanan darah tilnggil, 

pelrasaan telrtelkan akan melmbuat telkanan 

darah melnjadil nailk selrta adanya lelmak 

pada tubuh yang telrtilmbun karelna 

kurangnya olahraga akan melnghambat 

alilran darah. Pelmbuluh yang telrhilmpilt 

olelh tumpukan lelmak melnjadil telkanan 

darah tilnggil selhilngga melngakilbatkan 

MAP juga melnilngkat . 

Hasill pelnelliltilan pada MAP 

melnunjukkan bahwa telrdapat pelrbeldaan 

nillail data prel dan post pada MAP selbellum 

dan selsudah dilbelrilkan ilntelrvelnsil belrupa 

selnam yoga telrhadap pelndelrilta hilpelrtelnsi l 

delngan nillail p-valuel = 0,000 (p < 0,05). 

Maka Ho diltolak dan Ha diltelrilma yang 

artilnya ada pelngaruh selnam yoga telrhadap 

MAP (Melan Artelrilal Prelssurel). 

 

Kesimpulan 

1. Karaktelrilstilk relspondeln belrdasarkan 

usila rata-rata melnunjukan frelkuelnsi l 

usila palilng banyak usila 31-40 tahun 

yailtu selbanyak 17 relspondeln (54.8%), 



frelkuelnsil jelnils kellamiln palilng banyak 

yailtu Pelrelmpuan 22 relspondeln 

(71.0%), dan karaktelrilstilk belrdasarkan 

pelkelrjaan melnunjukan bahwa 

pelkelrjaan palilng banyak yailtu IlRT 

selbelsar 14 relspondeln (45.2%). 

2. Nillail rata-rata MAP selbellum dillakukan 

selnam yoga se lbelsar 106 mmHg dan 

selsudah dillakukan selnam yoga selbelsar 

101 mmHg. Telrdapat pelrubahan 

3. Telrdapat pelngaruh selnam yoga 

telrhadap MAP pada pelndelrilta 

hilpelrtelnsil melnunjukkan bahwa 

telrdapat pelrbeldaan nillail data prel dan 

post pada MAP selbellum dan selsudah 

dilbelrilkan ilntelrvelnsil belrupa selnam 

yoga telrhadap pelndelrilta hilpelrtelnsil 

delngan nillail p-valuel = 0,000 (p < 

0,05). Maka Ho diltolak dan Ha 

diltelrilma yang artilnya ada pelngaruh 

selnam yoga telrhadap MAP (Melan 

Artelrilal Prelssurel) 

4. Ada pelngaruh selnam yoga telrhadap 

pelrubahan nillail MAP pada pelndelrilta 

hilpelrtelnsil dil willayah puskelsmas 

pelnawangan 2 

 

Saran  

1. Bagil telmpat pelnelliltilan 

Hasill pelnelliltilan ilnil dapat dilgunakan 

selbagail tambahan ilnformasil untuk 

mellakukan pelnelliltilan telntang pelngaruh 

selnam yoga telrhadap pelnurun telkanan 

darah pada pelndelrilta hilpelrtelnsil 

2. Bagil relspondeln 

Dilharapkan delngan hasill pelnelliltilan 

yang melmpunyail pelngaruh yang 

silgnilfilkan telrhadap upaya pelnurunan 

telkanan darah, rpasileln dapat 

melnelrapkan latilhan relgulelr dalam 

upaya melnjaga kelelselhatan dan 

melngontrol telkana darah tilnggil 

3. Bagil Ilnstiltusil pe lndildilkan 

Hasill pelnelliltilan ilnil dapat dilgunakan 

selbagail rujukan untuk pelnelliltilan 

belrilkutnya dan dapat dilgunakan 

melnambah pelngeltahuan dil bildang illmu 

kelpelrawatan telntang pelngaruh selnam 

yoga telrhadap MAP (Melan Artelrilal 

Prelssurel) pada pelndelrilta hilpelrtelnsil 

4. Bagil pelnelliltil sellanjutnya 

Dilharapkan pelnelliltilan ilnil diljadilkan 

acuan pustaka untuk pelnellilti l 

sellanjutnya selrta pelnelliltil sellanjutnya 

dapat melngelmbangkan varilable l 

lailnnya selhilngga hasill pelnelliltilan ilni l 

lelbilh belrvarilasil. 
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