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THE EFFECT OF HATHA YOGA ON LOWERING BLOOD PRESSURE IN 

ELDERLY WITH HYPERTENSION 

in PANDAK BANDUNG VILLAGE 

YEAR 2024 

 

ABSTRACT 

 

The elderly will experience an increase in blood pressure as they age, this occurs 

due to decreased heart metabolism in the elderly. Hatha Yoga can stretch, 

maximize muscle work, and can relate directly to the body which makes the body 

relax so that it can reduce blood pressure. The purpose of this study was to 

determine how much influence hatha yoga has on lowering blood pressure in 

elderly people with hypertension in pandak village, Bandung. The research 

method used is quasy experiment with the type of research pre and post test with 

control group with purposive sampling method. With 21 respondents in the 

control group and 22 respondents in the intervention group. The instruments used 

in this study were observation sheets based on the results of measurements with a 

digital one med tensimeter and standard operating procedures for hatha yoga. 

The results showed that blood pressure in the elderly before doing hatha yoga in 

the intervention group with the majority experiencing grade 1 hypertension in 

intervention 1 as many as 10 people (45.5%), intervention 2 as many as 12 people 

(54.5%), intervention 3 as many as 13 people (59.1%) and intervention 4 as many 

as 12 people (54.5%).  Whereas after doing hatha yoga in the intervention group 

with the majority experiencing grade 1 hypertension in intervention 1 as many as 

9 people (40.9%), intervention 2 as many as 11 people (50.0%), intervention 3 as 

many as 13 people (59.1%) and intervention 4 as many as 11 people (50.0%).  
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PENGARUH HATHA YOGA TERHADAP PENURUNAN TEKANAN 

DARAH PADA LANSIA DENGAN HIPERTENSI  

di DESA PANDAK BANDUNG  

TAHUN 2024 

 

ABSTRAK 

 

Lansia akan mengalami peningkatan tekanan darah seiring dengan bertambahnya 

usia, hal ini terjadi karena menurunnya metabolisme jantung pada lansia. Hatha 

Yoga dapat meregangkan, membuat kerja otot maksimal, dan dapat berhubungan 

langsung dengan tubuh yang membuat tubuh menjadi rileks sehingga dapat 

menurunkan tekanan darah. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

seberapa besar pengaruh hatha yoga terhadap penurunan tekanan darah pada 

lansia dengan hipertensi di desa pandak bandung. Metode penelitian yang 

digunakan adalah quasy experiment dengan jenis penelitian pre and post test with 

control group dengan metode purposive sampling. Dengan jumlah responden 

sebanyak 21 responden kelompok kontrol dan kelompok intervensi sebanyak 22 

responden. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah lembar 

observasi berdasarkan hasil pengukuran dengan tensimeter digital one med dan 

standar operasional prosedur hatha yoga. Hasil penelitian menunjukan bahwa 

menunjukan bahwa tekanan darah pada lansia sebelum melakukan hatha yoga 

pada kelompok intervensi dengan mayoritas yang mengalami hipertensi derajat 1 

pada intervensi 1 sebanyak 10 orang (45.5%), intervensi 2 sebanyak 12 orang 

(54.5%), intervensi 3 sebanyak 13 orang (59.1%) dan intervensi 4 sebanyak 12 

orang (54.5%).  Sedangkan setelah melakukan hatha yoga pada kelompok 

intervensi dengan mayoritas yang mengalami hipertensi derajat 1 pada intervensi 

1 sebanyak 9 orang (40.9%), intervensi 2 sebanyak 11 orang (50.0%), intervensi 3 

sebanyak 13 orang (59.1%) dan intervensi 4 sebanyak 11 orang (50.0%).  
 

 

Kata kunci : tekanan darah, lansia, hatha yoga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



RINGKASAN PENELITIAN 

PENGARUH HATHA YOGA TERHADAP PENURUNAN TEKANAN 

DARAH PADA LANSIA DENGAN HIPERTENSI DI DESA PANDAK 

BANDUNG TAHUN 2024 

Oleh : Ni Wayan Ayu Mia Wahyuni 

Hipertensi atau biasa disebut tekanan darah tinggi merupakan peningkatan 

tekanan darah yang abnormal, peningkatan tekanan darah ini merupakan salah 

satu penyebab dari timbulnya penyakit kardiovaskular. Ketika seseorang memiliki 

tekanan darah tinggi, tekanan darah sistolik atau diastoliknya lebih besar dari 140 

mmHg atau 90 mmHg. Satu koma dua puluh delapan miliar orang yang berusia 

antara tiga puluh hingga tujuh puluh sembilan tahun memiliki hipertensi, menurut 

data dari Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), dan sebagian besar dari mereka-

dua pertiganya-tinggal di negara-negara berpenghasilan rendah dan menengah. 

Dari orang dewasa yang menderita hipertensi, 46% di antaranya mengaku tidak 

mengetahui bahwa mereka memiliki kondisi tersebut. Menurut laporan nasional 

Riskesdas (2018) 34,11 persen orang di setiap provinsi yang berusia minimal 18 

tahun memiliki hipertensi. Berdasarkan hasil pengukuran, kasus Hipertensi paling 

banyak terjadi di Kalimantan Selatan (44,1%), Jawa Barat (39,6%), Kalimantan 

Timur (39,3%), dan Jawa Tengah memiliki prevalensi (37,6%). Pada kelompok 

usia 55-64 tahun (55.2%), usia 65-74 tahun (63,2%) dan usia lebih dari 75 tahun 

sebesar (69.5%). Menurut data dari profil Provinsi Bali (2022) menyebutkan 

bahwa sebanyak 555.184 orang menderita Hipertensi di usia ≥15 dengan 

persentase perempuan sebesar 50,38 % dan laki – laki sebesar 49,62 %. Dengan 

jumlah penderita sebanyak 562.519, dengan jumlah penderita di setiap kabupaten. 



Hipertensi juga dianggap sebagai kelainan metabolisme yang penyebabnya masih 

belum jelas, namun factor resiko utamanya ialah gaya hidup yang tidak sehat, 

obesitas, kurangnya aktivitas fisik dan tentunya seiring bertambahnya usia 

menjadi salah satu faktor utama yang menyebabkan hipertensi (Onuh & Aliani, 

2020).  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang di lakukan oleh peneliti di Desa 

Pandak Bandung diketahui bahwa jumlah keseluruhan lansia yang menderita 

Hipertensi terdata dari bulan januari-november 2023 sebanyak 86 jiwa yang 

terdata yang tersebar di beberapa banjar yang ada di Desa Pandak Bandung. 

Diantaranya; Banjar Meranggi sebanyak 20 orang, 17 orang perempuan dan 3 

orang lansia laki-laki. Kemudian Laing sebanyak 20 orang, 14 orang perempuan 

dan 6 orang laki-laki. Di Banjar Malmundeh sebanyak 24 orang, perempuan 

sebanyak 17 orang, dan 7 orang lansia laki-laki. Banjar Bandung sebanyak 22 

orang, 19 orang perempuan dan 3 orang lansia laki-laki.  

tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh Hatha Yoga 

Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia dengan Hipertensi di Desa 

Pandak Bandung Tahun 2024. Variabel penelitian ini adalah pengaruh hatha yoga 

dan lansia dengan hipertensi. Hipotesis penelitian ini adalah ada pengaruh hatha 

yoga dengan penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi.  

Metode penelitian ini Penelitian ini menggunakan desain quasy 

experiment dengan jenis penelitian pre and post test with control group. 

Rancangan penelitian ini menggunakan dua kelompok, yaitu kelompok dengan 

diberikan perlakuan dan kelompok kontrol. Penelitian ini menggunakan teknik 

purposive sampling dengan menetapkan kriteria inklusi yaitu Lansia penderita 



hipertensi di Banjar Malmundeh dan Banjar Meranggi, Desa Pandak Bandung, 

Kategori lansia usia 60 – 74 tahun, Belum pernah melaksanakan hatha yoga dan 

jarang melakukan aktivitas fisik, Hasil dari pengukuran tekanan darah 

≥140/90mmHg, Tidak memiliki hambatan mobilitas dan kriteria eklusi yaitu 

Lansia hipertensi yang memiliki penyakit kronis, Lansia yang sedang dalam 

kondisi kelelahan, terburu-buru, sakit atau sedang dalam kondisi stress berat, 

Penderita hipertensi yang tidak hadir tiga kali berturut-turut. 

hasil penelitian ini menunjukan bahwa Dari 43 responden yang diteliti 

didapatkan rata-rata usia responden yang hadir dalam penelitian yaitu >60 tahun 

sebanyak 43 orang (100.0%). Responden yang menderita hipertensi sebagian 

besar perempuan pada kelompok intervensi yaitu 17 orang  (77.3%) dan pada 

kelompok kontrol 17 orang  (81.0%), pendidikan responden mayoritas SD yaitu 

pada kelompok intervensi sebanyak 20 orang (90.9%) dan pada kelompok kontrol 

sebanyak 18 orang (85.5%), dan mayoritas pekerjaan responden adalah sebagai 

petani yaitu pada kelompol intervensi yaitu sebanyak 9 orang (40.9%) sedangkan 

pada kelompok kontrol sebanyak 10 orang (47.6%). Hasil penelitian menunjukan 

bahwa menunjukan bahwa tekanan darah pada lansia sebelum melakukan hatha 

yoga pada kelompok intervensi dengan mayoritas yang mengalami hipertensi 

derajat 1 pada intervensi 1 sebanyak 10 orang (45.5%), intervensi 2 sebanyak 12 

orang (54.5%), intervensi 3 sebanyak 13 orang (59.1%) dan intervensi 4 sebanyak 

12 orang (54.5%).  Sedangkan setelah melakukan hatha yoga pada kelompok 

intervensi dengan mayoritas yang mengalami hipertensi derajat 1 pada intervensi 

1 sebanyak 9 orang (40.9%), intervensi 2 sebanyak 11 orang (50.0%), intervensi 3 

sebanyak 13 orang (59.1%) dan intervensi 4 sebanyak 11 orang (50.0%). 



Penelitian ini sejalan dengan (Maulidia et al., 2019) menunjukkan bahwa terdapat 

penurunan tekana  darah stelah dilakukan hatha yoga menjadi pre hipertensi 

sebnyak 69% pada kelompok intervensi. 
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