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DESCRIPTION OF GIVING YOGA EXERCISE THERAPY TO 

HYPERTENSION ELDERLY IN BANJAR ABIANTIMBUL  

PEMECUTAN KELOD VILLAGE DENPASAR CITY OF  

WEST DENPASAR IN 2022 

 

ABSTRACT 

 

Hypertension is one of the most common cardiovascular diseases experienced by 

the elderly. Non-pharmacological treatments such as yoga exercise can provide 

relaxation so that it can help lower blood pressure. This study aims to determine 

the description of giving yoga exercise therapy to the elderly with hypertension in 

Banjar Abiantimbul Pemecutan Kelod Village, West Denpasar, Denpasar City in 

2022. This type of research is descriptive research with a one group pretest posttest 

approach. The sample used in this study were 44 respondents. The results of this 

study found that the majority of hypertension patients aged 60-64 years were 19 

respondents (43.2%), women were 25 respondents (56.8%), primary school 

education was 21 respondents (47.7%) and most of the respondents are housewives 

(31.8%). Blood pressure before doing yoga exercises, namely 35 respondents had 

Hypertension Grade I and 9 respondents experienced Hypertension Grade II. After 

being given yoga practice, the respondents blood pressure decreased and 

improved, namely 25 respondents with Pre Hypertension, 16 respondents with 

Hypertension Grade I and 3 respondents with Hypertension Grade II. Based on the 

results of this study, it can be concluded that yoga exercise can reduce blood 

pressure for people with hypertension. Suggestions for respondents to be able to do 

yoga exercise independently at home. 
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GAMBARAN PEMBERIAN TERAPI SENAM YOGA PADA LANSIA 

HIPERTENSI DI BANJAR ABIANTIMBUL DESA PEMECUTAN  

KELOD DENPASAR BARAT KOTA DENPASAR  

TAHUN 2022 

 

ABSTRAK 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit kardiovaskuler yang banyak di alami 

oleh lansia. Pengobatan non-farmakologis seperti senam yoga dapat memberikan 

kerileksan sehingga dapat membantu menurunkan tekanan darah. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui gambaran pemberian terapi senam yoga pada lansia 

hipertensi di Banjar Abiantimbul Desa Pemecutan Kelod Denpasar Barat Kota 

Denpasar Tahun 2022. Jenis penelitian ini yaitu penelitian deskriptif dengan 

pendekatan one group pretest posttest. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini 

yaitu sebanyak 44 responden. Hasil penelitian ini menemukan mayoritas penderita 

hipertensi berusia 60-64 tahun 19 responden (43,2%), berjenis kelamin perempuan 

25 responden (56,8%), berpendidikan Sekolah Dasar 21 responden (47,7%) dan 

sebagian besar repsonden sebagai Ibu rumah tangga (31,8%). Tekanan darah 

sebelum melakukan senam yoga yaitu 35 responden mengalami Hipertensi Derajat 

I dan 9 responden mengalami Hipertensi Derajat II. Setelah diberikan senam yoga 

tekanan darah responden mengalami penurunan dan perbaikan yaitu 25 responden 

dengan Pre-Hipertensi, 16 responden dengan Hipertensi Derajat I dan 3 responden 

dengan Hipertensi Derajat II. Berdasarkan hasil penelitian ini maka dapat ditarik 

kesimpulan senam yoga mampu menurunkan tekanan darah bagi penderita 

hipertensi. Saran bagi responden agar dapat melakukan senam yoga secara mandiri 

dirumah. 

 

Kata Kunci : Terapi Senam Yoga, Lansia, Hipertensi 
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Oleh : Ni Kadek Kusumawati (NIM : P07120019025) 

Lanjut usia merupakan ketika seseorang telah mencapai usia 60 tahun ke atas, 

menjadi tua merupakan bukan suatu penyakit tetapi merupakan suatu proses secara 

berangsur-angsur, yang merupakan proses menurunnya daya tahan tubuh. Salah 

satu masalah kesehatan yang sering dialami lanjut usia yaitu Hipertensi (Kholifah, 

2016). Hipertensi ditandai dengan meningkatnya tekanan darah diatas normal yaitu 

ketika tekanan darah sistolik ≥ 140 mmHg dan atau tekanan darah diastolik ≥ 90 

mmHg (Kemenkes RI, 2018). Tekanan darah meningkat terjadi karena jantung 

memompa lebih kuat, arteri besar mengalami kehilangan kelenturan dan menjadi 

kaku, kelainan fungsi ginjal dimana ginjal tidak dapat membuang sejumlah garam 

dan cairan dalam tubuhnya (Ridwan, 2017). 

Senam yoga merupakan salah satu pengobatan non farmakologis yang dapat 

digunakan penderita hipertensi untuk menurunkan tekanan darah nya. Menurut 

Sindhu melakukan latihan yoga secara teratur dapat menstimulasi pengeluaran 

hormone endorphin. Hormone endorphin merupakan penenang alami dalam tubuh, 

hormone ini diproduksi otak dan sumsum tulang belakang yang dapat menurunkan 

tekanan darah tinggi (Hendarti dan Hidayah, 2018) 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran pemberian terapi senam 

yoga pada lansia hipertensi. Jenis penelitian ini yaitu jenis penelitian deskriptif 

dengan pendekatan one group pretest posttest. Sampel yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu sebnayak 44 responden. Jenis pemilihan sampel pada penelitian 

ini yaitu probability sampling dengan simple random sampling.  

Berdasarkan hasil survey yang dilakukan mendapatkan hasil mayoritas 

responden berusia 60-64 tahun sebanyak 19 responden (43,2%), berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 25 responden (56,8%), berpendidikan Sekolah Dasar 

sebanyak 21 responden (47,7%) dan sebagian besar responden adalah ibu rumah 



ix 
 

tangga (31,8%). Dalam penelitian ini mayoritas tekanan darah lansia hipertensi 

berada di kategori Hipertensi Derajat I yaitu sebanyak 35 responden (79,5%) dan 

Hipertensi Derajat II yaitu sebanyak 9 responden (20,5%). Rata-rata tekanan darah 

sistolik yaitu 147,7 mmHg dan tekanan darah diastolik yaitu 94,7 mmHg. Setelah 

diberikan terapi senam yoga tekanan darah responden rata-rata mengalami 

penurunan dengan katergori Pre-Hipertensi sebanyak 25 responden (56,8%), 

Hipertensi Derajat I sebanyak 16 responden (36,4%) dan Hipertensi Derajat II 

sebanyak 3 responden (6,8%). Rata-rata tekanan darah sistolik yaitu 136,1 mmHg 

dan tekanan darah diastolic yaitu 84,7 mmHg. 

Berdasarkan hasil penelitian diatas maka dapat disimpulkan bahwa tekanan 

darah responden terjadi penurunan menjadi lebih baik dengan melakukan senam 

yoga. Peneliti berharap agar responden dapat melakukan senam yoga secara 

mandiri dirumah serta tetap menjaga pola hidup yang sehat untuk mengendalikan 

tekanan darah agar tetap stabil dan terhindar dari berbagai komplikasi. Pola hidup 

yang sehat dapat dilakukan seperti rutin mengontrol tekanan darah, tidak merokok 

maupun minum alkohol, rutin melakukan aktivitas fisik, diet yang sehat, istirahat 

yang cukup dan hindari stress. 
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