[image: image1.jpg]Qi

UNESA

Universitas Negeri Surabaya





 Jurnal Kesehatan Olahraga. Volume 07 Nomor 01 Tahun 2019, 159 - 166
Pengaruh Latihan Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada Wanita


 PENGARUH LATIHAN YOGA TERHADAP TEKANAN DARAH PADA WANITA USIA 50-59 TAHUN DI POSYANDU LANSIA KALIJATEN SIDOARJO
Dhika Puspita Sari
S1 Ilmu Keolahragaan, Fakultas Ilmu Olahraga, Universitas Negeri Surabaya
dhikasari@mhs.unesa.ac.id 

Noortje Anita Kumaat

S1 Ilmu Keolahragaan, Fakultas Ilmu Olahraga, Universitas Negeri Surabaya
noortjeanita@unesa.ac.id
Abstrak 
Menua merupakan keadaan yang terjadi dalam kehidupan manusia, dengan bertambahnya usia tekanan darah seseorang akan mengalami peningkatan. Tujuan dari penelitian ini adalah menganalisis pengaruh latihan Yoga terhadap tekanan darah pada wanita usia 50 – 59 tahun di Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah Control Group Pretest-Posttest. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 20 responden sesuai dengan kriteria yang telah ditetapkan peneliti, dengan menggunakan teknik purposive sampling. Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah Sphygmomanometer. Uji statistik menggunakan uji Independent Samples t Test dengan nilai signifikasi p <0,05. Hasil uji homogenitas menujukkan varians sistolik dan diastolik pada kelompok kontrol dan eksperimen memiliki varians yang sama dengan taraf siginifikan p < 0,05. Hasil uji beda dua rata – rata menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan tekanan darah sistolik dan diastolik antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Hal ini dapat dilihat dari nilai p- value Independent Samples t Test < 0,05. Berdasarkan data maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik yang signifikan, dari kategori hipertensi sedang menjadi normal-tinggi pada wanita usia 50 -59 tahun di Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo setelah melakukan latihan Yoga.

Kata Kunci: Yoga, Tekanan Darah.

Abstract

Aging is a condition that occurs in human life, with increasing age a person's blood pressure will increase. The purpose of this study is to analyze the effect of Yoga exercises on blood pressure in women aged 50 - 59 years in Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo. The design used in this study is the Pretest-Posttest Control Group. The sample in this study are 20 respondents according to the criteria set by the researcher, using purposive sampling technique. The measuring instrument used in this study is Sphygmomanometer.The statistical test uses the Independent Samples t Test with a significance value of p <0.05. The homogeneity test results showed that the systolic and diastolic variances in the control and experimental groups had the same variance with a significant level p <0.05. The results of two different test averages showed that there were significant differences in systolic and diastolic blood pressure between the control group and the experimental group. This can be seen from the p-value of the Independent Samples t Test <0.05. Based on the data, it can be concluded that there is a significant effect of decreasing systolic and diastolic blood pressure, from category moderate hypertension to normal–high in women aged 50 – 59 years in Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo after practicing Yoga.

Keywords:Yoga, Blood  Pressure.

PENDAHULUAN 
Menua merupakan keadaan yang terjadi di dalam kehidupan manusia. Menjadi tua merupakan proses alamiah yang berarti seseorang telah melalui tiga tahap kehidupannya, yaitu anak,dewasa, dan tua. Proses menua bukanlah suatu penyakit, lambat atau cepatnya proses menua tersebut tergantung pada setiap individu yang bersangkutan (Nugroho, 2008).

Dengan bertambahnya usia kualitas gerak tubuh cenderung menurun, banyak perubahan – perubahan yang terjadi pada tubuh diantaranya, perubahan komposisi tubuh, otot, tulang, dan sendi. Olahraga dapat meningkatkan kekuatan otot, massa otot dan kecepatan konduksi saraf ke otot. Dalam fungsi kognitif olahraga dapat memperbaiki mood, meningkatkan kemampuan menghadapi stress, menurunkan angka depresi melalui interaksi sosial saat olahraga. 

Dengan gaya hidup yang sehat dan aktivitas fisik yang teraratur dapat meningkatkan usia harapan hidup. Aktivitas fisik maupun olahraga yang dimaksudkan adalah yang disesuaikan dengan usia dan tekanan darah seseorang. Apabila seseorang berusia lebih dari 50 tahun melakukan olahraga berat akan berdampak buruk. Salah satu jenis olahraga yang bermanfaat dan tidak menimbulkan dampak buruk adalah latihan Yoga (Dinata, 2015).
Yoga adalah olahraga yang memberikan tiga kesehatan sekaligus yaitu tubuh (body), pikiran (mind) dan jiwa (soul) (Ridwan, 2009). Yoga adalah the living science karena hampir seluruh aspek kehidupan dapat dikaitkan dengannya (Shindu, 2013). Efek relaksasi yang ditimbulkan dari latihan Yoga dapat meningkatkan sirkulasi darah yang lancar, mengindikasikan kerja jantung yang baik (Ridwan, 2009).

Kekuatan yang diperlukan oleh darah sehingga dapat mengalir didalam pembuluh darah dan beredar mencapai semua jaringan tubuh manusia disebut dengan tekanan darah (Olvista, 2012). Kelancaran peredaran darah keseluruh tubuh sangat penting karena darah berfungsi sebagai media pengangkut oksigen dan zat - zat lain yang diperlukan dalam pertumbuhan sel – sel tubuh. Selain itu darah juga berguna mengangkut sisa metabolisme yang tidak dibutuhkan lagi dari jaringan tubuh. Tekanan darah tidak konstan semasa hidup saat lahir tekanan darah lebih rendah seiring dengan pertambahan usia tekanan darah akan meningkat secara bertahap, Pada usia 16 – 18 tahun tekanan darah mencapai kadar dewasa kemungkinan besar akan meningkat hingga usia 60 tahun (Johan, 2011).
Semakin bertambah usia seseorang, maka tekanan darah normal mereka juga mengalami peningkatan, seiring dengan proses menua tersebut, tubuh akan mengalami berbagai masalah kesehatan yang disebut dengan penyakit degeneratif (Dinata, 2015). Penyakit degeneratif adalah penyakit tidak menular yang berlansung kronis karena kemunduran fungsi organ tubuh karena proses penuaan, hinga saat ini penyakit degeneratif telah mejadi penyebab kematian terbesar didunia (Handajani dkk, 2010). Seseorang yang memiliki tekanan darah normal tubuhnya senantiasa sehat dan bugar serta terhindar dari berbagai macam penyakit yang kronis seperti diabetes, stroke hingga jantung. Saat memliki tekanan darah yang normal tidak hanya kesehatan jantung saja, melainkan organ tubuh yang lain yang turut terjaga kesehatannya. Salah satunya adalah ginjal yang berperan dalam proses penyerapan dan pembuangan zat sisa yang tidak dibutuhkan oleh tubuh.

Kelainan tekanan darah terbagi menjadi dua macam, diantaranya yang dikenal sebagai hipertensi atau tekanan darah tinggi dan hipotensi atau tekanan darah rendah (Olvista, 2012). Resiko terpuncak ketika mengalami hipertensi adalah kematian, pengobatan hipertensi secara umum terbagi menjadi dua jenis yaitu pengobatan tanpa obat (non farmakologi) dan pengobatan dengan obat (farmakologi), pengobatan tanpa obat salah satunya adalah melakukan olahraga seperti berlatih Yoga (Johan, 2011). Oleh karena itu perlu adanya penelitian perunan tekan darah dengan menggunakan latihan Yoga. 
KAJIAN PUSTAKA
Yoga
Yoga merupakan sistem kesehatan menyeluruh (holistik), Yoga atau yuj dalam bahasa Sansekerta kuno berarti Union (penyatuan) antara Atman (diri) dan Brahman (yang maha kuasa) dengan berlatih yoga seseorang akan lebih baik mengenal tubuhnya, mengenal pikirannya dan mengenal jiwanya (Shindu, 2013). Yoga merupakan kombinasi dari aktivitas yang terdiri dari peregangan (stretching), menekuk (bending), fokus, penekanan (pressing), pernapasan (breathing), kekuatan (strength), ketahanan (endurance), keseimbangan (balancing), dan penghayatan (Widya, 2015). Latihan Yoga yang sesuai untuk pemula adalah Hatha yoga, Hatha Yoga merupakan aktivitas yang memberikan perhatian pada postur tubuh dan pengendalian napas yang benar (Rohimawati, 2007).
Sejak awal pembetukannya, terdapat sembilan aliran bentuk aliran Yoga diantaranya:

1) Jnana Yoga (penyatuan melalui ilmu pengetahuan)

2) Karma Yoga (penyatuan melalui pelayanan social terhadap sesame manusia)

3) Bhakti Yoga (penyatuan melalui bakti terhadap tuhan)

4) Yantra Yoga (penyatuan melalui pembuatan visual/mandala)

5) Tantra Yoga (penyatuan melalui pembangkita energi chakra)

6) Mantra Yoga (penyatuan melalui suara dan bunyi)

7) Kundalini Yoga (penyatuan melalui pembangkitan energi kundalini)

8) Hatha Yoga (penyatuan melalui penguasaan tubuh dan napas)

9) Raja Yoga (penyatuan melalui penguasaan pikiran dan mental) (Shindu,2013).

Terdapat lima prinsip yang harus diterapkan dalam berlatih yoga diantaranya:

1) Berlatih dengan teratur

Postur yoga (Asana) membantu meregangkan otot dan menguatkan tulang dan melenturkan sendi, Asana menstimuasi pengeluaran hormon Endorphin yang menciptakan rasa nyaman dan kebahagiaan pada tubuh (Shindu, 2013).

1) Bernapas dalam

Bernapas dengan Dhiirga Swasam (Teknik pernapasan yoga penuh) dapat meningkatkan kapasitas paru – paru sehingga proses bernapas menjadi lebih optimal, teknik pernapasan dalam Pranayama membantu menguatkan organ tubuh internal, mengontrol emosi, dan menciptakan sensasi yang relaks (Shindu, 2013).

2) Pola makan yang seimbang

Pola makan yang seimbang dapat meningkatkan imunitas tubuh, melancarkan proses pencernaan, meningkatkan derajat kesehatan dan menenangkan pikiran (Shindu,2013).

3) Beristirahat cukup

Beristirahat dalam Savasana (postur mayat) setelah melakukan Asana akan meningkatkan rasa nyaman dan relaks dalam tubuh, melancarkan sirkulasi darah dan mengembalikan kondisi tubuh dalam kondisi yang stabil (Shindu, 2013).

4) Berpikir positif dan bermeditasi

Meditasi akan mengarahkan pikiran untuk lebih dalam masuk ke realisasi diri yang merupakan tujuan tertinggi dalam berlatih Yoga (Shindu, 2013). 

Berlatih Yoga secara teratur akan memberikan manfaat diantaranya, meningkatkan fungsi kerja kelenjar endokrin (hormonal) di dalam tubuh,meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh sel tubuh dan otak,meningkatkan kapasitas paru – paru saat bernapas,membuang racun dari dalam tubuh (detoktifikasi),meremajakan sel–sel tubuh dan memperlambat penuaan,memurnikan saraf pusat yang terdapat di tulang punggung,mengurangi ketegangan tubuh, pikiran, dan mental,meningkatkan rasa percaya diri dan menurunkan berat badan, kolestrol dan gula darah (Shindu,2013).

Tekanan Darah
Tekanan darah adalah kekuatan atau dorongan darah ke dinding arteri saat darah dipompa keluar dari jantung dan diedarkan ke seluruh tubuh manusia (Palmer, 2007). Tekanan darah diukur dalam satuan mmHg “mm” adalah singkatan untuk “millimeter” dan “Hg” adalah simbol kimia untuk air raksa (Townsend, 2010) dan direkam dalam dua angka yaitu tekanan sistolik dan tekanan diastolik. Tekanan diarteri pada waktu jantung memompa darah disebut dengan tekanan darah sitolik (sistole). Tekanan di arteri pada saat jantung berelaksasi di antara dua denyutan disebut dengan tekanan darah diastolic (diastole) (Palmer, 2007). Dengan demikian tekanan darah sistolik selalu lebih tinggi daripada tekanan darah diastolik. Tekanan darah manusia biasa diukur dengan alat tensimeter (Sfigmomanometer air raksa).

Terdapat dua kelainan tekanan tekanan darah yaitu Hipertensi dan Hipotensi. Dinyatakan hipertensi atau tekanan darah tinggi jika keadaan tekanan darah sistolik lebih dari 120 mmHg dan tekanan darah diastolik 80 mmHg (Muttaqin, 2012) sedangkan jika keadaan tekanan darah lebih rendah dari 90/60 mmHg dinyatakan hipotensi atau tekanan darah rendah. Nilai tekanan darah bergantung pada kekuatan kontraksi jantung, diameter pembuluh darah dan volume darah di dalam sirkulasi (Palmer, 2007).Tekanan darah pada orang dewasa diklasifikasikan seperti yang tercantum di tabel di bawah ini :

	Kategori
	Sistol
	Diastol

	Optimal

Normal

Normal – Tinggi
	< 120

< 130

130-139
	< 80

< 85

85-89

	Tingkat 1 (hipertensi normal)
	140-159
	90-99

	Tingkat 2 (hipertensi sedang)
	160-179
	100-109

	Tingkat 3 (hipertensi berat)
	≥ 180
	≥ 110

	Hipertensi sistol terisolasi 
	≥ 140
	< 90


(Sumber: Hipertension Current Perspective, 2008).

Pada saat melakukan olahraga, terjadi peningkatan curah jantung (jumlah darah yang keluar dari jantung per menit). Peningkatan curah jantung selama melakukan olahraga dapat mencapai 4 – 5 kali bila dibandingkan saat beristirahat. Saat berolahraga, kontraksi otot skeletal (rangka) akan menyebabkan 2 akibat, yaitu respon mekanik dan respon kimiawi (Rony, dkk, 2010).

Pada saat berolahraga, otot menggunakan oksigen sekitar 10 – 20 kali lipat dibanding pada saat beristirahat. Dengan demikian CO2 akan meningkat dan memberikan pengaruh pada otot-otot yang beraktifitas dengan dua mekanisme yaitu vasodilatasi pembuluh darah padaat bekerja dan vasokontriksi dari pembuluh darah untuk mengurangi aliran darah dan diikuti dengan melebarnya pembuluh darah untuk meningkatkan aliran darah (Wiarto, 2013).

Pada saat melakukan olahraga pembuluh darah menjadi lebih kuat terhadap perubahan tekanan darah. Hal ini dikarenakan jumlah kapiler yang aktif dalam otot menjadi lebih banyak. Dengan demikian tekanan darah cenderung lebih normal dan aliran darah menjadi lebih lancar (Giriwojo, 2017).

Tekanan darah seseorang tidak konstan sepanjang hari karena dipengaruhi oleh banyak faktor seperti:

1) Usia

Tingkat normal tekanan darah bervariasi sepanjang kehidupan. Sejalan dengan bertambahnya usia, hampir setiap orang mengalami kenaikan tekanan darah, Tekanan sistolik terus meningkat sampai usia 80 tahun, sedangkan tekanan diastolik terus meningkat sampai usia 55 – 60 tahun kemudian berkurang secara perlahan atau bahkan menurun drastis (Lestari, 2009). 

2) Stres

Stres adalah segala situasi dimana tuntutan non spesifik mengharuskan seseorang individu untuk berespon. Kecemasan, takut, nyeri, dan stres emosi meningkat stimulasi saraf otonom simpatik yang meningkatkan volume darah, curah jantung, dan tekanan vascular perifer. Efek stimulasi saraf bagian simpatik ini dapat mengakibatkan meningkatnya tekanan darah (Perry & Potter, 2010).

3) Jenis Kelamin

Secara klinis tidak ada perbedaan yang signifikan dari tekanan darah pada anak laki-laki atau perempuan. Perubahan hormonal yang sering terjadi dikalangan wanita menyebabkan wanita cenderung memiliki tekanan darah tinggi (Miller, 2010).

4) Aktivitas Fisik 

Orang yang mebiasakan dirinya untuk melakukan olahraga yang rutin akan mengalami perubahan yang mencolok pada sistem kardiovaskuler pada saat berolahraga, termasuk peningkatan aliran darah otot rangka, peningkatan curah jantung, penurunan resistensi perifer total dan peningkatan sedang tekanan arteri rata – rata (Muttaqin, 2012). 

Lansia

Menurut Departemen Kesehatan RI (2016), lansia adalah seseorang yang mencapai usia 60 tahun ke atas, berdasarkan Undang Undang Nomor 13 Tahun 1998 tentang Kesejahteraan Lanjut Usia. Kelompok yang di kategorikan lansia akan mengalami proses penuaan, Proses penuaan merupakan siklus kehidupan yang ditandai dengan menurunnya berbagai fungsi organ tubuh sehingga lebih mudah terserang penyakit bahkan menyebabkan kematian. 

Batasan umur pada usia lanjut dari waktu ke waktu berbeda. Menurut World Health Organitation (WHO) (2017) kriteria kelompok usia meliputi: 

a. Usia 0 – 17 tahun adalah anak – anak dibawah umur

b. Usia 18 – 65 tahun adalah pemuda

c. Usia 66 – 79 tahun adalah setengah baya

d. Usia 80 – 99 tahun adalah orang tua

e. Usia 100 tahun adalah orang tua berusia panjang. 

Menurut Departemen Kesehatan RI (2006) pengelompokkan lansia menjadi: 

a. Virilitas (prasenium) yaitu masa persiapan usia lanjut yang menampakkan kematangan jiwa (usia 55-59 tahun) 

b. Usia lanjut dini (senescen) yaitu kelompok yang mulai memasuki masa usia lanjut dini (usia 60 – 64 tahun) 

c. Lansia berisiko tinggi untuk menderita berbagai penyakit degeneratif (usia > 65 tahun).

Pengaruh Latihan Yoga Terhadap Tekanan Darah Pra Lansia dan Lansia

Latihan yoga dapat meningkatkan kualitas hidup dan sistem tubuh pada lanjut usia. Latihan Yoga meningkatkan kerja dari sistem syaraf dan seluruh organ tubuh. Hal tersebut berpengaruh di aspek psikologis dan aspek spiritual. Latihan Yoga merupakan proses penyatuan aspek – aspek fisik, psikologis dan spiritual yang terdapat dalam diri manusia.

Olahraga yang teratur merupakan salah satu cara untuk menurunkan tekanan darah. Jenis latihan yoga yang dimaksudkan adalah gabungan antara teknik bernapas (Pranayama), relaksasi dan meditasi, serta latihan peregangan. Dengan mengatur napas menjadi lebih pelan dan dalam akan membuat peregangan pada otot - otot tubuh, hal ini mengakibatkan pikiran menjadi lebih relaks, yang membuat detak jantung lebih tenang sehingga tekanan darah dan produksi hormon adrenalin menurun (Jain, 2011).

Meditasi adalah suatu teknik menenangkan dan memfokuskan pikiran, Sehingga dapat mencapai kondisi yang relaks yang salah satu efeknya dapat menurunkan tekanan darah. Latihan peregangan secara teratur dapat menguatkan otot jantung yang mengakibatkan jantung dapat memompa lebih banyak darah dengan usaha yang minimal. Sehingga, kerja jantung menjadi lebih ringan (Dinata, 2015).

Pengaruh latihan Yoga pada sel darah merah adalah memperkaya oksigen sehingga oksigenasi sel membaik. Yoga juga membuat sel darah putih bekerja dan bergerak lebih aktif sebagai mekanisme pertahanan tubuh, selain itu distribusi aliran darah akan menjadi lebih baik dan merata (Wiadnyana, 2010).

METODE PENELITIAN

Jenis dan Rancangan Penelitian
Jenis pendekan yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan penelitian eksperimen, dimana suatu hal dapat diteliti adanya pengaruh atau tidak dalam penelitian tersebut. Penelitian ini merupakan jenis penelitian Quasi Eksperiment Design. Eksperimen dalam penelitian ini dilakukan dengan maksud untuk melihat akibat dari suatu perlakuan (Arikunto, 2013). Desain penelitian yang digunakan dengan bentuk Control Group Pretest-Posttest.

Dalam design ini terdapat dua kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, kelompok kontrol tidak dikenai ekpserimen dan menjadi bagian dari pengamatan. Dengan adanya kelompok kontrol ini hasil dari perlakuan dapat diketahui secara pasti karena dibandingkan dengan yang tidak mendapat perlakuan.

Subjek Penelitian
Peneliti mengambil subjek penelitian dari Anggota Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo sebanyak 20 orang berjenis kelamin perempuan. 

Teknik Analisis Data

Data – data yang terkumpul kemudian akan dianalisa dengan tibagian, yaitu deskripsi data, prasyarat Analisa, dan pengujian hipotesa.

1. Deskripsi Data

Data yang didapat dari hasil tes merupakan data yang metah sehingga harus diolah dengan mempergunakan metode statistika deskriptif.

2. Uji Prasyarat
Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui normal tidaknya data yang akan dianalisis. Uji normalitas menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov.
3. Uji Hipotesis

Pengujian ini bertujuan untuk menentukan kesimpulan akhir, apakah terdapat perbedaan yang signifikan atau tidak.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Deskripsi Data

Deskripsi data tekanan darah memberikan gambaran tentang tes awal, tes akhir, rata – rata, dapat dilihat pada tabel di bawah ini :
Tabel Deskripsi Data Tekanan Darah

	
	Nilai Min
	Nilai Max
	Rata - rata
	Std. Deviasi

	Kontrol Sistole Pretest
	140
	180
	154.00
	12.649

	Kontrol Sistole Posttest
	140
	200
	158.00
	19.889

	Kontrol Diastole Pretest
	90
	110
	99.00
	5.676

	Kontrol Diastole Posttest
	80
	120
	96.00
	11.738

	Eksperimen Sistole Pretest
	140
	200
	162.00
	18.135

	Eksperimen Sistole Posttest
	100
	150
	132.00
	16.193

	Eksperimen Diastole Pretest
	90
	110
	104.00
	6.992

	Eksperimen Diastole Posttest
	70
	90
	86.00
	6.992


Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui informasi mengenai data tersebut berdisitribusi normal atau tidak. Kriteria uji jika signifikansi > 0,05 data dinyatakan normal, sebaliknya jika signifikansi <0,05 data dinyatakan tidak normal.

Tabel Uji Normalitas

	
	Pretest 

Sig (2-tailed)
	Posttest 

Sig (2-tailed)

	Sistole Kelompok Kontrol
	0,197
	0,062

	Sistole Kelompok Eksperimen
	0,094
	0,074

	Diastole Kelompok Kontrol
	0,051
	0,054

	Diastole KelompokEksperimen 
	0,053
	0,062


One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Berdasarkan hasil uji normalitas data dengan menggunakan uji Kolmogorov-smirnov, menunjukan bahwa keseluruhan pretest dan posttest sistole dan diastole pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen berdistribusi normal. Hal ini dikarenakan nilai Sig (2-tailed) > 0,05.
Uji Hipotesis

Untuk menjawab rumusan masalah yang diajukan, maka uji hipotesis yang digunakan adalah uji Paired Samples Test dan Independent Samples Test. Uji Paired Samples Test digunakan untuk mengetahui pengaruh tekanan darah pada kelompok yang diberi perlakuan latihan Yoga dan yang tidak diberi perlakuan latihan Yoga, kemudian uji Independent Samples Test digunakan untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan Yoga terhadap tekanan darah antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.

Hasil Uji Paired Samples Test
Ketentuan pengambilan keputusan didasarkan pada beberapa ketentuan diantaranya, Terima H0 jika nilai probabilitas (Sig.) > 0,05 danTolak H0 jika nilai probabilitas (Sig.) < 0,05.

Tabel Hasil Uji Paired Samples Test

	
	Pair
	t
	Sig.

(2-tailed)

	Sistole Kelompok Kontrol
	Pretest -Posttest
	- 937
	0.373

	Sistole Kelompok Eksperimen
	Pretest – Posttest
	10.062
	0.000

	Diastole Kelompok Kontrol
	Pretest – Posttest
	0.896
	0.394

	Diastole Kelompok Eksperimen 
	Pretest – Posttest
	9.000
	0.000


Berdasarkan data pada tabel, kesimpulan hasil analisis pada kelompok eksperimen diketahui bahwa nilai t-hitung sistole adalah 10.062 dengan probabilitas (Sig.) 0,000. Karena probabilitas (Sig.) 0,000 < 0,05 maka H0 ditolak, artinya terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan Yoga terhadap tekanan darah sistole. Kemudian diketahui bahwa nilai t-hitung diastole adalah 9.000 dengan probabilitas (Sig.) 0,000. Karena probabilitas (Sig.) 0,000 < 0,05 maka H0 ditolak, artinya terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan Yoga terhadap tekanan darah diastole. Berdasarkan hasil pengolahan tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa latihan Yoga berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah sistole dan diastole.

Hasil Uji Independent Samples Test

Pada Independent Samples Test menyajikan dua hasil uji Lavene’s dan Uji-T. Uji Lavene’s untuk melihat perbedaan varians antara kedua kelompok. Kedua adalah uji-t untuk melihat perbedaan rata – rata kedua kelompok.
Tabel Hasil Uji Independent Samples Test

	
	Lavene’s Test
	t-test

	
	F
	Sig.
	T
	Sig. 

(2-tailed)
	Mean Difference

	Pretest sistole
	0.401
	0.535
	-1.144
	0.268
	-8000

	Posttest sistole
	0.570
	0.460


	3.206
	0.005
	26.000

	Pretest diastole
	2.157
	0.159
	.1.756
	0.096
	-5.000

	Posttest diastole
	2.243
	0.152
	2.315
	0.033
	10.000


Ketentuan pengambilan keputusan untuk uji-F didasarkan pada beberapa ketentuan diantaranya, Jika probabilitas (Sig.) > 0,05 maka H0 diterima dan Jika probabilitas (Sig.) < 0,05 maka H0 ditolak.

Diketahui bahwa nilai F-hitung pada tabel pretest sistole adalah 0.401 dengan probabilitas (Sig.) 0.535, karena (Sig.) 0.535 > 0.05 maka H0 ditrima. Nilai uji-F pada tabel posttest sistole adalah 570 dengan probabilitas (Sig.) 0.460, karena (Sig.) 0.460 > 0.05 maka H0 ditrima Nilai uji-F pada tabel pretest diastole adalah 2.156 dengan probabilitas (Sig.) 0.159, karena (Sig.) 0.159 > 0.05 maka H0 diterima. Nilai uji-F pada tabel posttest diastole adalah 2.243 dengan probabilitas (Sig.) 0.152, karena (Sig.) 0.152 > 0.05 maka H0 diterima.Kesimpulannya bahwa varians pretest sistole, posttest sistole, pretest diastole dan posttest diastole adalah sama atau tidak ada perbedaan secara signifikan.

Untuk mengetahui perbedaan tekanan darah kelompok kontrol dan kelompok eksperimen ketentuannya diantaranya, terima jika nilai probabilitas (Sig.) > 0,05 dan tolak jika nilai probabilitas (Sig.) < 0,05.

Diketahui nilai t-hitung tekanan darah pretest sistole kelompok kontrol dan kelompok eksperimen adalah – 1.144 dengan probabilitas (Sig.) 0.286, karena (Sig.) 0.479 > 0.05 maka H0 diterima. Nilai t-hitung tekanan darah posttest sistole kelompok kontrol dan kelompok eksperimen adalah 3.206 dengan probabilitas (Sig.) 0.005, karena (Sig.) 0.005 < 0.05 maka H0 ditolak. Nilai t-hitung tekanan darah pretest diastole kelompok kontrol dan kelompok eksperimen adalah – 1.756 dengan probabilitas (Sig.) 0.096, karena (Sig.) 0.096 > 0.05 maka H0 diterima. Nilai t-hitung tekanan darah posttest diastole kelompok kontrol dan kelompok eksperimen adalah 2.243 dengan probabilitas (Sig.) 0.033, karena (Sig.) 0.033 < 0.05 maka H0 ditolak maka, terdapat perbedaan yang signifikan tekanan darah sistole posstest dan diastole posttest antara kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen dan tidak ada perbedaan yang signifikan tekanan darah sistole pretest dan diastole pretest antara kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen. 

Pembahasan

Berdasarkan data di atas latihan Yoga berpengaruh terhadap tekanan darah, dimana pengaruh yang dimaksud adalah adanya penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada sampel kelompok eksperimen. Sesuai dengan Teori Wiadyana, 2010 mengemukakan bahwa pengaruh latihan Yoga terhadap sel darah merah adalah memperkaya oksigen sehingga oksigenasi sel membaik. Latihan Yoga juga membuat sel – sel darah putih bekerja dan bergerak lebih aktif sebagai mekanisme pertahanan tubuh, selain itu distribusi dan aliran darah akan menjadi lebih baik dan stabil. Begitu juga dengan teori Shindu, 2013 mengemukakan bahwa latihan Yoga menstimulasi pengeluaran hormon Endorphin. Hormon Endorphin merupakan hormon kebahagiaan, hormon ini berfungsi sebagai obat penenang alami yang diproduksi di otak yang melahirkan rasa tenang, relaks dan meningkatkan kadar Endorphin dalam tubuh untuk mengurangi tekanan darah tinggi. Menurut Giriwijoyo, 2017 dengan berolahraga yang rutin, diding pembuluh darah menjadi lebih kuat terhadap perubahan tekanan darah dan keelastisitasnya dapat terpelihara disertai dengan menjadi longgarnya (vasodilatasi) bagian arteriol dari susunan pembuluh darah. Jumlah kapiler yang aktif dalam otot – otot yang dilatih akan lebih banyak, sehingga tekanan darah akan stabil, peredaran darah menjadi lebih lancar.
Berdasarkan hasil penelitian ini, diketahui bahwa latihan Yoga dapat menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik yang mulanya pada kategori hipertensi sedang menjadi normal–tinggi pada kelompok eksperimen antara sebelum dan sesudah diberikan latihan Yoga selama 6 Minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dan dengan durasi latihan 40 – 50 menit. Hasil yang berbeda pada data kelompok kontrol secara statistik tidak terjadi penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik antara pretest dan posttest.

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan tentang pengaruh latihan Yoga terhadap tekanan darah pada wanita usia 50 – 59 tahun di Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo, maka dapat disimpulkan, terdapat pengaruh yang signifikan penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik dari kategori hipertensi sedang menjadi normal-tinggi pada kelompok eksperimen. Penurunan pada tekanan darah disebabkan karena latihan Yoga. Sedangkan pada kelompok kontrol tidak terdapat pengaruh yang signifikan hasil tekanan darah pretest dan posttest.
Saran

Berdasarkan pada hasil penelitian dan kesimpulan penelitian, maka dikemukakan saran sebagai berikut :

1. Latihan Yoga merupakan salah satu cara yang tepat untuk menurunkan dan menstabilkan tekanan darah, dan latihan ini direkomendasikan untuk seseorang yang menderita Hipertensi. 

2. Diharapkan bagi anggota Posyandu lansia Kalijaten Sidoarjo dapat menerapkan pelaksanaan latihan Yoga secara rutin dan menjadikan program kegiatan Posyandu Lansia.

3. Bagi peneliti selanjutnya di harapkan dapat mengembangkan latihan Yoga ini pada penyakit degeneratif lain atau kelompok umur lain. Dan jumlah sampel penelitiannya lebih banyak.
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