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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.

THE EFFECT OF YOGA PRACTICE ON BLOOD PRESSURE IN WOMEN AGED 50 – 59 YEARS 

IN POSYANDU LANSIA KALIJATEN SIDOARJO

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). Menurut Peraturan Pemerintah Republik Indonesia Nomor 43 Tahun 2004, Seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas disebut dengan Lanjut Usia (Lansia). Jumlah penduduk tua semakin bertambah pesat baik di negara maju maupun di negara berkembang, disebabkan karena penurunan angka kelahiran dan kematian, dan peningkatan angka harapan hidup (life expectancy), yang merubah struktur penduduk secara keseluruhan (Kemenkes RI, 2017).
Menurut pusat data dan informasi Kementrian Kesehatan RI secara global populasi lansia diprediksi terus mengalami peningkatan pada tahun 2015 sudah memasuki era penduduk menua (ageing population). Berbagai upaya telah dilaksanakan oleh instansi pemerintah, para professional kesehatan, serta kerja sama dengan pihak swasta dan masyarakat untuk mengurangi angka kematian lansia melalui pelayanan kesehatan, sosial, ketenagakerjan, dll untuk mengatasi permasalahan yang terjadi pada lansia.  Perbaikan status kesehatan akibat kemajuan teknologi dan penelitian - penelitian kedokteran, perbaikan status gizi, peningkatan usia harapan hidup, pergeseran gaya hidup dan peningkatan pendapatan perkapita merupakan faktor – faktor yang mengakibatkan terjadinya peningkatan jumlah penduduk lanjut usia.
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). Yoga merupakan kombinasi dari aktivitas yang mengandung unsur – unsur peregangan (stretching), menekuk (bending), kekuatan (strength), fokus, penekanan (pressing), pernapasan (breathing), ketahanan (endurance), keseimbangan (balancing), dan penghayatan (Widya,2015). Efek relaksasi yang ditimbulkan dari latihan Yoga dapat meningkatkan sirkulasi darah yang lancar, mengindikasikan kerja jantung yang baik (Ridwan, 2009). Latihan Yoga jika dilakukan secara teratur dan benar, dapat membantu pencapaian kesehatan paripurna yaitu sehat secara mental, fisik, spiritual dan sosial (Wiadnyana, 2010).
Sejak awal pembentukannya, ada Sembilan bentuk aliran Yoga diantaranya Jnana Yoga, Karma Yoga, Bhakti Yoga, Yantra Yoga, Tantra Yoga, Mantra Yoga, Kundalini Yoga, Hatha Yoga, dan Raja Yoga (Shindu, 2013). Praktisi pemula akan lebih cocok menggunakan Hatha Yoga, Hatha Yoga menyatukan dua kekuatan antara tubuh dan pikiran, antara energi feminin dan maskulin yang ada dalam diri setiap manusia (Widya, 2015). Hatha Yoga berfokus pada tehnik Asana (postur), Pranayama (olah napas), Bandha (kuncian), Mudra (gestur), serta relaksasi (Shindu, 2013).
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. Kelainan tekanan darah terbagi menjadi dua macam, diantaranya yang dikenal sebagai hipertensi atau tekanan darah tinggi dan hipotensi atau tekanan darah rendah (Olvista, 2012). 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.
Di Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo setiap satu bulan sekali diagendakan rutin pengecekan kesehatan yang terdiri dari pemeriksaan tekanan darah, kolestrol, gula darah, asam urat dan konsultasi kesehatan. Akan tetapi di Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo hanya mengagendakan kegiatan rutin pengecekan kesehatan saja, belum ada kegiatan olahraga rutin hal ini sangat disayangkan karena olahraga dan kesehatan merupakan suatu kesatuan. Berdasarkan data Register Kesehatan Pralansia dan Lansia, pada wanita usia 50 – 59 tahun 36 % mengalami Hipertensi 46 % mengalami Hipotensi dan 18 % Normal. Resiko tertinggi adalah hipertensi maka dari itu diperlukan adanya penelitian untuk mengatasi masalah ini.

METODE 
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 dari Anggota Posyandu Lansia Kalijaten Sidoarjo sebanyak 20 orang berjenis kelamin perempuan.
Instrumen dalam penelitian adalah pengukuran tekanan darah dengan menggunakan alat Sphygmomanometer. 
Data – data yang terkumpul kemudian akan dianalisa dengan tibagian, yaitu deskripsi data, prasyarat Analisa, dan pengujian hipotesa.Data yang didapat dari hasil tes merupakan data yang metah sehingga harus diolah dengan mempergunakan metode statistika deskriptif. Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui normal tidaknya data yang akan dianalisis. Uji normalitas menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov.Pengujian hipotesis bertujuan untuk menentukan kesimpulan akhir, apakah terdapat perbedaan yang signifikan atau tidak. Dengan menggunakan rumus Paired Samples Test dan Independent Samples Test.
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


Dari data hasil tes awal dan tes akhir pengukuran darah sistole dan diastole menunjukkan adanya penurunan tekanan darah sistole dan diastole yang signifikan pada kelompok eksperimen setelah subyek diberikan perlakukan latihan Yoga selama 6 minggu. Dapat dilihat dari rata – rata tes awal dan tes akhir pada tekanan darah sistole yang mulanya 162.00 menjadi 132.00 dan pada tekanan darah diastole yang mulanya 104.00 menjadi 86.00. Sedangkan pada kelompok kontrol Dari data hasil tes awal dan tes akhir pengukuran darah sistole dan diastole menunjukkan adanya kenaikan tekanan darah sistole yang signifikan. Dapat dilihat dari rata – rata tes awal dan tes akhir pada tekanan darah sistole yang mulanya 154.00 menjadi 158.00 dan sedangkan pada tekanan darah diastole yang mulanya 99.00 menjadi 96.00.
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

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

	
	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


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

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 hasil pengolahan tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa latihan Yoga berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah sistole dan diastole pada kelompok ekperimen. 
Berdasarkan data hasil tes awal dan tes akhir pengukuran tekanan darah sistole dan diastole pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen dapat dilihat dalam dalam diagram batang berikut ini.
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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 kesimpulan yang diambil pada penelitian ini maka saran yang diberikan peneliti untuk penelitian selanjutnya adalah diharapkan dapat mengembangkan latihan Yoga ini pada penyakit degeneratif lain atau kelompok umur lain. Dan jumlah sampel penelitiannya lebih banyak.
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