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Senam Y oga, Tekanan Darah, Lansia

Lansia merupakan usia yang beresiko tinggi terhadap penyakitpenyakit

degeneratif seperti hipertensi. Prevalens hipertensi di Indonesia pada tahun

2009 sebesar 29,6% dan meningkat menjadi 34,1% tahun 2010. Jumlah ini
diperkirakan meningkat menjadi 1,15 miliar kasus di tahun 2025. Salah satu cara
untuk menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi dengan melakukan senam

yoga.

Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam yoga terhadap
tekanan darah padalansiayang mengalami hipertensi di Panti Sosial Tresna Werdha
Budi Mulia 04 Margaguna Jakarta Selatan.

Metode Penelitian : Sampel yang digunakan adal ah lansia yang sudah mandiri dan
mengalami hipertensi sebanyak 32 orang dengan teknik purposive sampling. Metode
yang digunakan adalah quasi eksperimen, pre tes, post test tanpa kelompok kontrol.

Hasil Pendlitian

:Berdasarkan hasil analisis uji Wilcoxon signed rank test,

didapatkan penurunan tekanan darah sistol yang signifikan p=0,000 (p<0,005) dan
tekanan darah diastol p=0,003 (p<0,005) yang berarti terdapat pengaruh yang
signifikan antara tekanan darah sebelum dan sesudah melakukan senam yoga.
Kesimpulan : Disarankan untuk pelayanan keperawatan di Panti Sosial Tresna
Werdha Budi Mulia 04 Margaguna Jakarta Selatan dapat mengaplikasikan senam
yoga secarateratur pada lansia yang menderita hipertensi untuk menurunkan tekanan

darah.
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