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Implementasi Senam Hatha Yoga Terhadap Penurunan Tekanan Darah
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Dheya Husnul Khotimah®, Syarif Zen Yahya®, Ati Siti Rochayati®
ABSTRAK

Latar Belakang; Hipertensi merupakan gangguan pada sistem kardiovaskular
yang ditandai dengan meningkatnya tekanan darah sistolik lebih dari 140 mmHg
dan diastolik lebih dari 90 mmHg. Senam hatha yoga merupakan latihan fisik
terstruktur yang mengombinasikan gerakan tubuh dan teknik pernapasan untuk
membantu menurunkan tekanan darah. Tujuan; Menggambarkan kondisi klien,
pelaksanaan tindakan, respon atau perubahan, dan menganalisis kesenjangan pada
kedua Kklien lansia yang mengalami hipertensi derajat 2. Metode; Menggunakan
metode kualitatif dengan pendekatan studi kasus deskriptif. Subyek yang
digunakan dalam studi kasus ini adalah dua lansia dengan hipertensi derajat 2
sesuai kriteria inklusi. Lokasi di wilayah kerja Puskesmas Talun Kabupaten
Cirebon, waktu pelaksanaan 20 April sampai dengan 09 Mei 2026. Data
dikumpulkan dengan menggunakan wawancara, observasi, pemeriksaan fisik, dan
studi dokumentasi. Hasil; Menunjukkan bahwa terjadi penurunan tekanan darah
pada kedua klien. Klien I (Ny. S) sebelum dilaksanakan terapi senam hatha yoga
tekanan darahnya yaitu 170/120 mmHg dan pada klien 11 (Ny. M) yaitu 180/120
mmHg. Setelah dilaksanakan terapi senam hatha yoga selama 5 kali kunjungan,
tekanan darah kedua klien menurun, tekanan darah klien I menjadi 140/90 mmHg
dan tekanan darah klien Il menjadi 140/90 mmHg. Kesimpulan; Pelaksanaan
senam hatha yoga terbukti efektif menurunkan tekanan darah dari kategori
hipertensi derajat 2 menjadi hipertensi derajat 1 pada kedua klien lansia, dengan
respon fisik berupa perasaan lebih rileks dan nyaman.. Saran; Senam hatha yoga
diharapkan dapat dilakukan secara rutin oleh klien secara mandiri di rumah secara
berkala.

Kata Kunci : Hipertensi, Senam Hatha Yoga, Lansia, Tekanan Darah
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Implementation of Hatha Yoga Exercises on Reducing Blood Pressure
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Dheya Husnul Khotimah?, Syarif Zen Yahya?, Ati Siti Rochayati®

ABSTRACT

Background: Hypertension is a cardiovascular disorder characterized by an
increase in systolic blood pressure above 140 mmHg and diastolic blood pressure
above 90 mmHg. Hatha yoga exercise is a structured physical activity combining
body movements and breathing techniques to help lower blood pressure.
Objective: To describe the clients' condition, implementation of interventions,
responses or changes, and to analyze gaps in two elderly clients experiencing
grade 2 hypertension. Methods: This study used a qualitative method with a
descriptive case study approach. The subjects were two elderly individuals with
grade 2 hypertension meeting the inclusion criteria. The study was conducted in
the work area of the Talun Health Center, Cirebon Regency, from April 20 to May
9, 2026. Data were collected using interviews, observations, physical
examinations, and documentation studies. Results: Findings showed a decrease in
blood pressure in both clients. Before Hatha yoga therapy, client I (Mrs. S) had a
blood pressure of 170/120 mmHg and client 1l (Mrs. M) was 180/120 mmHog.
After 5 sessions of Hatha yoga therapy, blood pressure for both clients decreased
to 140/90 mmHg. Conclusion: Hatha yoga exercise is proven effective in
reducing blood pressure from grade 2 to grade 1 hypertension in both elderly
clients, with physical responses of feeling more relaxed and comfortable.
Suggestions: Clients are expected to practice Hatha yoga routinely and
independently at home on a regular basis.
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