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PERBEDAAN PENGARUH SENAM YOGA DAN SENAM 

JANTUNG TERHADAP PENURUNAN  

HIPERTENSI PADA LANSIA¹ 

 

Selvi Ratania², Tyas Sari Ratna Ningrum³ 

 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Lansia mengalami suatu proses yang disebut proses penuaan. 

Dengan bertambahnya usia, organ tubuh akan mengalami penurunan akibat faktor 

alami atau penyakit yang disebut penyakit degeneratif, salah satunya yaitu hipertensi. 

Tujuan Penelitian: Tujuan penelitian ini untuk mengetahui perbedaan pengaruh 

senam yoga dan senam jantung terhadap penurunan hipertensi pada lansia. Metode 

Penelitian: Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan 

rancangan Quasi Eksperimental atau eksperimen semu dimana menggunakan desain 

penelitian two group pretest-postest design. Membandingkan 2 kelompok yaitu 

kelompok eksperimen 1 dan 2, dimana kelompok 1 akan diberikan perlakuan senam 

yoga dan kelompok 2 yang akan diberikan perlakuan senam jantung dengan total 

sampel berjumlah 14 orang dengan masing masing kelompok beranggotkan 7 orang. 

Data berupa tekanan darah sebelum dan sesudah perlakuan. Data yang diperoleh 

diuji dengan SPSS. Hasil: Hasil uji Independent sample t-test nilai sistolnya p=0,930 

dan diastoliknya p=0,691 yang berarti (p>0,05). Hal ini menunjukkan bahwa 

perlakuan kelompok I dan II tidak memiliki perbedaan pengaruh terhadap penurunan 

hipertensi pada lansia. Kesimpulan: Tidak ada perbedaan pengaruh pemberian 

senam yoga dan senam jantung terhadap penurunan hipertensi pada lansia. Saran: 

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat menambah waktu menjadi >3 minggu, 

mengontrol aktivitas atau pola hidup responden serta mengembangkan lebih jauh 

manfaat yang dapat diambil dari senam yoga dan senam jantung. 

 

Kata Kunci : Hipertensi Pada Lansia, Senam Yoga, Senam Jantung, Evektifitas 

Daftar Pustaka : 65 pieces (2013-2023)  
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DIFFERENCES IN THE INFLUENCE OF YOGA AND CARDIAC 

EXERCISE ON REDUCING HYPERTENSION IN THE ELDERLY1 

Selvi Ratania2, Tyas Sari Ratna 

Ningrum³ 

ABSTRACT 

 

Background: Elderly people experience a process called the aging process. 

With increasing age, the organs of the body will decrease due to natural 

factors or diseases called degenerative diseases, one of which is hypertension. 

Objective: The purpose of this study is to determine the differences in the 

effect of yoga and heart exercises on reducing hypertension in the elderly. 

Method: This research was a quantitative study using a quasi-experimental or 

quasi-experimental design which used a two- group pretest-post test design. 

Comparing the 2 groups, namely experimental groups 1 and 2, group 1 would 

be given the yoga exercise treatment and group 2 would be given the heart 

exercise treatment with a total sample of 14 people with each group consisting 

of 7 people. Data in the form of blood pressure before and after treatment was 

obtained and tested with SPSS. Results: The results of the independent 

sample t- test showed that the systolic value was p=0.930 and the diastolic 

value was p=0.691, which means (p>0.05). This showed that treatment groups 

I and II had no different effect on reducing hypertension in the elderly. 

Conclusion: There was no difference in the effect of yoga and cardiac 

exercise on reducing hypertension in the elderly. Suggestion: For future 

researchers, it is hoped that they can increase the time to > 3 weeks, control 

the activities or lifestyle of the respondents, and further develop the benefits 

that can be drawn from yoga and heart exercises. 

 

Keyword : Hypertension in the Elderly, Yoga Exercise, Cardiac 

Exercise, Effectiveness 
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PENDAHULUAN 

Populasi lansia diperkirakan 

terus meningkat dimana indonesia 

mengalami peningkatan terhadap 

jumlah penduduk lanjut usia dari 18 

juta jiwa (7,56%) pada tahun 2010, 

menjadi 25,9 juta jiwa (9,7%) di tahun 

2019. Dan diperkirakan akan terus 

meningkat sampai pada tahun 2035 

menjadi 48,2 juta jiwa (15,77%). 

Kementrian sosial menyatakan jumlah 

lansia diindonesia lebih 10% dari 

populasi penduduk pada tahun 2020 

saat ini jumlanya menggapai 269,9 

juta orang. Jumlah penduduk umur 

diatas 60 mencapai 28,7 juta orang 

sehingga lebih dari 10,6 % jumah 

penduduk indonesia merupakan lansia 

(sukma awaliyah, 2022). 

 Seseorang yang telah mencapai 

usia 60 tahun atau lebih dianggap 

lanjut usia berdasarkan UU No.13 

Tahun 1998 tentang Kesejahteraan 

Lanjut Usia (Kemenkes, 2016). Lansia 

adalah kelompok umur pada manusia 

yang telah memasuki tahap akhir dari 

fase kehidupannya. Lansia mengalami 

suatu proses yang disebut proses 

penuaan. Proses penuaan adalah 

hilangnya kemampuan jaringan secara 

bertahap untuk memperbaiki dirinya 

sendiri dan mempertahankan struktur 

serta fungsi normalnya sehingga tidak 

dapat bertahan dari cedera (termasuk 

infeksi) dan memperbaiki kerusakan 

yang diderita. Dengan bertambahnya 

usia, organ tubuh akan mengalami 

penurunan akibat faktor alami atau 

penyakit yang disebut penyakit 

degeneratif, salah satunya yaitu 

hipertensi (Tina, Handayani, & 

Monika, 2021).  

 Hipertensi yakni tingginya 

tekanan darah diatas ambang normal 

dimana tekanan darah tinggi nya itu 

bersifat abnormal dan dapat diukur 

setidaknya pada tiga kesempatan yang 

berbeda. Hipertensi ini sering 

diartikan dengan suatu keadaan di 

mana tekanan darah sistolik lebih dari 

120 mmHg dan tekanan darah 

diastolik lebih dari 80 mmHg 

(Ramadhanti et al., 2019). Hipertensi 

merupakan masalah kesehatan yang 

banyak dijumpai pada lansia dan perlu 

adanya penanganan yang tepat seperti 

pelaksanaan latihan fisik pada lansia 

dan peran keluarga untuk membantu 

lansia mengatasi masalah tersebut 

(Harsismanto et al., 2020; Bungsu et 

al., 2019). Sebagian dari orang yang 

mengalami tekanan darah tinggi 

bahkan tidak merasakan gejala 

apapun. Hal seperti ini dapat 

berlangsung selama bertahun tahun 

tanpa adanya gejala yang dirasakan 

dan pada akhirnya terjadi komplikasi 

pada penderita tersebut sehingga 

menyebabkan penderita berada pada 

keadaan darurat dengan berbagai 

macam penyakit komplikasi seperti 

jantung, stroke, bahkan gangguan 

ginjal. Salah satu kondisi yang erat 

kaitannya dengan hipertensi yaitu PJK 

(penyakit jantung koroner) dan dapat 

berujung pada kematian (Herawati & 

Wahyuni,2016). 

 Peraturan Menteri Kesehatan 

Republik Indonesia Nomor 65 tahun 

2015 tentang Penyelenggaraan 

Pekerjaan dan Praktik Fisioterapis 

pasal 1 ayat 2 yang menyatakan bahwa 

“Fisioterapi merupakan bentuk 

pelayanan kesehatan yang ditujukan 

kepada individu dan/kelompok untuk 

memelihara, mengembangkan dan 

memulihkan fungsi dan gerak tubuh 

selama rentang kehidupan dengan 

menggunakan penanganan secara 

manual, peralatan, dan peningkatan 

gerak,pelatihan fungsi dan 

komunikasi” sehingga melalui 

penelitian ini fisioterapi dapat 

berperan dalam meningkatkan kualitas 

kesehatan lansia dengan memberikan 

intervensi yang dapat menurunkan 

hipertensi pada lansia. Untuk lansia 

salah satu olahraga yang baik 

dilakukan adalah dengan senam. 



 

Karena pada usia lanjut kekuatan 

jantung untuk memompa semakin 

melemah. Untuk membantu 

bertambahnya kekuatan pompa 

jantung, dapat dilakukan dengan 

latihan fisik secara teratur sehingga 

aliran darah dapat kembali lancar dan 

akan memberikan dampak baik pada 

hipertensi yang dialami lansia. Latihan 

Fisik dibawah ini yang dapat berperan 

dalam pengendalian hipertensi pada 

lansia yaitu ada senam yoga dimana 

menurut Baharuddin (2017) 

pengobatan secara non farmakologi 

untuk mengendalikan tekanan darah 

tinggi pada penderita hipertensi dan 

salah satunya dengan melakukan yoga 

yang bermanfaat untuk relaksasi 

sehingga dapat melancarkan peredaran 

darah ke seluruh bagian tubuh dengan 

lancar sehingga dapat menghasilkan 

tekanan darah yang normal (sukma 

awaliyah, 2022). ). Senam yoga dapat 

meningkatkan kadar b-endorphine 

sampai lima kali di dalam darah. 

Semakin banyak melakukan senam 

yoga maka akan semakin tinggi kadar 

b-endorphine dan ketika seseorang 

melakukan senam yoga maka endorpin 

akan keluar dan ditangkap oleh 

reseptor didalam hipotalamus dan 

sistem limbik yang berfugsi untuk 

mengatur emosi seseorang tersebut . 

Peningkatan endorpin ini berhubungan 

erat dengan penurunan hipertensi, 

penurunan nyeri, peningkatan daya 

ingat, perbaikan nafsu makan, dan 

pernapasan (Hidayah N,. 2022). 

 Latihan fisik selanjutnya yaitu 

ada senam jantung dimana menurut 

Belia, (2016) latihan senam jantung 

merupakan olahraga aerobik yang 

dilakukan dengan berfokus terhadap 

kapasitas jantung, perkembangan otot 

yang besar dan kemampuan 

beradaptasi, serta upaya untuk 

memasukkan oksigen sebanyak yang 

diharapkan. Senam jantung dapat 

mengurangi pembentukan katekolamin 

yang menyebabkan vasodilatasi vena 

arteriol dan vena, yang menyebabkan 

penurunan tekanan sirkulasi darah. 

Selain itu, penurunan pelepasan 

katekolamin juga mempengaruhi 

kecepatan dan kekuatan kontaksi 

jantung dan akhirnya menyebabkan 

penurunan denyut nadi. Terlebih lagi, 

senam ini dapat menurunkan produksi 

katekolamin karena aktivitas, 

mengatur hormone ginjal yang keluar 

dalam mengendalikan tekanan darah 

melalui pelepasan renin. Jika 

dilakukan secara teratur gerakan 

tersebut dapat menurunkan hipertensi, 

menurunkan resistensi insulin, 

berkurangnya obesitas, berkurangnya 

frekuensi denyut jantung saat istirahat, 

mengurangi kadar glukosa darah 

(Choesaeri & Muflihaatin, 2022). 

METODE PENELITIAN 

  Penelitian ini merupakan 

penelitian kuantitatif dengan 

menggunakan rancangan Quasi 

Eksperimental atau eksperimen semu 

dimana menggunakan desain 

penelitian two group pretest-postest 

design, dan tujuan dari penelitian 

dengan quasi eksperimental ini untuk 

mengetahui seberapa besar 

perbedaan pengaruh senam yoga dan 

senam jantung terhadap penurunan 

hipertensi pada lansia. Pengambilan 

data dilakukan dengan cara 

mengukur tekanan darah dengan 

menggunakan sphygmomanometer 

digital terkalibrasi yang dilakukan 2x 

pengukuran yaitu sebelum dan 

sesudah diberikan perlakuan senam 

yoga dan senam jantung yang akan 

dilaksanakan selama 2 minggu 

sebanyak 3 kali setiap minggu nya. 

  Analisis data yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah statistik 

parametrik dengan menggunakan 

Paired Samples T-test. 

HASIL 

Penelitian ini dilaksanakan di 

dusun Sumber, Kelurahan 

Sendangmulyo, kecamatan Minggir, 

Kabupaten Sleman, Provinsi D.I  



 

pendahuluan pada lansia sebanyak 47 

orang dan diketahui terdapat 28 orang 

lansia yang mengalami hipertensi saat 

studi pendahuluan dengan 

menggunakan alat ukur 

sphygmomanometer digital. 

Pengambilan sampel pada penelitian 

ini menggunakan Teknik purposive 

sampling yaitu sampel disini dipilih 

oleh peneliti melalui serangkaian 

proses assessment dan tes spesifik 

sehingga benar-benar mewakili 

populasi yang sesuai dengan kriteria 

inklusi dan eksklusi. Sampel dalam 

penelitian ini merupakan subyek yang 

mengalami hipertensi . 

1. Karakteristik Responden 

 

Tabel 4.1 Karakterisitik Responden 

Berdasarkan Usia 

Usia Kelompok 

I n(%) 

Kelompok 

II n(%) 

59-

69 

0 4 (57,1%) 

>70 7 

(100,0%) 

3 (42,9%) 

Total 7(100,0%) 7(100,0%) 

Keterangan : 

Kelompok I : Senam Yoga 

Kelompok II : Senam Jantung 

Usia responden dalam 

penelitian ini berkisar antara 59-76 

tahun dimana pada kelompok I 

responden berusia >70 tahun terdapat 

7 orang. Sedangkan pada kelompok II 

responden berusia 59-69 tahun 

terdapat 4 orang,dan usia >70 tahun 

terdapat 3 orang responden. 

 

Tabel 4.2 Karakterisitik Responden 

Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis 

kelamin 
Kelompok 

I n(%) 

Kelompok 

II n(%) 

Laki-laki 0 0 

Perempuan 7 

(100,0%) 

7 

(100,0%) 

Total 7(100,0%) 7(100,0%) 

Keterangan :  

Kelompok I : Senam Yoga 

Kelompok II : Senam Jantung 

Berdasarkan tabel 4.2 diatas 

menyatakan bahwa kelompok 1 jenis 

kelamin perempuan yaitu 7 responden. 

Sedangkan pada kelompok II dengan 

jenis kelamin perempuan yaitu 7 

responden. 

Tabel 4.3 Karakteristik Responden 

Berdasarkan Tekanan Darah 

 
Keterangan :  

Kelompok I : Senam Yoga 

Kelompok II : Senam Jantung 

2. Hasil Penelitian 

Tabel 4.4 Hasil Paired sample t-

test Kelompok I dan II 

Keterangan : 

Kelompok I : Senam Yoga 

Kelompok II : Senam Jantung 

Berdasarkan data diatas 

diperoleh nilai uji hipotesis kelompok 

I sistolnya p =0,091> 0,05 maka Ho 

diterima dan Ha ditolak yang berarti 

tidak ada perbedaan rata-rata tekanan 

darah sebelum dan sesudah perlakuan 

dan diastolnya p = 0,025 <0,05 maka 

Ho ditolak dan Ha diterima yang 

berarti ada perbedaan rata-rata antara 

tekanan darah sebelum dan sesudah 

perlakuan. Sedangkan uji hipotesis 

Samp

el 
N Mean ±SD 

Sistol diastol 

p 

 (s) (d) 

Kelom

pok I 

7 12.14

3 

±15.

952 

-

7.143±6

.388 

0,0

91 

0,0

25 

Kelom

pok II 

7 17.00

0 

±4.5

46 

2.571±7

.435 

0,0

00 

0,3

95 



 

kelompok II diperoleh nilai 

probabilitas (p) sistolnya sebesar 

0,000 maka (p<0,05) sehingga Ha 

diterima dan Ho ditolak yang berarti 

ada perbedaan rata-rata tekanan darah 

sistolik sebelum dan sesudah 

perlakuan yang artinya ada pengaruh 

senam jantung terhadap penurunan 

hipertensi pada lansia dan nilai 

diastolik p=0,395 > 0,05 maka Ho 

diterima dan Ha ditolak yang berarti 

tidak ada perbedaan rata-rata nilai 

tekanan darah sebelum dan sesudah 

perlaku an senam jantung. 

 

 Tabel 4.5 Hasil Independent T-test 

untuk Uji Hipotesis III 

Keterangan : 

Kelompok I : Senam Yoga 

Kelompok II : Senam Jantung 

Hasil independent samples t-

test untuk probabilitas nilai tekanan 

darah setelah perlakuan pada 

kelompok I dan II yaitu sistoliknya 

0,930 dan diastoliknya 0,691 yang 

berarti (p>0,05). Ho diterima, 

sehingga hipotesis III menyatakan 

tidak ada perbedaan pengaruh senam 

yoga dan senam jantung terhadap 

penurunan hipertensi pada lansia. 

Dengan demikian bahwa perlakuan 

yang dilakukan pada kelompok I dan 

kelompok II tidak ada perbedaan 

pengaruh yang signifikan terhadap 

penurunan hipertensi pada lansia. 

Namun, dilihat pada hasil rata-rata 

tekanan darah pada senam jantung 

baik sistolik maupun diastoliknya itu 

menunjukkan adanya penurunan 

tekanan darah yang lebih baik 

dibandingkan dengan senam yoga. 

 

PEMBAHASAN 

1. Berdasarkan Karakteristik 

Responden 

a. Berdasarkan Usia  

Pada penelitian terdapat 

sampel berjumlah 14 orang 

lansia dengan hipertesi. 

Dengan usia antara 59-76 

tahun. Pada kelompok I usia 

lansia >70 tahun terdapat 7 

responden, sedangkan pada 

kelompok II udia lansia 59-69 

terdapat 4 responden dan usia 

>70 tahun terdapat 3 

responden. Secara umum, 

pemberian senam untuk 

menurunkan hipertensi dapat 

dilakukan diberbagai usia, 

namun pada usia-usia tertentu, 

perbedaan anatomis dan 

fisiologis di tiap-tiap usia dapat 

mempengaruhi tingkat 

keberhasilan dari intervensi. 

Olahraga dan latihan 

pergerakan secara teratur 

seperti senam dapat mengatasi 

masalah akibat perubahan 

fungsi tubuh dan aktifitas fisik 

disini sangat berperan penting 

dalam mengatasi hipertensi. 

Bukti-bukti yang ada 

menunjukkan bahwa latihan 

dan aktifitas fisik pada usia 

lanjut dapat mencegah atau 

memperlambat kehilangan 

fungsional, bahkan latihan 

teratur dapat menurunkan 

tekanan darah 5-10 mmHg 

baik pada tekanan sistolikdan 

diastolik (SAPUTRA & 

DAUD, 2020). Pujiastuti, et 

al.,(2023) di dalam Saragih et 

al., 2023 menyatakan bahwa 

tekanan darah sangat signifikan 

dipengaruhi oleh usia, karena 

semakin bertambahnya usia 

seseorang maka akan 

mengalami penurunan fungsi 

Sampe

l 
N Mean ±SD 

 Sistol Diastol 

P 

Kelom

pok 

I(post) 

7 139,00±

14.652 

87,29±

10.547 

0,930 

(sistolik) 

 

0,691 

(diastolik) 
Kelom

pok 

II(post

) 

7 129,43±

13.734 

86,00±

9.950 



 

fisiologis dan kekebalan tubuh. 

Disisi lain pertambahan usia 

juga akan mempengaruhi 

jantung, pembuluh darah dan 

hormon. Pembuluh darah arteri 

akan kehilangan elastisitas atau 

kelenturan sehingga pembuluh 

darah akan berangsur-angsur 

kehilangan keelastisitasannya 

sehingga pembuluh darah akan 

berangsur menyempit dan 

menjadi kaku yang 

menyebabkan terjadi 

hipertensi. 

b. Berdasarkan jenis kelamin 

Pada penelitian ini, sampel 

secara keseluruhan berjumlah 

14 responden lansia yang 

mengalami hipertensi. Untuk 

karakterisitik responden 

berdasarkan jenis kelamin ini 

pada kelompok I dan II semua 

berjenis kelamin perempuan. 

Menurut Aulia, (2018) pada 

wanita, hipertensi lebih sering 

ditemukan, karena pada wanita 

tekanan darah akan meningkat 

seiring bertambahnya usia, 

beban tugas sebagai ibu dan 

bekerja akan memicu tingkat 

stress yang tinggi sehingga 

resiko terjadinya hipertensi 

juga tinggi. 

c. Berdasarkan Tekanan Darah 

Pada penelitian ini, sampel 

secara keseluruhan berjumlah 

14 responden lansia yang 

mengalami hipertensi. Untuk 

karakterisitik tekanan darah 

responden dimana pada 

kelompok I untuk pre nya 

terdapat 6 orang dengan 

hipertensi derajat 1 dan 1 orang 

dengan hipertensi derajat 2. 

Untuk post nya terdapat 4 

orang dengan normal-tinggi , 

2orang dengan hipertensi 

derajat 1 dan 1 orang dengan 

hipertensi derajat 2. 

Karakteristik pada kelompok II 

dimana pre nya terdapat 5 

orang dengan hipertensi derajat 

1 dan 2 orang dengan 

hipertensi derajat 2. Untuk post 

nya terdapat 1 orang dengan 

normal-tinggi dan 6 orang 

dengan hipertensi derajat 1. 

Seorang yang telah memasuki 

usia lanjut (Lansia) akan rentan 

terhadap berbagai masalah 

degenerative, salah satunya 

adalah masalah kardiovaskuler. 

Pada usia ini jantung akan 

mengalami penebalan ventrikel 

kiri karena peningkatan 

densitas kolagen dan dan 

hilangnya fungsi serat-serat 

elastis sehingga kemampuan 

kontraksi jantung menjadi 

berkurang. Sistem aorta dan 

arteri perifer juga ikut 

mengalami kekakuan 

dikarenakan serat kolagen yang 

meningkat namun serat elastis 

dalam arteri medial menjadi 

menurun. Hal ini berdampak 

pada menurunnya kemampuan 

jantung dalam memompa 

darah, elastisitas pembuluh 

darah juga menurun sehingga 

menyebabkan tekanan darah 

meningkat (Simorangkir et al., 

2022) dalam (Saragih et al., 

2023).  

2. Berdasarkan hasil uji penelitian 

Berdasarkan data hasil uji 

hipotesis I yang diperoleh, 

nilai sistolnya menunjukkan 

tidak ada perbedaan rata-rata 

tekanan darah sebelum dan 

sesudah perlakuan dan 

diastolnya ada perbedaan 

rata-rata antara tekanan darah 

sebelum dan sesudah 

perlakuan, yang artinya ada 

pengaruh senam yoga 

terhadap penurunan 

hipertensi pada lansia. Sesuai 

dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Susmawati 



 

(2018) dengan mengambil 

responden sebanyak 16 orang 

yang dilakukan pada lansia 

berusia 60- 72 tahun 

menunjukan adanya pengaruh 

senam yoga terhadap tekanan 

darah pada lansia. Senam 

yoga pada dasarnya adalah 

tindakan pencegahan dan 

penyembuhan. Latihan rutin 

dapat membantu 

mempertahankan 

keseimbangan yang alami 

sehingga menghasilkan 

kesehatan pada setiap aspek 

kehidupan. Senam yoga 

berpengaruh terhadap saraf 

simpatis dan parasimpatis, 

guna mengurangkan gerak 

simpatis serta megontrol ( 

GABA) hingga menghasilkan 

efek Anxiolytic. 

Berdasarkan data hasil uji 

hipotesis II yang diperoleh, 

didapatkan nilai probabilitas 

(p) sistolnya ada perbedaan 

rata-rata tekanan darah 

sistolik sebelum dan sesudah 

perlakuan yang artinya ada 

pengaruh senam jantung 

terhadap penurunan 

hipertensi pada lansia dan 

nilai diastolik tidak ada 

perbedaan signifikan rata-rata 

nilai tekanan darah sebelum 

dan sesudah perlakuan senam 

jantung. Sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan 

oleh Ariana dkk (2018) 

Dilihat dari nilai rata-rata 

tekanan darah sistolik pada 

lansia dengan hipertensi 

sebelum dan sesudah 

perlakuan senam jantung 

terlihat adanya penurunan 

tekanan darah sebesar 13,2 

mmHg, hal ini menujukan 

dengan melakukan gerakan 

olahraga yang tepat selama 

22 menit 30 detik dan 

dilakukan sebanyak 3 kali per 

minggu, dapat menurunkan 

tekanan darah. 

Uji hipotesis III disini 

menggunakan independent 

sampels t-test karena data 

yang didapat bersifat 

homogen dengan 

menggunakan nilai post pada 

kelompok I dan II. 

Berdasarkan tabel 4.5 hasil 

yang diperoleh dari nilai 

tekanan darah sistol dan 

diastol setelah perlakuan 

pada kelompok I dan II yaitu 

nilai sistolnya p= 0,930 dan 

diastolnya p= 0,691 (p>0,05) 

yang berarti tidak ada 

perbedaan pengaruh senam 

yoga dan senam jantung 

terhadap penurunan 

hipertensi pada lansia. 

Perlakuan yang diberikan 

pada kelompok I dan II tidak 

memiliki perbedaan pengaruh 

yang signifikan dalam 

menurunkan hipertensi pada 

lansia. Berdasarkan dari hasil 

penelitian ini maka dapat 

dilihat bahwa hipotesis ketiga 

menyatakan dari kedua 

perlakuan ini tidak ada 

perbedaan yang signifikan 

dalam menurunkan hipertensi 

pada lansia. Namun, dilihat 

pada hasil rata-rata tekanan 

darah pada senam jantung 

baik sistolik maupun 

diastoliknya itu menunjukkan 

adanya penurunan tekanan 

darah yang lebih baik 

dibandingkan dengan senam 

yoga. Dari kedua perlakuan 

ini memiliki kesamaan 

dimana gerakan yang 

dilakukan ketika senam yoga 

maupun senam jantung sama-

sama bersifat merileksasikan, 

sehingga dari kondisi rileks 

tersebut jalan nafas menjadi 



 

teratur, pembuluh darah yang 

tadinya mengalami 

vasokontriksi menjadi 

vasodilatasi atau melebarnya 

pembulu darah sehingga 

pemompaan darah 

berlangsung lancar dan 

tekanan darah akan mengalir 

dengan normal. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian 

dan pembahasan maka dapat diambil 

kesimpulan bahwa : 

1. Ada pengaruh senam yoga 

terhadap penurunan hipertensi 

pada lansia. 

2. Ada pengaruh senam jantung 

terhadap penurunan hipertensi 

pada lansia. 

3. Tidak ada perbedaan pengaruh 

senam yoga dan senam jantung 

terhadap penurunan hipertensi 

pada lansia. 

 

 

 

SARAN 

1. Bagi Responden 

Bagi lansia terutama yang 

memiliki riwayat penyakit 

hipertensi ataupun yang sedang 

hipertensi disarankan untuk 

mengadakan kegiatan senam 

rutin yoga maupun senam 

jantung guna mengatasi 

hipertensi ataupun dapat 

melakukan senam jantung 

sendiri dirumah dengan 

pengawasan keluarga.  

 

2. Bagi Fisioterapi 

Bagi tenaga kesehatan 

khususnya fisioterapi yaitu 

dimana hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan 

gambaran dan menambah 

pengetahuan tentang perbedaan 

pengaruh senam yoga dan 

senam jantung terhadap 

penurunan hipertensi pada 

lansia yang dapat diberikan 

pada masyarakat di setiap 

institusi pelayanan kesehatan 

seperti tersedianya latihan dan 

pelatih yang memadai dan 

dapat dilakukan oleh tenaga 

professional dengan biaya 

terjangkau. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Bagi peneliti 

selanjutnya diharapkan dapat 

menambah waktu menjadi 

lebih dari 3 minggu 

(>3minggu), mengontrol 

kegiatan sehari hari responden 

di rumah dan di lingkungan 

kerja serta mengembangkan 

lebih jauh manfaat yang dapat 

diambil dari senam yoga dan 

senam jantung. 
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