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Abstrak

Latar belakang : terapi yoga merupakan multikomponen dari latihan yang terdiri dari postur, teknik
pernafasan dan meditasi yang menunjukkan efek menguntungkan dalam berbagai kondisi medis. Salah
satunya pada pasien hipertensi dengan cara mengurangi aktifitas saraf simpatis dan mengaktifkan sistem
gamma amino-butyric acid (GABA) untuk menurunkan tekanan darah. Metode : menelusuri hasil-hasil
publikasi ilmiah melalui data base yang digunakan berupa PubMed, GoogleScholar, Proquest, Science
Direct. Hasil : dari hasil review jurnal yang didapatkan menunjukkan bahwa terapi yoga merupakan terapi
gaya hidup untuk mengontrol, mencegah dan menurunakan tekanan darah. Yoga juga meningkatkan
kualitas hidup, menurunkan indeks massa tubuh, mengurangi stress yang merupakan penyebab dari
hipertensi. Kesimpulan : terapi yoga menurunkan tekanan darah, terbukti aman, efektif dan hemat biaya

Kata kunci: Terapi yoga, Hipertensi
Abstract

Background: Yoga therapy is a multicomponent exercise consisting of postures, breathing
techniques and meditation which has shown beneficial effects in various medical conditions. One of them
is in hypertensive patients by reducing sympathetic nerve activity and activating the gamma amino-
butyric acid (GABA) system to lower blood pressure. Methods: tracing the results of scientific
publications through the database used in the form of PubMed, GoogleScholar, Proquest, Science Direct.
Results: The results of a journal review show that yoga therapy is a lifestyle therapy to control, prevent
and lower blood pressure. Yoga also improves quality of life, lowers body mass index, reduces stress
which is the cause of hypertension. Conclusion: yoga therapy lowers blood pressure, proven to be safe,
effective and cost-effective

Keywords: Yoga therapy, hypertension

hipertensi idiopatik , sisanya hanya 10-20%

L _PENDA,H ULUAN ) kasus adalah hipertensi sekunder (Manger
Hipertensi  adalah  penyakit  yang WM, 2012)

prevalensinya tinggi dan berisiko terjadinya
peningkatan penyakit lain secara bersamaan
(Wang et al., 2013), yang terdaftar sebagai
penyebab utama kematian (American Heart
Association, 2013). Menurut Pierdomenico et
al (2009), Hipertensi merupakan faktor risiko
predisposisi stroke, infark miokard, gagal J _ )
jantung kongestif, aneurisma arteri, dan dari hipertensi (Kementerian Kesehatan RI,

penyebab utama gagal ginjal kronis. Menurut 2019). Mengmt Institute for Health Metrics
Mancia et al (2013), hipertensi adalah and Evaluation (IHME) (2018), menyatakan

peningkatan tekanan darah dalam sirkulasi faktor penyebab kematian prematur dan
sistemik arteri dengan nilai >140mmHg disabilitas di dunia berdasarkan angka
sistolik dana tau >90 mmHg diastolik. Disability Adjusted Life Years (DAILYs)

Sekitar 80-90% kasus adalah esensial, untuk  semua  kelompok umur  adalah
peningkatan tekanan darah sistolik. Badan

Hipertensi di dunia pada Tahun 2015
sekitar 1,13 Miliar orang artinya 1 dari 3
orang di dunia terdiagnosis hipertensi.
Diperkirakan tahun 2025 akan ada 1,5 Miliar
orang terkena hipertensi, dan setiap tahunnya
9.4 juta orang meninggal akibat komplikasi
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Penyelenggara Jaminan Sosial (BPJS)
kesehatan menyebutkan biaya pelayanan
hipertensi mengalami peningkatan setiap
tahunnya yaitu tahun 2016 sebesar 2,8 triliun
rupiah, tahun 2017 dan tahun 2018 sebesar 3
triliun rupiah. Hipertensi terjadi pada
kelompok umur 31-44 tahun (31,6%), umur
45-54 tahun (45,3%), umur 55-64 tahun
(55,2%) (Kementerian Kesehatan RI, 2019).

Hipertensi merupakan tantangan dalam
pengobatan farmakologis, terutama efek
samping yang merugikan pada ginjal dan
bagian tubuh lainnya (Kulal, 2017). Menurut
Manchanda & Madan (2015), yoga memiliki
efek relaksasi yang dapat melancarkan
peredaran darah ke seluruh tubuh. Sirkulasi
darah yang lancar menunjukkan kerja jantung
yang baik (P. Manikandan, 2018). Menurut
Brook et al (2013), yoga adalah teknik
sederhana, hemat biaya dan tanpa ada efek
samping. Latihan yoga secara teratur
menunjukkan peningkatan yang lebih besar
dalam kesejahteraan psikologis (Kavitha &
Achchi, 2015).

II. METODE PENELITIAN

Pencarian literatur dilakukan dengan
menelusuri hasil-hasil publikasi ilmiah pada
rentang waktu tahun 2017 sampai dengan
tahun 2021 yang terkait dengan penggunaan
terapi yoga pada orang dewasa yang
menderita hipertensi, dengan pembatasan
artikel berbahasa inggris, dan tidak ada
pembatasan dalam hal jenis publikasi.
Pencarian menggunakan data base PubMed,
Google Scholar, dan Proquest, dan Science
Direct berdasarkan teknik pencarian PICOT.

Pada  data base PubMed  dengan
menggunakan keyword “adults
(title/abstract) AND hypertension
(title/abstract) OR hypertensive
(title/abstract)  OR hign blood pressure

(title/abstract) AND yoga (title/abstract OR
yoga practice)”.

Pada database ProQuest, Google Scholar,
dan Science Direct dengan memasukan
keyword “adults AND hypertension OR
hypertensive OR high blood pressure AND
therapy yoga OR yoga practice”.

II1. HASIL

Berdasarkan pencarian literatur yang telah
dilakukan, pada dasarnya keberhasilan

intervensi yoga sebagai intervensi non
farmakologis yang mengarah pada terapi
gaya hidup untuk mengontrol, mencegah dan
menurunakan tekanan darah pada orang
dengan hipertensi. Selain berpengaruh pada
kardiovaskuler, yoga juga dapat menurunkan
indeks massa tubuh, dan meningkatkan
kualitas hidup yang optimal. Hal ini
dibuktikan dengan Penelitian yang dilakukan
oleh Priya et al (2017), yang bertujuan untuk
mengevaluasi efek intervensi yoga pada
tekanan darah dan kualitas hidup pada pasien
dengan diagnosis hipertensi menyatakan
bahwa yoga dapat menurunkan tekanan darah
distolik sebesar 4.4 mmHg (p<0.05) dan
menunjukkan peningkatan yang signifikan
dalam kualitas hidup (p<0.05). Penelitian
lain yang dilakukan oleh Chauhan et al
(2017), bertujuan untuk mengevaluasi latihan
yoga terhadap tekanan darah dan indeks
massa tubuh menemukan bahwa tanpa
penggunaan obat antihipertensi tekanan
darah bisa menurun dengan dilakukannya
yoga, dimana TD sistolik (136,9+£22.18
mmHG menjadi 133 +21.38 mmHg) dan TD
diastolik ~ (84.7+6.5 mmHg  menjadi
82.34+7.6 mmHg). Hasil penelitian ini juga
mengungkapkan  bahwa  yoga  juga
menurunkan indeks massa tubuh (26.4+2.5-
25.2242.4).

Penelitian yang dilakukan oleh Shetty et al
(2017), dengan tujuan penelitiannya adalah
mengukur efek yoga pada tekanan darah,
system saraf otonom dan fungsi pernafasan
pada pasien hipertensi, mengungkapkan
bahwa dengan yoga terjadi penurunan yang
signifikan dalam tekanan darah sistolik 16.2
mmHg (P<.001), laju pernafasan 3.4 x/menit
(P<.001), dan denyut jantung 6.7 x/menit
(P<.01). Penelitian Manh NGUYEN &
HOANG, (2018) untuk  mengetahui
efektifitas yoga terhadap tekanan darah
menunjukkan bahwa terjadi penurunan
tekanan darah sistolik 13.1 mmHg dan
diastolic 6.2 mmHg. Penelitian lain juga
dilakukan oleh Arpith et al (2019), dengan
tujuan penelitian adalah untuk melihat
apakah latihan yoga dapat membantu dalam
mengurangi  hipertensi yang merupakan
faktor resiko independent penyakit jantung,
menunjukkan bahwa terjadi penurunan
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tekanan darah sistolik dan diastolic
(P<0.001).

Penelitian ~ yang dilakukan oleh
Thanalakshmi et al (2020), dengan tujuan
penelitian adalah untuk mengetahui efek
yoga sebagai intervensi tunggal perubahan
tekanan darah dan denyut jantung pada
pasien hipertensi. Hasil penelitian didapatkan
bahwa yoga dapat menurunkan tekanan darah
secara signifikan dengan nilai p<0.05.
Penelitian Hadaye et al (2021), dengan tujuan
penelitian menerapkan intervensi yoga pada
terhadap tekanan darah pasien hipertensi,
menunjukkan terjadi penurunan tekanan
darah yang signifikan dengan nilai p <0.001.
Penelitian ini juga mengungkapkan bahwa
yoga merupaka terapi yang efektif, aman,
murah, dan mengurangi tingkat stress. Hasil
penelitian yang dilakukan Dhungana et al
(2021), dengan tujuan menilai efektifitas
terapi yoga pada pasien hipertensi
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
tekanan darah sistolik antara kelompok
intervensi dengan kelompok kontrol adalah
7.66 mmHg (95% CI:10.4.4.93). Untuk
tekanan darah diastolik perbedaannya adalah
3.86 mmHg (95% CI : 6.65,1,06),. Penelitian
ini menyatakan bahwa yoga tidak memlilik
efek samping. Hasil penelitian yang sama
juga dikemukan oleh Parikh et al (2021),
dengan tujuan penelitian memeriksa efek
latihan yoga pada tekanan darah dan kualitas
hidup penderita hipertensi menunjukkan
bahwa yoga menurunkan tekanan darah
secara signifikan pada tekanan darah sistolik
dari 130,60 +4.06 menjadi 124,20 +0.60
mmHg dan tekanan darah diastolik dari 85,62
+5.55 menjadi 79.21 = 0.73 mmHg

IV. PEMBAHASAN

Yoga memiliki efek holistik dan
menyeimbangkan tubuh, pikiran, kesadaran,
dan jiwa, dengan tujuan adalah kesehatan
fisik, mental, sosial, spiritual, realisasi diri
atau realisasi keilahian dalam diri kita (Rani,
2018). Yoga menggabungkan teknik
pernafasan, kesadaran, meditasi dan refleksi
untuk mencapai manfaat yang maksimal
(Stephens, 2017). Efek positif pertama yoga
adalah penurunan tekanan darah, aman dan
efektif (Cramer, 2017). Hal yang sama juga
dikemukakan oleh Arpith et al (2019), yoga
merupakan teknik relaksasi non

faramakologis, = non  invasif, = mudah
dipraktekkan, hemat biaya dalam mengontrol
tekanan darah dan tidak memiliki efek
samping. Selain itu yoga terbukti mengurangi
stress,  meningkatkan  kekuatan  dan
kelenturan otot serta memperlambat proses
penuaan (Mahesh et al., 2018). Penggunaan
yoga sebagai terapi gaya hidup utama dalam
pelayanan kesehatan (Dhungana et al., 2021).

Tekanan darah diatur oleh sistem saraf
otonom pada orang sehat. Orang dengan
hipertensi terjadi ketidakseimbangan antara
aktivitas  sistem saraf simpatis dan
parasimpatis, yaitu aktivitas berlebihan
cabang simpatis sistem saraf otonom.
Ketidakseimbangan sistem saraf otonom ini
sering  dikaitkan dengan stres yang
menyebabkan  hipertrofi  vaskular, dan
mengarah pada peningkatan progresif
resistensi perifer dan tekanan darah (Oparil et
al., 2003). Yoga sebagai intervensi terapeutik,
meningkatkan aktivitas parasimpatis dan
mengurangi aktivasi sistem saraf simpatis.
Secara khusus, yoga dapat mengaktifkan
sistem gamma amino-butyric acid (GABA)
dan sistem neurotransmitter penghambat
utama untuk meningkatkan sistem saraf
parasimpatis menangkal aktivitas berlebih
yang diinduksi oleh stres dari saraf simpatis
(C.C.Streetera et al., 2012).

Menurut Wolff et al (2017), melakukan
penelitian dengan mendiskripsikan
pengalaman pasien tentang yoga sebagai
pengobatan hipertensi, serta pengalaman
hidup pasien dengan hipertensi,
mengungkapkan bahwa yoga menjadi
alternatif pengobatan yang terbaik dan
bermanfaat  dalam  ketenangan  dan
menyatakan keingingan eksplisit untuk
menghindari pengobatan dan latihan fisik
yang berat. Menurut Tiwari & Pal (2017).
Yoga merupakan terapi komplementer
menurunkan  tekanan  darah  dengan
mengurangi aktifitas simpatis, memfasilitasi
keseimbangan otonom, mengurangi respons
kemoreseptor, meningkatkan baroresptor dan
mengurangi penggunaan anti hipertensi.
Penelitian lain juga dilakukan oleh Pal et al
(2018), yang menyatakan bahwa yoga
berdampak dalam menurunkan tekanan darah
sistolik dan diastolik
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V. KESIMPULAN

Studi literatur ini menunjukkan yoga
bermanfaat dalam menurunkan tekanan darah
pasien hipertensi dan menyarankan bahwa
rekomendasi latihan ini dilakukan dalam
tatanan pelayanan kesehatan sebagai terapi
gaya hidup antihipertensi.
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