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Abstrak

Latar Belakang: Hipertensi adalah suatu gangguan pada pembuluh darah yang mengakibatkan penurunan suplai oksigen dan
nutrisi. Hipertensi dapat definisikan sebagai tekanan darah persisten dimana tekanan sistoliknya di atas 140 mmHg dan tekanan
diastoliknya di atas 90 mmhg. Tujuan penelitian ini adalah Dapat diketahui penerapan senam yoga terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia penderita hipertensi Di Wilayah Kepulauan Seribu Pulau Pramuka RT 04 /04 Kelurahan Pulau Panggang”. Metode
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu deskritif studi kasus dengan perbandingan dua klien. Dengan penerapan senam yoga
yang dapat menurunkan tekanan darah dan membuat rileks pada klien. Dari hasil penelitian ini ditemukan pada pengkajian kedua
klien hampir sama. Serta dilakukan intervensi dan implementasi yang sama. Dalam evaluasi kedua pasien mengalami penurunan
intensitas sekala nyeri. Hanya ditemukan salah satu pasien lebih cepet dalam penurunan tekanan darah dan nyeri karena kondisi
penyakitnya yang belum parah dan sering melakukan senam yoga. Disarankan pada klien agar tetap menerapkan senam yoga agar
skala nyerinya dan tekanan darahnya tidak bertambah. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan diharapkan agar lebih banyak dalam

jumlah sampel yang diteliti.

Kata Kunci: senam yoga, Hipertensi, Lansia

1. Latar Belakang Senam yoga merupakan olahraga yang

Hipertensi adalah tekanan darah tinggi yang berfungsi untuk menyelaraskan pikiran, jiwa, dan fisik
bersifat abnormal dan di ukur paling tidak pada tiga seseorang. Senam yoga adalah sebuah aktifitas dimana

kesempatan yang berbeda. Menururt WHO seseorang memusatkan seluruh pikiran untuk

(2010).Lansia merupakan tahap lanjut dari suatu
proses kehidupan yang ditandai dengan penurunan
kemampuan tubuh untuk beradaptasi dengan stress
lingkungan. Penurunan kemampuan berbagai organ,
fungsi dan sistem tubuh bersifat alamiah atau fisiologis.
Penurunan tersebut disebabkan berkurangnya jumlah
dan kemampuan sel tubuh. Pada umumnya tanda
proses menua mulai tampak sejak usia 45 tahun dan
akan menimbulkan masalah pada usia sekitar 60 tahun

(Pujiastuti, 2015).

mengontrol panca inderanya dan tubuhnya secara
keluruhan (Triyanto,2014). Menurut data Word Health
Orzanization(WHO) di seluruh dunia angka kejadian
hipertensi mencapai 972 juta orang atau 26,4%
diseluruh dunia mengidap hipertensi, angka kejadian
tersebut kemungkinan dapat meningkatkan mencapai
akan meningkat 29,2%. Dari 972 juta pengidap
hipertensi, 333 juta berada dinegara maju sedangkan
639 sisanya berada dinegara berkembang, termasuk

indonesia (yonata,2016).
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Prevalensi di indonesia mencapai 34,11%
orang yang menderita hipertensi dan DKI Jakarta
sebesar 33,43% sedangkan klasifikasi hipertensi
berdasarkan usia 55-64 tahun banyak 55,23%. pada
usia 65 tahun sebanyak 63,22% sedangkan pada usia
lebih dari 75 sebanyak 69,53% tahun. Data penderita
hipertensi yang mengalami komplikasi stroke sebanyak
60% sedangkan sisanya mengalami penyakit jantung,
gagal ginjal, dan kebutaan. Hipertensi juga penyebab
kematian nomor 3 setelah stroke dan tuberkulosis
(Riskesdas, 2018).

Berdasarkan survei awal yang dilakukan oleh
peneliti pada bulan maret 2020 di RT 04/ RW 04
kelurahan pulau panggang, di peroleh data dalam
penelitian tersebut yaitu masyarakat pulau pramuka
yang menderita hipertensi sebanyak 8,21% dari 157
jiwa.Berdasarkan studi pendahuluan diatas penting
untuk diteliti senam yoga mengetahui sejauh mana
pengaruhnya terhadap tingkat penurunan hipertensi.
Oleh karan itu, peneliti tertarik mencoba menelaah dan
membahas lebih lanjut mengenai “pengaruh senam
yoga terhadap tekanan darah pada lansia penderita
hipertensi Di Wilayah Kepulauan Seribu Pulau
Pramuka RT 04/04 Kelurahan Pulau Panggang”.

2. Metode Pengabdian

Metode yang digunakan dalam pengabdian ini
yaitu deskritif studi kasus dengan perbandingan dua
klien. Dengan penerapan senam yoga yang dapat
menurunkan tekanan darah dan membuat rileks pada

klien.

3. Hasil Pengabdian

Pada bagian ini penulis membahas tentang
“Penerapan Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada
Lansia Penderita Hipertensi Di Wilayah Kepulauan

Seribu Pulau Pramuka RT 04/04 Kelurahan Pulau

Panggang”. Prinsip dari pembahasan ini dengan
memfokuskan manajemen nyeri yang bersifat non
farmakologis dapat diberikan dalam asuhan
keperawatan. Pembahasan ini dibuat untuk
membandingkan antara tinjauan teori dengan asuhan
keperawatan yang meliputi: Pengkajian, Diagnosa
keperawatan, perencanaan, implementasi dan evaluasi
keperawatan. Pengkajian yang dilakukan pada Ny.M
dan Ny. R dilakukan secara menyeluruh mulai dari
keluhan utama, riwayat penyakit sekarang, riwayat
penyakit dahulu, riwayat kesehatan keluarga,
pemeriksaan fisik. Pada umumnya pasien hipertensi
mengatakan bahwa keluhannya sudah berangsur lama
tetapi berkembang secara perlahan-lahan dan
mengeluh nyeri pada kepala ketika melakukan aktivitas
atau melakukan pergerakan.

Pada pengkajian terhadap riwayat kesehatan
keluarga diperoleh data pada Ny.M tidak ada keluarga
yang menderita hipertensi, hanya saja pada Ny.R
diperoleh data bahwa klien tidak ada keluarga yang
menderita hipertensi.Hasil pengkajian data dari kedua
pasien di atas ditemukan adanya kesamaan antara
tinjauan teori dan kasus yang ada. Pada pengkajian
Ny.M dan Ny.R menemukan data bahwa klien mengeluh
cemas dan takut pada saat melakukan aktivitas atau
pergerakan, dan mengatakan nyeri pada kepala secara
hilang timbul ataupun secara terus-menerus. Kondisi
ini sesuai dengan teori (NANDA, 2015) yang
menguraikan bahwa tanda dan gejala yang dirasakan
seperti nyeri kepala. Dari hasil analisa data yang
dilakukan Ny.M dan Ny.R, masalah keperawatan yang
utama yang ditemukan adalah Nyeri (sakit kepala)
berhubungan dengan peningkatan tekanan vaskuler
serebral. Masalah keperawatan yang penulis temukan
pada Ny.M dan Ny.R sesuai dengan diagnosa yang
dikemukakan oleh (Dogoes, 2012).
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Untuk mengatasi masalah Nyeri (sakit kepala)
berhubungan dengan peningkatan tekanan vaskuler
serebral. pada Ny.M dan Ny.R penulis telah melakukan
implementasi keperawatan sesuai rencana
keperawatan yang mengacu pada teori yang
dikemukakan oleh (Doengoes, 2012), yaitu: mengkaji
skala nyeri, frekuensi, durasi serta intensitas nyeri
dengan mengukur skala nyeri numerik dan ekspresi
wajah, memantau tanda-tanda vital seperti tekanan
darah, suhu, pernapasan dan nadi. Sesuai dengan teori
dari (Doengoes, 2012).

Pada penerapan intervensi Kkeperawatan
penulis lebih menekankan kepada pemberian
manajemen nyeri non farmakologis yaitu dengan
senam yoga. Dan melakukannya dengan durasi 30-45
menit. Hal tersebut sesuai dengan teori (Benny, 2016).
yang menjelaskan bahwa Senam yoga memiliki manfaat
yang baik bagi tubuh terutama untuk menurunkan
tekanan darah, maka yoga sangat direkomendasikan
pada penderita tekanan darah tinggi. Yoga memiliki
efek fisiologis pada kekuatan otot, peningkatan
beberapa asanas (posisi tubuh) yang mempengaruhi
sistem saraf otonom dan kelenjar endokrin yang
mengatur fungsi internal termasuk detak jantung dan
produksi hormon. (Wiria, 2015).

Berdasarlan evaluasi yang dilakukan, maka
respon yang diperoleh dari Ny.M dari hari pertama
sampai hari ketiga adalah klien mengatakan sudah bisa
melakukan aktivitas sedikit demi sedikit, dan klien
merasa lebih rileks, skala nyeri 3 turun menjadi 2.
Sedangkan respon yang diperoleh dari Ny.R dari hari
pertama sampai hari ketiga adalah klien mengatakan
nyeri berkurang. Dari hasil respon kedua klien, penulis
menyimpulkan bahwa keefektif Klien mengatakan
sudah tidak pusing, Klien mengatakan sudah bisa tidur

nyenyak dan nyaman Klien mengatakan nyeri dapat

terkontrol dengan baik, skala nyeri 2 tekanan darah
120/80mmhg. senam yoga dapat menurunkan nyeri

serta memberikan efek relaksasi pada klien.
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