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ABSTRAK 

 

Hipertensi merupakan penyakit yang paling sering dialami oleh ibu 

menopause. Kasus hipertensi pada ibu menopause di Indonesia (34,1%) dan di 

Puskesmas PB Selayang II (73,8%) dengan hipertensi derajat I sebanyak (26,2%). 

Salah satu pengobatan non farmakologi hipertensi adalah senam yoga. Senam 

Yoga berfungsi untuk menstimulasi pengeluaran hormone endorphine yang 

merupakan neuropeptida yang berperan sebagai obat penenang alami untuk 

menurunkan tekanan darah tinggi. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui 

pengaruh senam yoga terhadap penurunan tekanan darah pada  ibu menoupause 

yang hipertensi. Metode penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan 

Quasi Eksperimen menggunakan  rancangan one group pretest-posttest. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan total populasi yaitu 23 responden. Data diuji 

secara univariat, menggunakan mean dan pada uji bivariat menggunakan paired 

sample test. Hasil penelitian ditemukan tekanan darah systole mean sebelum 

diberikan senam yoga adalah 148.90 mmHg dan diastole mean adalah 93.67 

mmHg. Tekanan sistol mean  setelah diberikan senam yoga sebesar adalah 140.24 

mmHg dan diastole mean 89.94 mmHg. Sehingga hasil yang di dapatkan dari 

selisih dari pretest dan posttest sistole adalah 8,66 mmHg dan hasil selisih dari 

pretest dan posttest diastole adalah 3,73 mmHg.dengan p value 0,001. Terdapat 

pengaruh pemberian senam yoga terhadap penuruanan tekanan darah pada ibu 

menopause di Puskesmas PB Selayang II Medan. Dianjurkan kepada tenaga 

kesehatan untuk menjadikan senam yoga sebagai alternatif dalam pengobatan 

hipertensi derajat 1 pada ibu menopause. 

  

Kata Kunci : hipertensi, tekanan darah, senam yoga, menopause 
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ABSTRACT 

 

Hypertension is the most common disease experienced by menopausal women. 

Cases of hypertension in menopausal women in Indonesia (34.1%) and at the PB 

Selayang II Community Health Center (73.8%) with grade I hypertension as much 

as (26.2%). One of the non-pharmacological treatments for hypertension is yoga 

exercise. Yoga exercise functions to stimulate the release of endorphin hormones 

which are neuropeptides that act as natural sedatives to lower high blood pressure. 

The purpose of this study was to determine the effect of yoga exercise on lowering 

blood pressure in menopausal women with hypertension. This research method 

was quantitative with a Quasi Experiment approach using a one-group pretest-

posttest design. The sampling technique used a total population of 23 respondents. 

The data was tested univariately, using the mean and in the bivariate test using a 

paired sample test. The results of the study found that the mean systolic blood 

pressure before being given yoga was 148.90 mmHg and the mean diastolic was 

93.67 mmHg. The mean systolic pressure after being given yoga was 140.24 

mmHg and the mean diastolic was 89.94 mmHg. So the results obtained from the 

difference between the pretest and posttest systolic were 8.66 mmHg and the 

results of the difference between the pretest and posttest diastolic were 3.73 

mmHg. with a p-value of 0.001. There is an effect of yoga on reducing blood 

pressure in menopausal women at the PB Selayang II Medan Community Health 

Center. It is recommended for health workers to use yoga as an alternative in the 

treatment of grade 1 hypertension in menopausal women.  
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