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BAB II 

PEMBAHASAN 

A. Uraian Teori 

a. Pengertian Wanita Usia Subur  

Wanita iUsia iSubur iadalah iwanita iyang imasih idalam iusia 

iProduktif,yaitu iantara iusia i15-49 itahun,dengan istatus ibelum 

imenikah,menikah iatau ijanda.Wanita iUsia iSubur i(WUS) iadalah iwanita 

iyang imemiliki ikeadaan iorgan ireproduksi iberfungsi idengan ibaik iantara 

iumur i20-29 itahun. i(Mu’min, i2021) 

b. Definisi Tekanan Darah  

Tekanan idarah itinggi iatau ihipertensi imerupakan isuatu ikeadaan 

idimana itekanan idarah isistolik i≥ i140 immHg idan iatau itekanan idiastolik 

i≥ i90 immHg. iHipertensi ijuga isering idisebut iSilent iKiller ikarena isering 

itanpa ikeluhan i(Kemenkes, i2020). iMenurut iAmerican iHeart iAssociation 

iatau iAHA idalam iKemenkes i(2018), ihipertensi iatau itekanan idarah itinggi 

iadalah isilent ikiller idimana igejalanya ibermacam-macam ipada isetiap 

iindividu idan ihampir isama idengan ipenyakit ilain. iGejala iyang imuncul 

iyaitu isakit ikepala iatau irasa iberat iditengkuk, ivertigo, ijantung iberdebar-

debar, imudah ilelah, ipenglihatan ikabur, itelinga iberdenging iatau itinnitus 

idan imimisan. 
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c. Etiologi Hipertensi 

Etiologi iHipertensi iBerdasarkan ipenyebab ihipertensi idibagi imenjadi i2 

igolongan i(Ardiansyah iM., i2012) i: i 

1) Hipertensi iprimer i(esensial) i 

Hipertensi iprimer iadalah ihipertensi iesensial iatau ihipertensi iyang i90% 

tidak idiketahui ipenyebabnya. iBeberapa ifaktor iyang ididuga iberkaitan 

dengan iberkembangnya ihipertensi iesensial idiantaranya i: 

a) Genetik 

Individu idengan ikeluarga ihipertensi imemiliki ipotensi ilebih itinggi 

mendapatkan ipenyakit ihipertensi. i 

b)  Jenis ikelamin idan iusia 

 Lelaki iberusia i35-50 itahun idan iwanita iyang itelah imenopause 

iberisiko itinggi imengalami ipenyakit ihipertensi. i 

c)  konsumsi itinggi igaram iatau ikandungan ilemak 

 Konsumsi igaram iyang itinggi iatau ikonsumsi imakanan idengan 

ikandungan ilemak iyang itinggi isecara ilangsung iberkaitan idengan 

iberkembangnya ipenyakit ihipertensi. i 

d) Berat ibadan iobesitas 

Berat ibadan iyang i25% imelebihi iberat ibadan iideal isering idikaitkan 

dengan iberkembangnya ihipertensi. 

e) Gaya ihidup imerokok idan ikonsumsi ialkohol i 



 

 10   
 

Merokok idan ikonsumsi ialkohol isering idikaitkan idengan 

iberkembangnya ihipertensi ikarena ireaksi ibahan iatau izat iyang 

iterkandung idalam ikeduanya 

2) Hipertensi isekunder i 

 Hipertensi isekunder iadalah ijenis ihipertensi iyang idiketahui 

ipenyebabnya. iHipertensi isekunder idisebabkan ioleh ibeberapa ipenyakit, 

iyaitu i: i 

a)  Coarctation iaorta, iyaitu ipenyempitan iaorta icongenital iyang 

imungkin iterjadi ibeberapa itingkat ipada iaorta itoraks iatau iaorta 

iabdominal. iPenyempitan ipada iaorta itersebut idapat imenghambat 

ialiran idarah isehingga iterjadi ipeningkatan itekanan idarah idiatas iarea 

ikonstruksi. i 

b)  Penyakit iparenkim idan ivaskular iginjal. iPenyakit iini imerupakan 

ipenyakit iutama ipenyebab ihipertensi isekunder. iHipertensi 

irenovaskuler iberhubungan idengan ipenyempitan. 

c) Satu iatau ilebih iarteri ibesar, iyang isecara ilangsung imembawa idarah 

ike iginjal. iSekitar i90% ilesi iarteri irenal ipada ipasien idengan 

ihipertensi idisebabkan ioleh iaterosklerosis iatau ifibrous idyplasia 

i(pertumbuhan iabnormal ijaringan ifibrous). iPenyakit iparenkim iginjal 

iterkait idengan iinfeksi, iinflamasi, iserta iperubahan istruktur iserta 

ifungsi iginjal. i 

d) Penggunaan ikontrasepsi ihormonal i(estrogen). iKontrasepsi isecara 

ioral iyang imemiliki ikandungan iestrogen idapat imenyebabkan 
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iterjadinya ihipertensi imelalui imekanisme irenin-aldosteron-mediate 

ivolume iexpantion. iPada ihipertensi iini, itekanan idarah iakan ikembali 

inormal isetelah ibeberapa ibulan ipenghentian ioral ikontrasepsi. 

e) Gangguan iendokrin. iDisfungsi imedulla iadrenal iatau ikorteks iadrenal 

idapat imenyebabkan ihipertensi isekunder. iAdrenal imediate 

ihypertension idisebabkan ikelebihan iprimer ialdosteron, ikortisol, idan 

ikatekolamin. i 

f) Kegemukan i(obesitas) idan imalas iberolahraga. i 

g) Stres, iyang icenderung imenyebabkan ipeningkatan itekanan idarah 

iuntuk isementara iwaktu. i 

h) Kehamilan i 

i) Luka ibakar i 

j) Peningkatan itekanan ivaskuler 

k) Merokok. iNikotin idalam irokok imerangsang ipelepasan ikatekolamin. 

iPeningkatan ikatekolamin imengakibatkan iiritabilitas imiokardial, 

ipeningkatan idenyut ijantung iserta imenyebabkan ivasokortison iyang 

ikemudian imenyebabkan ikenaikan itekanan idarah. 

d. Klasifikasi Hipertensi 

Klasifikasi iHipertensi iMenurut iWHO i– iISH iKlasifikasi ihipertensi 

imenurut iWHO-ISH idibedakan imenjadi i9 ikategori. iKlasifikasi itersebut 

isesuai idengan itabel i1 idibawah iini, iyaitu i: 
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Tabel i2. i1 

Klasifikasi iHipertensi imenurut iWHO i- iISH 

Kategori Tekanan iDarah 
iSistolik i 

Tekanan iDarah 
iDiastolik i 

   

Optimal <120 immHg <80 immHg 

Normal <130 immHg <85 immHg 

Normal iTinggi 130-139 
immHg 

85-89 immHg 

Grade iI i(hipertensi 
iringan) 
Sub-group: iperbatasan 

 i i i i140-159 
immHg 

 
140-149 
immHg 

 i i i i i i90-99 
immHg 

 
90-94 immHg 

Grade iII i(hipertensi 
isedang) 

160-179 
immHg 

100-109 
immHg 

Grade iIII i(hipertensi 
iberat) 

 
Hipertensi isistolik 
iterisolasi 
Sub-group: iperbatasan 

≥180 immHg 
 
 

140-149 immhg 

≥110 immHg 
 
 

<90 immhg 
 
 

Sumber i: i(Siregar, i2024) 

Klasifikasi itekanan idarah imenurut iThe iJoint iNational iCommittee 

iVIII iTahun i2014 iadalah isebagai iberikut i: 

Tabel i2.2 

Klasifikasi itekanan idarah imenurut iThe iJoint iNational iCommittee 

iVIII i i I Tahun i2014 

 

Sumber: i(The iJoint iNational iCommittee iVIII,2014 idalam iFadillah i& 

iRindarwati, i2023) 

Kategori itekanan idarah Sistolik Diastolik 

Optimal <120 immHg <80 immHg 

Normal <130 immHg <85 immHg 

Normal iTinggi 130-139 immHg 85-89 immHg 

Hipertensi i: 
Derajat iI 

 
140-159 immHg 

 
90-99 immHg 

Derajat iII 160-179 immHg 100-109 immHg 

Derajat iIII ≥180 immHg ≥110 immHg 
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e. Tanda dan Gejala Hipertensi 

 Tanda idan igejala ipada ihipertensi idibedakan imenjadi i2 i(Tambayong 

idalam iNurarif iA.H., i& iKusuma iH., i2016) iyaitu: i 

1) Tidak iada igejala i 

Tidak iada igejala iyang ispesifik iyang idapat idihubungkan idengan 

ipeningkatan itekanan idarah, iselain ipenentuan itekanan iarteri ioleh 

idokter iyang imemeriksa. iHal iini iberarti ihipertensi iarterial itidak iakan 

ipernah iterdiagnosa ijika itekanan idarah itidak iteratur. i 

2) Gejala iyang ilazim i 

 Sering idikatakan ibahwa igejala iterlazim iyang imenyertai ihipertensi 

imeliputi inyeri ikepala idan ikelelahan. iBeberapa ipasien iyang 

imenderita ihipertensi iyaitu i: 

a) Mengeluh isakit ikepala, ipusing i 

b) Lemas, ikelelahan 

c) Sesak inafas i 

d) Gelisah 

e) Mual 

f) Muntah 

g) Epistaksis 

h) Kesadaran imenurun 

f.  Faktor – Faktor Mempengaruhi Tekanan Darah 

 Faktor iFaktor iyang imempengaruhi itekanan idarah iadalah iumur, ijenis 

ikelamin, iindeks imassa itubuh, imerokok, iminum ialkohol iatau ikafein, 
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imakan igaram iterlalu itinggi, iposisi itubuh, ikeadaan ipsikologis, iolahraga. 

i(Fitriani,Nur, i2017) 

1. Umur 

 

Tekanan idarah iseseorang iakan imeningkat ibersamaan idengan 

ibertambahnya iumur, idikarenakan isemakin iberkurangnya 

idistensibilitas idinding ipembuluh idarah iseiring ipertambahan iusia. 

iHal iini imengakibatkan ipeningkatan i terhadap i tekanan i sistolik 

i dan i diastolik. i Tekanan i diastolik i imeningkat ikarena idinding 

ipembuluh idarah itidak ilagi iretraksi isecara ifleksibel ipada 

ipenurunan itekanan idarah. 

2. Jenis iKelamin 

Tekanan idarah ipria ilebih itinggi idaripada itekanan idarah iwanita, 

ihal iini idisebabkan iwanita imemiliki ihormon iestrogen idan 

iprogesteron iyang imenjaga ipembuluh idarah itetap ielastis, itetapi 

isetelah imenopause, itekanan idarah iakan imeningkat ikarena 

ipembuluh idarah imenjadi itidak ielastis ilagi. 

3. Keadaan iPsikologis i 

Keadaan ipsikologis iyang iterganggu iseperti istres iakan 

imeningkatkan itekanan idarah idengan imeningkatkan ikadar 

ikolesterol iserum iyang iakan imelemahkan idan imerusak ipelapis 

ipembuluh idarah, imenyediakan itempat ibagi imengendapnya ilipid 

isehingga iterbentuk iplak ikolesterol. iAkhirnya ilumen imenyempit, 

itahanan iperifer imeningkat, idan itekanan idarah inaik. 
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4. Olahraga 

Berbagai iaktivitas iolahraga iyang idilakukan imanusia ibertujuan 

iuntuk imeningkatkan ikualitas ifisik isumber idaya imanusia, 

iterutama iapabila idilakukan isecara ibenar idan iteratur. iLatihan 

iolahraga imerupakan isuatu iaktivitas iaerobik, iyang iterutama 

ibermanfaat iuntuk imeningkatkan idan imempertahankan ikesehatan 

idan idaya itahan ijantung, iparu, iperedaran idarah, iotot-otot, idan 

isendi- isendi. iSuatu ilatihan iolahraga iyang idilakukan isecara 

iteratur iakan imemberikan ipengaruh iyang ibesar iterhadap itubuh 

ikita. iLatihan ifisik idengan ipembebanan itertentu iakan imengubah 

ifaal itubuh iyang iselanjutnya iakan imengubah itingkat ikesegaran 

ijasmani. iPerubahan isecara icepat idisebut irespon, ibila 

iperubahannya ilambat iakibat iolahraga iatau ilatihan iteratur idisebut 

iadaptasi. iBasket i merupakan isalah isatu ijenis iolahraga iyang 

iberkembang idan ibanyak idiminati idi idalam imasyarakat. iSebagai 

isalah isatu ibentuk iolahraga iaerobik, ibasket imemiliki ikeuntungan-

keuntungan iseperti iyang idisebutkan idi iatas. iSelain iitu, ibasket 

imerupakan icabang iolahraga iyang isangat ibaik iuntuk ikesegaran 

ijasmani iseluruh itubuh. iDengan isemakin ibanyaknya ijenis 

iolahraga iyang iditawarkan, imaka isemakin imudah ipula ibagi 

imasyarakat iuntuk imemilih idan imelakukan iolahraga iyang 

idisenangi. iNamun, iamat idisayangkan ikarena ihanya i26,2% idari 

imasyarakat iIndonesia iyang iberusia i10-30, iyang imelakukan 
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iolahraga isementara isisanya itidak imelakukan iolahraga. iSehingga 

ipenulis imerasakan iperlunya idilakukan ipendekatan isecara iilmiah 

iuntuk imembuktikan ipengaruh iolahraga iterhadap ikesehatan, 

iterutama ifaal itubuh. iSalah isatu ipendekatan isecara iilmiah itersebut 

idapat idilakukan idengan imelihat ipengaruh iolahraga iterhadap 

itekanan idarah. iPerubahan ifungsi ikardiovaskuler iakibat ilatihan 

iolahraga isecara iteratur iakan imempengaruhi inilai iTekanan iDarah 

iyang i didapat. 

Salah isatu icontoh iaktivitas ifisik iadalah iolahraga iatau ilatihan 

ijasmani. iOlahraga iyang idimaksudkan idisini ibukan iolahraga iberat, 

iseperti iberlari, ipush- iup, idan iangkat iberat. iOlahraga iyang 

idimaksudkan iadalah iolahraga iyang idisesuaikan idengan iusia idan 

itekanan idarah iseseorang, ikarena ijika iseseorang idengan iusia ilebih 

idari i60 itahun idan imenderita ihipertensi imelakukan iolahraga iberat 

iakan iberdampak iburuk. iOlahraga iitu idapat imengakibatkan 

itekanan i darah imeningkat ike itingkat iyang imembahayakan 

idalam iwaktu isingkat. iSalah isatu i jenis i olahraga i yang 

ibermanfaat i dan itidak imenimbulkan i dampak i buruk iadalah 

isenam iyoga. 

5. Indeks iMassa iTubuh i(IMT) 

IMT iberkorelasi idengan itekanan idarah, iterutama itekanan 

idarah isistolik. iIMT idapat idigunakan iuntuk imenentukan iseberapa 

ibesar iseseorang idapat iterkena iresiko ipenyakit itertentu iyang 
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idisebabkan ikarena iberat ibadannya. iSeseorang idikatakan 

ikelebihan iberat ibadan ijika iIMT i≥ i25 idan idikatakan iobesitas 

iapabila i≥30. iBerat ibadan idan iIMT iberkorelasi ilangsung idengan 

itekanan idarah iterutama itekanan idarah isistolik ibilamana i5 ikg 

idari iberat ibadan iyang iberlebih ihilang imaka iakan imenurunkan i2-

10 ipoin itekanan idarah isistolik. 

6. Merokok idan iMinum iAlkohol 

Konsumsi alcohol dapat imengakibatkan itimbulnya iberbagai 

imacam ipenyakit isalah isatunya iyaitu ihipertensi, ikarena izat-zat 

iyang iterkandung idalam ialkohol isangat iberbahaya ibagi itubuh 

isehingga idapat imemicu itimbulnya iberbagai imacam ipenyakit. 

7. Konsumsi iGaram iterlalu ibanyak 

iMengkonsumsi igaram iyang ibanyak iakan imenyebabkan 

ibanyak icairan itubuh iyang itertahan, ihal iitu idapat imeningkatkan 

ivolume idarah iseseorang. iHal iinilah iyang imenyebabkan 

ipembuluh idarah ibekerja iekstra ikarena iadanya ipeningkatan 

itekanan idarah idalam idinding ipembuluh idarah isehingga 

imenyebabkan iterjadinya itekanan idarah itinggi(Siregar, i2024) 

g. Komplikasi Hipertensi 

Menurut iArdiansyah, iM. i(2012) ikomplikasi idari ihipertensi iadalah i: i 

1)  Stoke i 

 Stroke iakibat idari ipecahnya ipembuluh iyang iada idi idalam iotak 

iatau iakibat iembolus iyang iterlepas idari ipembuluh inonotak. iStroke 
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ibisa iterjadi ipada ihipertensi ikronis iapabila iarteri-arteri iyang 

imemperdarahi iotak imengalami ihipertrofi idan ipenebalan ipembuluh 

idarah isehingga ialiran idarah ipada iarea itersebut iberkurang. iArteri 

iyang imengalami iaterosklerosis idapat imelemah idan imeningkatkan 

iterbentuknya ianeurisma. 

2)  Infark iMiokardium 

 Infark imiokardium iterjadi isaat iarteri ikoroner imengalami 

iarterosklerotik itidak ipada imenyuplai icukup ioksigen ike imiokardium 

iapabila iterbentuk ithrombus iyang idapat imenghambat ialiran idarah 

imelalui ipembuluh itersebut. iKarena iterjadi ihipertensi ikronik idan 

ihipertrofi iventrikel imaka ikebutuhan ioksigen imiokardioum itidak 

idapat iterpenuhi idan idapat iterjadi iiskemia ijantung iyang 

imenyebabkan iinfark. 

3)  Gagal iGinjal i 

 Kerusakan ipada iginjal idisebabkan ioleh itingginya itekanan ipada 

ikapiler-kapiler iglomerulus. iRusaknya iglomerulus imembuat idarah 

imengalir ike iunit ifungsional iginjal, ineuron iterganggu, idan iberlanjut 

imenjadi ihipoksia idan ikematian. iRusaknya iglomerulus imenyebabkan 

iprotein ikeluar imelalui iurine idan iterjadilah itekanan iosmotic ikoloid 

iplasma iberkurang isehingga iterjadi iedema ipada ipenderita ihipertensi 

ikronik. 

4) Ensefalopati 

Ensefalopati i(kerusakan iotak) iterjadi ipada ihipertensi imaligna 
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i(hipertensi iyang imengalami ikenaikan idarah idengan icepat). iTekanan 

iyang itinggi idisebabkan ioleh ikelainan iyang imembuat ipeningkatan 

itekanan ikapiler idan imendorong icairan ike idalam iruang iinterstisium 

idiseluruh isusunan isaraf ipusat. iAkibatnya ineuro-neuro idi isekitarnya 

iterjadi ikoma idan ikematian. 

h. Definisi Yoga 

Yoga iadalah ibentuk ilatihan iyang imemadukan iteknik ipernafasan, 

irelaksasi, imeditasi, idan iperegangan isehingga iseseorang idapat 

imemusatkan ipikiran ipada ipengendalian ipanca iindera idan itubuh isecara 

ikeseluruhan. i(Sari, i2018) 

Yoga iadalah isuatu isistem ilatihan iuntuk imenyeimbangkan idua 

ikekuatan iberbeda idalam itubuh, iseperti itubuh ibagian iatas idan ibawah, 

ikiri idan ikanan, ienergi ipositif idan inegatif, iserta imeningkatkan isirkulasi 

idarah ike iseluruh itubuh i(Riaddi, i2019). 

Yoga imerupakan isistem ikesehatan imenyeluruh i(holistik) iyang 

iterbentuk idari ikebudayaan iindia ikuno isejak i3.000 iSM iyang ilalu. iYoga 

iatau iyuj-dalam ibahasa iSansekerta ikuno-berarti iunion i(penyatuan). 

iPenyatuan iantara iatmun i(diri) idan ibrahman i(Yang iMaha iKuasa), 

iIntinya, imelalui iyoga iseseorang iakan ilebih ibaik imengenal itubuhnya, 

imengenal ipikirannya, idan imengenal ijiwanya. iSemakin iia imengenal 

iseluruh iaspek idirinya iitulah imaka isemakin idekat ipula iia idengan iSang 

iPenciptanya. i(Pujiastuti, i2012). 

Diibaratkan, itubuh iadalah isebuah ikendaraan idan ipikiran isebagai 
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ipengemudinya. iSaat i"mengemudikan itubuh, ipikiran iterpengaruh ioleh 

itiga ihal: iemosi, iakal, idan iaksi. iAgar itubuh itetap idapat iberoperasi 

idengan ibaik. iketiga ihal iyang imempengaruhi ipikiran iini iharus idijaga 

iagar iselalu idalam ikeadaan iyang iseimbang. i(Pujiastutui, i2013). 

i. Jenis-Jenis yoga  

Macam-macam iyoga imenurut i(Ferry iWong, i2011): 

1) Karmayoga 

Yoga iyang idilakukan imelalui ikehidupan itanpa ipamrih. iPara 

ipraktisinya itidak i pernah i mengeluh i jika i menghadapi i persoalan. 

i Semua i masalah idipandang isebagai iakibat idari ikarma, isehingga 

iharus iditerima idan idihadapi. iKonsep iini ibanyak idisalahpahami 

isebagai ikonsep ihidup ipasif, ipadahal i konsep iini ijustru imembawa 

imanusia imenjadi iaktif idalam imenghadapi ikehidupan. iKarma iyoga 

imengajarkan ipada imanusia iuntuk imenghadapi idan imenyelesaikan 

ipersoalan, ibukan imelarikan idiri idari ipersoalan. iMelarikan idiri 

ibukan isolusi itapi ijustru imenimbun ipersoalan idan imembuat 

ipersoalan ibaru. iPersoalan itidak iakan ipernah ihilang, iyang iada 

ihanyalah ipenundaan idan ipenumpukan. iUntuk imenyelesaikannya, 

imau itidak imau, isuka iatau iterpaksa, isemua iharus idihadapi, iyang 

ijelas isemua ipersoalan iperlu ipenyelesaian. 

2) Bhakti iyoga 

 Bhakti iyoga iadalah iyoga iyang idiłakukan idengan iberbakti ikepada 

iTuhan, iyaitu i  i melaksanakan i  i perintah i  i dan i  imenjauhi i  
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i larangan i  i Tuhan, i  i Semuanya idilakukan idengan icinta itanpa 

imemiliki ipamrih iapapun i(termasuk iingin imasuk isurga). iKecintaan 

ipraktisi ibhakti iyoga i(Bakta) ibermakna iluas, iBukan ihanya 

ikecintaan ikepada iTuhan, itetapi ijuga ipada isemua imakhluk iciptaan-

Nya. iMencintai iciptaan-Nya imerupakan imanifestasi idan imencintai 

iSang iPencipta. iCinta iseorang iBhakta itidak imembeda-bedakan iras, 

isuku, ibangsa, idan iagama. iTidak imembenci iyang imiskin, ikaya, 

iindah, iburuk, ipintar ibodoh, iberiman, idan ikafir. iBahkan ibinatang, 

itumbuhan, idan ibatu-batuan ipun itidak iluput idari ikecintaan iseorang 

ipraktisi ibhakti iyoga. 

3) Jnana iyoga 

Jnana iyoga iadalah iyoga iyang idilakukan idengan ijalan ipengetahuan. 

iPraktisi iyoga iini iadalah ipara iintelektual, imereka imengikis 

ikebodohan i manusia. iDengan iterkikisnya ikebodohan imaka imanusia 

isemakin ipandai. iSemakin ipandai imanusia, iterhapuslah ikemiskinan, 

iketidakadilan, idan ikesewenang-wenangan. iDengan idemikian 

isemakin idamai idunia. iSemua iitu idisebabkan imanusia itahu iakan 

ihakikat idirinya. iManusia iyang itahu ihakikat idirinya iakan itahu 

ihakekat iTuhannya. iHal iitu imerupakan itugas ipara ipraktisi ijnana 

iyoga. 

4) Raja iYoga 

Raja iyoga iadalah iyoga iyang idilakukan idengan icara 

imempraktekkan isecara ilangsung itata icara ipengendalian ipikiran 
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idan ikesadaran iindra-indra imanusia iRaja iyoga imemuat iberbagai 

idisiplin ifisik idan ipikiran, isemua idilakukan idengan itujuan iuntuk 

imelakukan ipenyatuan iseorang ihamba idengan iTuhan. iHasil idari 

isemua iitu idisebut ipencerahan, imanunggaling ikawula iGusti 

i(dalam ibudaya iJawa), imakrifatullah i(dalam iagama iIslam). 

iNamun iapapun isebutannya, ibukan isuatu imasalah iyang ipatut 

idiperdebatkan. iBagi ipraktisi iyoga, iyang ipenting iadalah 

ipelaksanaannya. iPada iperkembangannya i kemudian, ihanya iraja 

iyogalah iyang idikenal isebagai iyoga. iBagi ipraktisi iraja iyoga 

ibukanlah isesuatu iyang iterpisah. iSeorang ipraktisi iyoga iyang 

isempurna, ijuga ijnana. iSebagaimana iseorang iyang itaat iberagama, 

itidak ihanya imelakukan iritual iperibadatan ipada iTuhan, itapi ijuga 

imelakukan isemua iaturan imoralitas idan ihukum iyang itelah 

idigariskan. iDalam iraja iyoga ijuga iterdapat imantra iyoga, ijapa 

iyoga, ihatha iyoga, ikundalini iyoga, ikriya iyoga, idan ilain-lain. 

Delapan iunsur iyoga iyang itidak idapat idipisahkan imenurut 

i(Ferry iWong, i2011): 

1.  Yama i(pengendalian idiri/moral). 

 Untuk imencapai iyama iharuslah: imenghindari ikekerasan 

i(ahimsa), imantap idalam ikebenaran i(satya), imantap idalam 

ikejujuran i(asteya), ihidup idalam iTuhan i(brahmacharya), idan 

itidak itamak(aparigraha). 

2. Niyama i(pembersihan idiri idan ipembelajaran). 



 

 23   
 

Niyama idilakukan idengan imenjaga ikebersihan idan ikesucian idiri 

i(sauca), imerasa ipuas idengan iapa iadanya i(samtosa), isederhana 

i(tapah), imempelajari idiri isendiri i(swadaya), idan imenyerahkan 

isegalanya ipada iTuhan i(iswara ipranidhana). 

3. Asana i(badan). 

Asana ibukan ihanya iberarti isikap iyang inyaman idalam ipostur-    

postur iyoga, i tapi i pola i hidup i yang i nyaman, i yaitu i pola 

hidup i yang i seimbang. iMakan itidak iberlebihan idan ipuasa juga 

tidak iberlebihan iMencintai itidak iberlebihan idan imembenci   

juga itidak iberlebihan idan iseterusnya. iRasa inyaman iini iharus 

permanen idan itidak ibersifat isementara. 

4.  Pranayama i(pengaturan inapas). 

 Dalam ipranayama imenyadari iproses ipernapasan iberarti 

imenyadari itipisnya ijarak iantara ikehidupan idan ikematian. 

iBermula idari isini imanusia iakan imencapai itingkatan ikasih 

itanpa ipamrih. iTingkatan iinilah iyang imembedakan iantara 

imanusia idengan ihewan. 

5.  Pratyahara i(pengaturan idiri/indra). 

 Pratyahara idapat idicapai idengan imenyadari ipola-pola iberpikir. 

iPola ipikir iterkendali, ikontrol idiri i(indra-indra) ijuga iterkendali. 

iDengan idemikian iseseorang itidak iakan itergoda ioleh iobjek-

objek iduniawi. iPengharaman iatas iobjek-objek idunia, iseperti iseks 

ibebas, idan inarkoba i tidak iakan ibanyak imembantu. iJustru 
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ipelarangan itersebut iseringkali imembuat iseseorang iterobsesi. 

iAjaran iyoga itidak imengharamkan isesuatu iapapun, itapi 

imenuntut ipengendalian iatau ipelepasan idiri iterhadap iobjek- 

iobjek iduniawi itersebut. iOleh ikarena iitulah, iyoga imenuntut 

ipelepasan iego isecara iluas. iSelama iseseorang ibelum idapat 

imengendalikan idirinya, imaka itidak idianjurkan imelakukan iyoga 

i(jalanpiritual). 

6. Dharana i(tujuan). 

Mencapai ikonsentrasi iberarti iseseorang itelah imencapai 

ketenangan iyang ialami. iKetenangan iyang ipermanen idan ibukan 

dibuat-buat. iPada ibagian i ini i seseorang i mencapai i kedamaian 

sekaligus i memancarkan icahaya i Ilahi i pada i lingkungannya. 

Tidak i ada i lagi i gundah-gulana, i sedih- igembira, idan ibaik     

buruk iyang imempengaruhinya. 

7. Dhyana i(meditasi). 

Dhyana iadalah imenyadari isesuatu itanpa igangguan ilagi. 

8. Samadhi i(perenungan/keseimbangan). 

Samadhi imerupakan itujuan iakhir imeditasi, ikondisi iini itidak 

dapat ilagi idijelaskan. iInilah ipencerahan, itempat ipertemuan 

antara ihamba idengan iTuhan, ipertemuan iantara isang ipencipta 

dengan imakhluk-nya. 

j. Manfaat yoga 

Yoga idapat imemberikan iperasaan irileks, itenang, imenjernihkan ipikiran, 
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imemberikan ikeceriaan, irasa ipercaya idiri, idan imengembangkan iintuisi. 

iManfaat iyoga iapabila idilakukan isecara irutin idan iteratur idiantaranya, 

iyaitu: i 

a. Meningkatkan ifungsi ikelenjar iendokrin i(hormonal) idi idalam itubuh  

b. Meningkatkan isirkulasi idarah ike iotak idan iseluruh itubuh i 

c. Membentuk ipostur itubuh iyang ilebih itegap idan iotot iyang ilebih 

ilentur idan ikuat i 

d. Meningkatkan ikapasitas iparu-paru isaat ibernafas i 

e. Membuang iracun idari idalam itubuh i(detoksifikasi) i 

f. Meremajakan isel itubuh idan imemperlambat ipenuaan i 

g. Mengurangi iketegangan itubuh, ipikiran, idan imental, iserta imembuat 

ilebih ikuat isaat imenghadapi istres i 

h. Memberikan ikesempatan iuntuk iistirahat isecara imendalam i 

i. Meningkatkan ikesadaran ipada ilingkungan i 

j. Meningkatkan irasa ipercaya idiri idan idaya ipikir ipositif 

k. Prinsip dalam Yoga 

Prinsip idalam imelakukan iyoga i(Sindhu, i2015), iyaitu: i 

a) Berlatih idengan iteratur 

Postur iyoga i(asana) idapat imembantu imeregangkan idan imembina 

iotot iserta imenguatkan itulang idan imelenturkan isendi. iAsana idapat 

imenstimulasi ipengeluaran ihormon iendorphin iyang idapat 

imenciptakan irasa inyaman ipada itubuh. i 

b) Nafas idalam iBernafas idengan idhiirga iswasam iatau iteknik 
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ipernafasan iyoga ipenuh idapat imeningkatkan ikapasitas iparu-paru 

iagar iproses ibernafas imenjadi ilebih ioptimal. iSelain iitu, iteknik 

ipernafasan ipranayama idapat imembantu imenguatkan iorgan itubuh 

iinternal, imeningkatkan ikontrol iemosi, idan imemberikan irasa irileks 

iyang imendalam. i 

c) Pola imakan iyang iseimbang iPola imakan iyang iseimbang idan isehat 

iakan imeningkatkan idaya iimun itubuh, imelancarkan iproses 

ipencernaan, imenenangkan ipikiran, idan imeningkatkan ikesehatan 

isecara ikeseluruhan. i 

d) Beristirahat icukup iMenjaga iritme iyang iseimbang iantara ibekerja 

idan iistirahat iakan imempertahankan itubuh idalam ikeadaan iprima. 

e) Berpikir ipositif idan ibermeditasi iBerlatih iasana idan ipranayama 

iserta imeditasi iakan imensucikan ipikiran idari ipikiran idan iemosi 

inegatif, iserta imenaikkan irasa ipercaya idiri. iMeditasi iakan 

imembawa ipikiran imenuju irealisasi idiri ilebih idalam. iDimana ihal 

iinilah iyang imenjadi itujuan itertinggi idalam iberlatih iyoga. 

l. Persiapan dalam melakukan yoga 

Menurut iSindhu i(2015), iterdapat ibeberapa ipersiapan isebelum 

imelakukan iyoga idiantaranya, iyaitu i: i 

a. Memakai ipakaian iyang inyaman idan ilonggar iagar idapat ibebas 

ibernapas idan ibergerak. iSebaiknya, ialas ikaki idilepas idan 

idilakukan idi iatas imatras iyoga, ikarpet, iatau ilantai ikayu iyang 

itidak ilicin. i 
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b. Lepaskan iketegangan. i 

c. Hormati itubuh idengan itidak imemaksakan iuntuk imelakukan ipostur 

isempurna. iLakukan isesuai ikemampuan itubuh. i 

d. Penuh ikesadaran i 

e. Bernapas idengan ibenar i 

f. Kontinuitas i(berlatih isecara iteratur) i 

g. Ciptakan isuasana iyang ikondusif 

m.  Mekanisme penurunan tekanan darah oleh yoga 

Menurut iKurniadi i& iNurrahmani i(2015), imekanisme iuntuk 

imengurangi ihipertensi idengan iberlatih iyoga iyaitu i: i 

a. Tekanan idarah imeningkat ioleh iaktivasi iberkelanjutan idari 

irespon i“flight ior ifight” ipada itubuh. iYoga iefektif iuntuk 

imematikan irespon itersebut idan imenurunkan itingkat iadrenalin 

isehingga idapat imengurangi itekanan idarah. i 

b. Kontraksi iotot iyang ikonstan imemberi isinyal ike iotak ibahwa 

ibahaya isudah idekat. iHormon istres idan ineurotransmitter iyang 

iberhubungan idengan istres ikemudian idilepaskan, idan itekanan 

idarah itinggi ikemudian idinetralisir imelalui ilatihan iyoga isecara 

iteratur. i 

c. Postur itertentu idalam iyoga iakan imemberikan itekanan idan 

ipengontrolan ipada iginjal iserta iadrenal. iSehingga, idapat 

imengatur isuplai idarah ike iorgan ivital iterutama imengatur 

itekanan idarah imelalui isekresi irenin idan iangiotensin. 
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d. Yoga isecara iteratur idapat imengurangi ialdosteron, ihormon istres 

iyang imerupakan ipemicu istres iutama iyang ikuat idan idapat 

imenurunkan itekanan idarah. i5) iLatihan iyoga isecara iteratur 

idapat imengurangi ivasopresin, iyaitu ihormon istres ilain iyang 

idiekskresikan ioleh ikelenjar ihipofisis idi iotak iyang idapat 

imeningkatkan ivasopressin imelalui ikontraksi ipembuluh idarah. i 

e. Medula ioblongata iotak iberisi ipusat ipernapasan idan ipusat 

ivasomotor iyang imengatur itekanan idarah. iNafas iyang icepat 

iakan imengirimkan isinyal ilistrik imelalui ipusat ivasomotor 

imenyebabkan ipeningkatan itekanan idarah. iYoga ipranayama 

imampu imengatur ipernapasan isehingga itekanan idarah imenurun.  

f. Latihan iyoga ibermanfaat iuntuk imencegah iterjadinya ikomplikasi 

ipada ihipertensi i(Yasa iet ial., i2017). 

n. Senam Yoga Terhadap Perubahan Tekanan Darah 

Senam iyoga imerupakan iolahraga iyang iberfungsi iuntuk 

imenyelaraskan ipikiran, ijiwa, idan ifisik iseseorang. iSenam iyoga iadalah 

isebuah iaktivitas idimana iseorang imemusatkan iseluruh ipikiran iuntuk 

imengontrol ipanca iinderanya idan itubuhnya isecara ikeseluruhan 

i(Triyanto,2014) 

Senam iyoga ijuga imenstimulasi ipengeluaran ihormone iendorphine. 

iEndorphine iadalah ineuropeptide iyang idihasilkan itubuh ipada isaat irileks 

iatau itenang. iHormon iini idapat iberfungsi isebagai iobat ipenenang ialami 

i yang idiproduksi iotak iyang imembuat irasa inyaman idan imeningkatkan 
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ikadar iendorphine idalam itubuh iuntuk imengurangi itekanan idarah itinggi 

i(Triyanto, i2014). iSenam iyoga iterbukti idapat imeningkatkan ikadar 

iendorphine isampai ilima ikali idi idalam idarah. iSemakin ibanyak 

imelakukan isenam imaka iakan isemakin itinggi ipula ikadar iendorphin. 

iKetika iseseorang imelakukan isenam imaka ib-endorphin iakan ikeluar idan 

iditangkap ioleh ireseptor idi idalam ihypothalamus idan isistem, ilimbic 

iyang iberfungsi iuntuk imengatur iemosi. iPeningkatan ib-endorphin 

iterbukti iberhubungan ierat idengan ipenurunan i rasa inyeri, ipeningkatan 

idaya iingat, itekanan idarah idan ipernapasan i(Shindu, i2014). 

Yoga iterbukti idapat imenurunkan ikadar ib-endhorpin iempat isampai 

ilima ikali idi idalam idarah. iLatihan iyoga idapat imenstimulasi 

ipengeluaran ihormon iendorphin. iEndorphin iadalah ineuropeptide iyang 

imenghasilkan itubuh i pada i kondisi i rileks/tenang. iEndhorphin 

idihasilkan idi iotak idan isusunan isyaraf itulang ibelakang. iHormon iini 

idapat iberfungsi isebagai iobat ipenenang ialami iyang idiproduksi iotak 

iyang imengurangi itekanan idarah itinggi. iKetika iseseorang imelakukan 

ilatihan, imakan ib-endorphin iakan ikeluar idan iditangkap ioleh ireseptor idi 

idalam ihiphothalamus idan isystem ilimbik iyang iberfungsi iuntuk 

imengatur iemosi. iPeningkatan ib-endorphin iterbukti iberhubungan ierat 

idengan itekanan idarah idan ipernafasan i(Sindhu, i2006) 

  



 

 30   
 

B. Kerangka Teori 

• Umur 

• Jenis ikelamin 

• Keadaan iPsikologis 

• IMT 

• Merokok i   i i i i i 

• Alkohol 

• Konsumsi itinggi i 

Garam 

• Olahraga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan i: i 

 : iVariabel iditeliti i 

 : iVariabel itidak iditeliti 

   i i i i i: iAdanya ipengaruh 

   i i i i i: i iAdanya ihubungan 

 

Gambar i2.1 iKerangka iTeori i  

Penanganan iHipertensi i: 

1. Farmakologi 

(Obat i– iObatan) 

2. Non iFarmakologi i: 

1. Memperbaiki 

ipola ihidup 

2. Mengurangi 

ikonsumsi igaram 

i 

3. Mengurangi 

iKonsumsi 

iAlkohol,dan 

iberhenti 

imerokok 

4. Aktivitas iFisik 
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Tekanan iDarah 

5. Yoga 

Gerakan iyang idapat 

imemberikan iperasaan 

irileks,tenang,dan imenjernihkan 

ipikiran,meningkatkan ifungsi 

ikelenjar iendokrin idi idalam 

itubuh 
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C. Kerangka Konsep 

Variabel iIndependent i    i i i i i i i i i iVariabel iDependent 

 

Gambar i2.2 iKerangka iKonsep 

 

D. Hipotesis i 

Ha: iSenam iYoga ipada iwanita iusia isubur iefektif iterhadap 

ipenurunan itekanan idarah ipada iwus ipenderita ihipertensi idi idesa 

isei imencirim iwilayah ikerja ipuskesmas isei imencirim. 

Ho i: iSenam iyoga tidak iefektif iiterhadap ipenurunan itekanan 

idarah ipada iwus ipenderita ihipertensi idi idesa isei imencirim 

iwilayah ikerja ipuskesmas isei imencirim. 
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