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Artikel ina membahas Yoga Pranayama dapat membantu meningkatkan pemapasan. dan meningkatkan ketenangan serta
menqhilangkan stres. Litihan ketahanan dapat meningkatkan kapasitas paru-paru, meningkatkan kebugaran, dan merilekskan tubuh.
Namun kombanasi pranayama yoga dan latihan ketahanan belum pemah dilakukan pada pasien asma. TuJuan d6ri penelitian ini
adalah menganalisis kolnbinasi latihan pranayama yoga dan latihan endurance terhadap Peningkatan Aliran Ekspirasi Paksa Puncak.
Rancangan penelitian ini adalah Quasy Experiment dengan rancangan pretest-posttest control group deslgn, lokasi penelltian di
pollklinik paru RS Universitas Airlangga dan RSU Hajl Surabaya lawa Timur. Responden dipilih dengan teknik purposlve sampling
sesuai dengan kriteria inkjusi dengan jumlah 72 responden. Aliran Ekspirasi Puncak diukur dari kapasitas vital paksa atau Aliran
ekspirasi puncak (PEF) adalah aliran matsimum yano dip€roleh dalam 200 milidetik pertama dari manuver ekspirasi paksa setelah
inhalasi hlngga kapasitas paru total (TLC). Kelompok intervensi diberikan latihan kombinasidengan melakukan yogn pranayama dan
latihan endurance selama 6 minggu, 2x per minggu, 51 menit untuk s€tiap sesi latahan. Latihan kombinasa yoga Pranayama dan
latihan ketahanan menggunakan instruKur dan modul pelatih, FPEF dan kontrol asma diukur setiap minggu selama 6 minggu. Hasal
penelatian menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan pada tlngkat FPEF dan kontrol asma s€belum dan sesudah 6 minggu
intervensi kombjnasi yoga pranayafia dan latihan endurance pada kelompok jntervensi diperoleh njlaj sjgnjfikansi (p<0,05) denoan
p=0.000 dan kontrolasina pada intervensi. kelompok (p<0,O5) denoan p=0t000 hasil penelitian menunjukkan bahwa dengan
melakukan latihan pranayama yoga dan endurance exercise dapat meningkatkan FFEF dan pengendalian asma. Yoga pranayama dan
latihan ketahanan dapat digunakan sebagai terapi komplementer dalam mendukung terapi farrnakologi untuk meningkatkan FPEF dan
mengontrol asma.
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