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ABSTRACT 

Hypertension is increasing of systolic pressure at least 140 mmHg or 
dyastolic pressure at least 90 mmHg. Currently management of hypertension in 
community especially in ruraI area, is still believe in medical treatment without 
balancing with life style modification. In the beginning survey in Palds Public 
Health Center of Sawahan Subdistrict of Surabaya on February 2011, resechearer 
found more than 100 patient with various stage of hypertension, that having been 
treatment in Palds Public Health Center. The purpose of the study was to compare 
an effect of physical exercise (heart exercise), yoga exercise (asana posture & 
pranayama breathing) and modification heart exercise plus yoga to reduce blood 
pressure, resting heart rate, cholesterol se!UIn and to improve quality of live in 
hypertension stage I. Design used in this study was Nonequivalent Groups Pre 
Test-Post test (Two or More Groups). The population was all of patient with 
hypertension stage 1 in RW IV community of Palds Subdistrict of Surabaya Total 
sample was 42 respondents, taken according to inclusion criteria The independent 
variable were physical exercise (heart exercise) and yoga exercise (asana posture 
and pranayama breathing). The dependent variable were blood pressure, resting 
heart rate, cholesterol serum and quality of life. Data were collected using 
sphygmomanometer mercury ABN precision, Polar Heart Rate Monitor Watch, 
Easy Touch GCU, and questionnaire of quality of life from WHO QoL-BREF. 
The datas were analyzed by software of SPSS 16 with One Way Anova. Results 
showed that in modification group occured the reducing of systolic pressure (p = 

0,002), dyastolic pressure (p = 0,028), resting heart rate (p = 0,001), cholesterol 
serum (p = 0,001) and improving quality of life in physic dimer!sion (p = 0,007) 
and psychology dimension (p = 0,009). Whereas in modification group had no 
improving in social dimension (p = 0,463), environment dimension (p = 0,690) 
and the other groups didn't either. It can be concluded that modification of heart 
exercise plus yoga is more reduce on blood pressure, resting heart rate, cholesterol 
serum and more improve quality of live in hypertension stage 1, that be compared 
with physical exercise (heart exercise) only and yoga exercise (asana posture & 
pranayarna breathing) only. 

Keywords: Physical exercise, yoga exercise, blood pressure, resting heart rate, 
cholesterol serum and quality of live 
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6.4 Keterbatasan penelitian 

Pada penelitian ini terdapat beberapa keterbatasan diantaranya adalah bahwa 

pelaksanaan penelitian tidak dapat dilaksanakan secara menyeluruh di wilayah 

kelja puskesmas Pakis, hal ini dikarenakan terbatasnya tenaga, waktu dan dana 

penelitian. Selain itu dalam penelitian ini masih didapatkan beberapa dukungan 

teori maupun jurnal yang sedikit berbeda dengan inti penelitian ini, khususnya 

pada latihan yoga (asana posture & pranayama breathing). Hal ini dikarenakan 

teori rnaupun jurnal tentang latihan yoga belum banyak yang dipublikasikan dan 

jumlah penelitian tentang yoga pun masih relatif sedikit. 

Keterbatasan yang lain pada penelitian ini adalah bahwa' tindakan 

modifikasi senani jantung plus yoga yang dilakukan, masih terfragmentasi 

(terpisah-pisah) dan belum dapat menerapkan satu kesatuan paket latihan fisik 

berupa senam jantung yang sudah terintegrasi dengan yoga. 
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7.1 Kesimpulan 

BAB7 

KESIMPULAN DAN SARAN 

1) Modifikasi senarn jantung plus yoga lebih menurunkan tekanan darah, 

frekuensi nadi istirahat dan kolesterol serum dibandingkan dengan senarn 

jantung saja maupun latihan yoga saja. 

2) Modifikasi senam jantung plus yoga lebih meningkatkan skor pada dimensi 

fisik dan dimensi psikologis kualitas hidup dibandingkan dengan senarn 

jantung saja maupun latihan yoga saja. 

3) Senarn jantung, latihan yoga maupun modifikasi senarn jantung plus yoga, 

tidak meningkatkan skor pada dimensi sosial dan dimensi lingkungan kualitas 

hidup. 

7.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah didapatkan, maka hal-hal j'ang 

disarankan adalah sebagai berikut: 

7.2.1 Bagi warga ke1ompok hipertensi di RW IV ke1urahan Pakis 

Berdasarkan hasil penelitian yang te1ah didapatkan, maka bagi warga 

kelompok hipertensi terutama di RW IV ke1urahan Pakis, disarankan untuk 

melakukan kegiatan senarn jantung dan latihan yoga secara teratur dan 

berkesinambungan, agar penyakit hipertensi yang diderita dapat terus dikontrol 

dengan baik. 

129 
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7.2.2 Bagi penelitian selanjutnya 

Berdasarkan hasil penelitian yang teIah didapatkan, rnaka bagi penelitian 

selanjutnya disarankan sebagai berikut: 

I. Mengambil sampel secara lebih luas pada beberapa tempat, agar basil yang 

diperoleh dapat digeneraIisasikan ke masyarakat luas penderita hipertensi 

stage 1. 

2. Melakukan kolaborasi antara perawat dengan ahIi senam jantung dan ahIi yoga 

untuk memodifIkasi gerakan antara keduanya, sehingga akan menjadi satu 

paket kegiatan. 
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