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RINGKASAN 
 
Hipertensi merupakan masalah yang besar dan serius di seluruh dunia. 

Selain prevelensinya yang tinggi dan cenderung meningkat di masa yang akan 
datang, dan berkembang menjadi penyakit jantung, stroke, ginjal dan 
meningkatkan kematian mendadak. Hipertensi sering disebut sebagai penyakit the 
silent killer, menurut WHO tahun 2015 menunjukkan sekitar 1,13 Miliar orang di 
dunia menyandang hipertensi, dan terus meningkat setiap tahunnya, diperkirakan 
pada tahun 2025 akan ada 1,5 Miliar orang  yang terkena hipertensi, dan 
diperkirakan setiap tahunnya 10,44 juta orang meninggal akibat hipertensi dan 
komplikasinya. Prevalensi Hipertensi di Provinsi Kalimantan Tengah sebesar 
34,47% dan berpotensi terus meningkat seiring dengan kebiasaan masyarakat 
yang gaya hidup dan pola makan tidak sehat, dan menyatakan tidak pernah 
mengikuti kegiatan olahraga. Selama ini upaya secara farmakologis dan program 
nasional sudah berjalan untuk pengobatan dan pencegahan hipertensi, diperlukan 
terapi suportif secara non farmakologis yang lebih sedikit efek sampingnya. 
Berdasarkan hasil penelitian terdahulu, senam aerobic low impact menunjukkan 
signifikan dalam menurunkan tekanan darah, begitupula dengan yoga hatha, 
namun belum ada penelitian yang melakukan kombinasi intervensi dari keduanya. 
Kombinasi senam aerobik low impact dan yoga hatha diharapkan mampu untuk 
menimbulkan rasa nyaman dan rileks pada penderita hipertensi. Tujuan dari 
penelitian ini adalah menganalisis pengaruh kombinasi aerobik low impact dan yoga 
hatha terhadap tekanan darah dan denyut nadi pada pasien hipertensi. 

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan quasy-
experimental dengan rancangan pre-post test control group design. Pemilihan 
sample penelitian dengan purposive sampling dengan jumlah sampel adalah 
sebanyak 39 responden pada masing-masing kelompok. Variabel dalam penelitian 
ini adalah kombinasi senam aerobic low impact dengan yoga hatha, sedangkan 
variabel dependennya adalah tekanan darah dan denyut nadi. Instrumen penelitian 
yang digunakan dalam mengukur tekanan darah adalah sphygmomanometer dan 
oximetry untuk mengukur denyut nadi. Data penelitian yang sudah terkumpul 
kemudian dianalisis menggunakan uji paired t-test dikarenakan data terdistribusi 
normal. 

Hasil penelitian menunjukkan responden yang mengikuti penelitian 
hingga akhir sebanyak 74 responden yaitu sebanyak 37 responden pada setiap 
kelompok. Hasil menunjukkan adanya perubahan signifikan yang ditunjukkan 
oleh kelompok intervensi yaitu tekanan darah sistolik menurun dari 147,78 ± 
6,014 menjadi 131,08 ± 6,576. Tekanan darah diastolik menurun 95,08 ± 2,278 
menjadi 80,81 ± 6,032 dan denyit nadi menurun dari 87,62 ± 5,570 menjadi 79,49 
± 5,295, akan tetapi pada kelompok kontrol tidak menunjukkan penurunan dan 
cenderung tetap. Hasil pengujian inferensial menggunakan analisis paired t-test 
menunjukkan bahwa pada kelompok intervensi menunjukkan nilai pre dan post 
test tekanan darah sistolik, tekanan darah diastolik dan denyut nadi adalah p = 
0,000 (p<0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa intervensi senam aerobic low 
impact kombinasi dengan yoga hatha memiliki pengaruh yang signifikan pada 
tekanan darah dan denyut nadi pada penderita hipertensi. Pada kelompok kontrol 
yang tidak diberikan intervensi, menunjukkan nilai p>0,05 sehingga tidak terdapat 
penurunan yang signifikan pada tekanan darah dan denyut nadi penderita 
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hipertensi. Hasil perhitungan effect size tekanan darah sistolik sebelum dan setelah 

didapatkan hasil d = 1,54, pada tekanan darah diastolik didapatkan hasil d = 2,56 
sedangkan pada denyut nadi didapatkan hasil d = 1,06. Hal ini menunjukkan 
bahwa effect size dari ketiga variabel tersebut memiliki nilai yang sangat besar. 
Berdasarkan perhitungan effect size pada kelompok intervensi dapat disimpulkan 
bahwa kombinasi aerobic low impact dan yoga hatha secara klinis memiliki 
pengaruh yang sangat besar terhadap tekanan darah dan denyut nadi pada 
penderita hipertensi. Namun pada kelompok kontrol menunjukkan nilai d yang 
kecil. 

Kesimpulan berdasarkan hasil penelitian ini kombinasi senam aerobic 
low impact dan yoga hatha dapat dijadikan terapi untuk latihan aktivitas fisik pada 
penderita hipertensi untuk menurunkan tekanan darah dan denyut nadi. Tenaga 
kesehatan diharapkan meningkatkan edukasi dan sosialisasi pada masyarakat 
terkait langkah-langkah senam aerobic low impact dan yoga hatha dalam kasus 
hipertensi, sehingga dapat membantu pasien hipertensi dalam memperbaiki pola 
hidup sehat. 
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SUMMARY 
 

Hypertension is a big and serious problem worldwide. In addition to its 
high prevalence and tends to increase in the future, it develops into heart disease, 
stroke, kidney disease and increases sudden death. Hypertension is often referred 
to as the silent killer disease, according to WHO in 2015 showed around 1.13 
billion people in the world have hypertension, and continues to increase every 
year, it is estimated that in 2025 there will be 1.5 billion people affected by 
hypertension, and it is estimated that every year 10.44 million people died from 
hypertension and its complications. The prevalence of hypertension in Central 
Kalimantan Province is 34.47% and has the potential to continue to increase 
along with people's habits of lifestyle and unhealthy eating patterns, and stating 
that they have never participated in sports activities. So far, pharmacological 
efforts and national programs have been running for the treatment and prevention 
of hypertension, non-pharmacological supportive therapy is needed with fewer 
side effects. Based on the results of previous studies, low impact aerobic exercise 
showed a significant reduction in blood pressure, as well as hatha yoga, but there 
has been no research that has combined the intervention of the two. The 
combination of low impact aerobic exercise and hatha yoga is expected to be able 
to create a sense of comfort and relaxation in people with hypertension. The 
purpose of this study was to analyze the effect of the combination of low impact 
aerobics and hatha yoga on blood pressure and pulse in hypertensive patients. 

This study uses a quantitative design with a quasi-experimental approach 
with a pre-post test control group design. The research sample was selected by 
purposive sampling with a total sample of 39 respondents in each group. The 
variables in this study were a combination of low impact aerobics and hatha 
yoga, while the dependent variables were blood pressure and pulse. Research 
instruments used to measure blood pressure are sphygmomanometer and oximetry 
to measure pulse. The research data that has been collected is then analyzed 
using the paired t-test because the data is normally distributed. 

The results showed that there were 74 respondents who participated in 
the study until the end, namely 37 respondents in each group. The results showed 
a significant change indicated by the intervention group, namely a decrease in 
systolic blood pressure from 147.78 ± 6.014 to 131.08 ± 6.576. Diastolic blood 
pressure decreased from 95.08 ± 2,278 to 80.81 ± 6.032 and pulse rate decreased 
from 87.62 ± 5.570 to 79.49 ± 5.295, but the control group did not show a 
decrease and tended to remain constant. The results of inferential testing using 
paired t-test analysis showed that in the intervention group the pre and post test 
values for systolic blood pressure, diastolic blood pressure and pulse were p = 
0.000 (p <0.05), so it can be concluded that the aerobic exercise intervention was 
low Impact combination with hatha yoga has a significant effect on blood 
pressure and pulse rate in hypertensive patients. In the control group that was not 
given the intervention, it showed a p value> 0.05 so that there was no significant 
decrease in blood pressure and pulse rate of hypertensive patients. The results of 
the calculation of the effect size of systolic blood pressure before and after the 
intervention in the intervention group using the Cohen's method obtained results 
of d = 1.54, for diastolic blood pressure the results were d = 2.56 while for pulse 
rates the results were d = 1.06. This shows that the effect size of the three 
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variables has a very large value. Based on the calculation of effect size in the 
intervention group, it can be concluded that the combination of low impact 
aerobics and hatha yoga clinically has a very large effect on blood pressure and 
pulse rate in patients with hypertension. However, the control group showed a 
small d value. 

The conclusion is based on the results of this study that the combination 
of low impact aerobics and hatha yoga can be used as therapy for physical 
activity exercises in patients with hypertension to reduce blood pressure and pulse 
rate. Health workers are expected to increase education and socialization to the 
community regarding the steps of low impact aerobic exercise and hatha yoga in 
cases of hypertension, so that they can help hypertensive patients in improving a 
healthy lifestyle. 



IR  PERPUSTAKAAN UNIVERSITAS AIRLANGGA 

 TESIS  PENGARUH KOMBINASI SENAM..... TRIHARTUTY 

xv 

PENGARUH KOMBINASI SENAM AEROBIC LOW IMPACT DAN YOGA 
HATHA TERHADAP TEKANAN DARAH DAN DENYUT NADI  PADA 

PENDERITA HIPERTENSI 
 

Trihartuty1, Pudji Lestari2, Elida Ulfiana2 

 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Hipertensi telah menjadi salah satu penyakit tidak menular yang banyak 
diderita masyarakat dan diperlukan terapi penunjang selain terapi secara farmakologis. 
Tujuan: Menganalisis  pengaruh kombinasi aerobik low impact dan yoga hatha terhadap 
tekanan darah dan denyut nadi pada pasien hipertensi. Metode: Penelitian ini 
menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan quasy-experimental dengan 
rancangan pre-post test control group design. Pemilihan sample penelitian dengan 
purposive sampling dengan besar sampel adalah 39 responden pada setiap kelompok. 
Variabel dalam penelitian ini adalah kombinasi senam aerobic low impact dengan yoga 
hatha, sedangkan variabel dependennya adalah tekanan darah dan denyut nadi. Data 
penelitian yang sudah terkumpul kemudian dianalisis menggunakan uji paired t-test 
dikarenakan data terdistribusi normal. Hasil: Responden yang bertahan hingga akhir 
penelitian sebanyak 37 setiap kelompok. Hasil menunjukkan terdapat pengaruh 
kombinasi senam aerobik low impact dan yoga hatha terhadap tekanan darah dan denyut 
nadi pada pasien hipertensi (p=0,000) pada kelompok intervensi. Tekanan darah sistolik 
menurun dari 147,78 ± 6,014 menjadi 131,08 ± 6,576. Tekanan darah diastolik menurun 
95,08 ± 2,278 menjadi 80,81 ± 6,032 dan denyit nadi menurun dari 87,62 ± 5,570 
menjadi 79,49 ± 5,295. Kesimpulan: kombinasi aerobik low impact dan yoga hatha 
berpengaruh terhadap tekanan darah dan denyut nadi pada pasien hipertensi. Sehingga 
terapi kombinasi aerobik low impact dan yoga hatha dapat diaplikasikan pada pasien 
hipertensi. 
 
Kata Kunci : Aerobik Low Impact, Hipertensi, Yoga Hatha. 
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THE EFFECT OF COMBINATION LOW IMPACT AEROBIC  EXERCISE 
AND HATHA YOGA O N BLOOD PRESSURE AND  PULSE RATE IN 

HYPERTENSION PATIENTS 
 

Trihartuty1, Pudji Lestari2, Elida Ulfiana2 

ABSTRACT 

Background: Hypertension has become one of the non-communicable diseases that many 
people suffer from and supporting therapy is needed in addition to pharmacological 
therapy. Objective: To analyze the effect of the combination of low impact aerobics and 
hatha yoga on blood pressure and pulse in hypertensive patients. Methods: This study 
uses a quantitative design with a quasi-experimental approach with a pre-post test 
control group design. The research sample was selected by purposive sampling with a 
sample size of 39 respondents in each group. The variables in this study were a 
combination of low impact aerobics and hatha yoga, while the dependent variables were 
blood pressure and pulse. The research data that has been collected is then analyzed 
using the paired t-test because the data is normally distributed. Results: The respondents 
who survived until the end of the study were 37 in each group. The results showed that 
there was an effect of a combination of low impact aerobic exercise and hatha yoga on 
blood pressure and pulse in hypertensive patients (p=0.000) in the intervention group. 
Systolic blood pressure decreased from 147.78 ± 6.014 to 131.08 ± 6.576. Diastolic 
blood pressure decreased from 95.08 ± 2.278 to 80.81 ± 6.032 and pulse rate decreased 
from 87.62 ± 5.570 to 79.49 ± 5.295. Conclusion: the combination of low impact aerobics 
and hatha yoga has an effect on blood pressure and pulse in hypertensive patients. So 
that the combination therapy of low impact aerobics and hatha yoga can be applied to 
hypertensive patients. 

 

Keywords: Hypertension, Low Impact Aerobics, Hatha Yoga. 
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