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KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Allah SWT atas segala karunia Nya kepada kita
semua sehingga acara Seminar Nasional Hasil Penelitian dan Pengabdian
Kepada Masyarakat Seri Ke 1 dengan tema membangun masyarakat sehat
sejahtera menuju pencapaian SDGs yang diselenggarakan oleh Stikes
Majapahit pada tanggal 19 Agustus 2017 dapat terselenggara dengan baik dan
lancar dan prosiding artikel ini dapat diterbitkan. Acara ini didukung oleh
Stikes Pemkab Jombang, Poltekkes RS dr Soepraoen Malang, Stikes Hang
Tuah Surabaya, Stikes Kendedes Malang, Universitas Muhammadiyah
Kalimantan Timur, Universitas Muhammadiyah Sidoarjo, Akademi
Keperawatan Dian Husada, IIK Bhakti Wiyata, Stikes Banyuwangi, Akademi
Kebidanan Ar Rahma, Universitas Kadiri, Akademi Gizi Karya Husada Kediri,
dan Stikes ICME Jombang.

Pemilihan tema tersebut didasari oleh pemikiran bahwa pencapaian
Sustainable Development Goals (SDGs) merupakan tanggung jawab semua
pihak. Perguruan tinggi sebagai inovator yang mempercepat pencapaian SDGs.
Namun berbagai hasil penelitian dan pengabdian masyarakat yang
dilaksanakan seringkali tidak dipublikasikan dengan baik sehingga hanya
menjadi tumpukan laporan yang tidak berguna walaupun informasi yang
dihasilkan sangat dibutuhkan oleh Bangsa Indonesia untuk menyusun
kebijakan dalam mewujudkan masyarakat yang sehat dan sejahtera

Seminar ini diikuti oleh seluruh peneliti dan pengabdi yang telah lolos
seleksi untuk mempresentasikan, dan berdiskusi memperdalam keilmuan,
saling bertukar informasi serta membangun kerjasama antara berbagai bidang,
diantaranya bidang kesehatan ibu dan anak, gerontik, kesehatan reproduksi,
gizi serta manajemen pelayanan kesehatan. Oleh karena itu, LPPM Stikes
Majapahit menyusun 58 artikel hasil penelitian dan pengabdian kepada
masyarakat tersebut dalam bentuk prosiding

Akhir kata, kami mengucapkanterimakasih yang sebesar-besarnya
kepada Yayasan Kesejahteraan Warga Kesehatan, Pimpinan Stikes Majapahit,
DPRM Universitas Muhammadiyah Malang, Pemakalah, Peserta, Panitia dan
pihak sponsor yang telah mendukung pelaksanaan Seminar Nasional ini, smoga
Alloh SWT meridhoi semua langkah upaya kita. Amin.

Mojokerto, 19 Desember 2017
Ketua Panitia

Eka Diah Kartiningrum, MKes
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Abstract

Background : Hypertension is blood pressure where systolic pressure > 140 mmHg and diastolic
pressure > 90 mmHg. The purpose of this study is to analyze the influence of yoga exercises on
increasing SpO; levels in elderly with first degree hypertension in Griya Werdha Jambangan
Surabaya Method : The instrument uses an observation sheet and pulse oximetry. Result : The results
showed that there was a significant influence between yoga exercises on the increase of SpO; level
in elderly with first degree hypertension Conclusion : The implication of this research is yoga
gymnastics influence on the increase SpO- level in elderly, so hopefully hypertension patients do
yoga gymnastics to avoid complication from hypertension.

Keywords : Hypertension, Gymnastics Yoga, Oxygen Saturation.

1. PENDAHULUAN

Hipertensi adalah suatu keadaan dimana
terjadi peningkatan darah secara abnormal dan
terus menerus pada beberapa kali pemeriksaan
tekanan darah yang disebabkan satu atau
beberapa faktor risiko yang tidak berjalan
sebagaimana mestinya dalam mempertahankan
tekanan darah secara normal. Hipertensi
berkaitan dengan kenaikan tekanan sistolik
atau tekanan diastolik atau tekanan keduanya.
Hipertensi dapat didefinisikan sebagai tekanan
darah tinggi persisten dimana tekanan
sistoliknya di atas 140 mmHg dan tekanan
diastolik di atas 90 mmHg (Brunner &
Suddarth (2005, dalam Saferi, Andra & Yessie,
2013 : 52)). Sampai saat ini, hipertensi
merupakan tantangan besar masyarakat di
Indonesia. Betapa tidak, hipertensi merupakan
kondisi yang sering ditemukan pada pelayanan
kesehatan primer. Banyak pra lansia yang
mengalami hipertensi. “Sejak sepuluh tahun
terakhir,  penyakit  hipertensi  banyak
menyerang masyarakat, terutama mereka yang
berusia di atas 40 tahun, bahkan ada yang telah
terserang mulai umur 30 tahun” (Dalimartha,
Setiawan, et al, 2008 : 7).

Penderita hipertensi yang tidak terkontrol
jumlahnya meningkat menjadi sekitar 1 miliar
di seluruh dunia dalam tiga dekade terakhir.

Menurut American Heart Association (AHA),
penduduk Amerika yang berusia diatas 20
tahun menderita hipertensi telah mencapai
angka hingga 74,5 juta jiwa, namun hampir
sekitar 90 — 95% kasus tidak diketahui
penyebabnya. Hipertensi merupakan masalah
kesehatan dengan prevalensi yang tinggi yaitu
sebesar 25,8%, hasil Riset Kesehatan Dasar
tahun 2013, kecenderungan prevalensi
hipertensi berdasarkan wawancara pada usia >
18 tahun di Indonesia, Jawa Timur berada pada
urutan ke-6 (Kemenkes RI, 2013). Dalam data
10 penyakit terbanyak di Kota Surabaya bulan
Januari — Desember 2015 menunjukkan bahwa
penyakit tekanan darah tinggi berada di posisi
ke 7 (Dinkes Surabaya, 2015). Hasil studi
pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 16
Oktober 2017 pukul 08.00 WIB dengan
melakukan metode observasi tekanan darah
dan wawancara pada lansia yang hadir di Griya
Werdha Jambangan Surabaya, hasilnya
terdapat 34 orang (29%) lansia yang
teridentifikasi hipertensi dengan tekanan darah
rata-rata lebih dari 140/90 mmHg dari jumlah
populasi 117 orang. Saat dilakukan pengkajian,
lansia di Griya Werdha Jambangan Surabaya
mengatakan bahwa rutin mengkonsumsi obat
hipertensi diantaranya adalah amlodipin dan
acetosol. Saat dilakukan wawancara, lansia
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mengatakan bahwa tidak pernah tahu cara
mengatasi  penyakit  hipertensi  dengan
berolahraga seperti senam yoga dan belum
pernah dilakukan penelitian tentang pengaruh
senam yoga terhadap peningkatan kadar SpO;
pada lansia dengan hipertensi derajat | di Griya
Werdha Jambangan Surabaya.

2. KAJIAN LITERATUR

Hipertensi merupakan penyebab dari
penyakit jantung dan stroke di seluruh dunia.
Menurut Triyanto (2014 : 12) Tekanan darah
yang meningkat di dalam arteri bisa terjadi
melalui beberapa cara yaitu jantung memompa
lebih kuat sehingga mengalirkan lebih banyak
cairan pada setiap detiknya arteri besar
kehilangan kelenturannya dan menjadi kaku
sehingga mereka tidak dapat melalui arteri
tersebut. Darah pada setiap denyut jantung
dipaksa untuk melalui pembuluh yang sempit
dari biasanya dan menyebabkan naiknya
tekanan. Inilah yang terjadi pada usia lanjut,
dimana dinding arterinya telah menebal dan
kaku karena arteriosklerosis. Jika dibiarkan
tidak terkontrol, hipertensi dapat menyebabkan
serangan jantung, pembesaran jantung dan
gagal jantung. Pembuluh darah dapat
mengembangkan tonjolan (aneurisma) dan
titik-titik lemah yang membuat mereka lebih
mungkin untuk menyumbat dan meledak.
Tekanan di dalam pembuluh darah dapat
menyebabkan darah bocor keluar ke otak dan
menyebabkan stroke. Hipertensi juga dapat
menyebabkan gagal ginjal. Hipertensi bisa
diperparah oleh faktor lain yang meningkatkan
kemungkinan serangan jantung, stroke dan
gagal qginjal. Faktor-faktor ini termasuk
penggunaan tembakau, diet yang tidak sehat,
penggunaan alkohol berbahaya, kurangnya
aktivitas fisik, dan paparan stres yang terus-
menerus serta obesitas, kolesterol tinggi dan
diabetes mellitus (WHO).

Cara menghindari stres yang dapat
diberikan untuk menciptakan suasana yang
menyenangkan bagi penderita hipertensi
dengan metode seperti yoga atau meditasi
dimana yoga dapat mengontrol sistem saraf
yang akhirnya dapat menurunkan tekanan
darah (pfizerpeduli.com dalam Saferi, A dan
Yessie M, 2013 : 57). Sindhu (2006, dalam
Triyanto, 2014 : 29) mengemukakan “senam
yoga terbukti dapat meningkatkan kadar b-

endorphine sampai lima kali di dalam darah.
Semakin banyak melakukan senam maka akan
semakin tinggi pula kadar b-endorphin-nya.
Ketika seseorang melakukan senam maka b-
endorphin akan keluar dan ditangkap oleh
reseptor di dalam hypothalamus dan sistem
limbik yang berfungsi untuk mengatur emosi.
Peningkatan b-endorphin terbukti
berhubungan erat dengan penurunan rasa nyeri,
peningkatan daya ingat, memperbaiki nafsu
makan, kemampuan seksual, tekanan darah
dan pernafasan”. Berdasarkan latar belakang
diatas peneliti ingin melakukan penelitian
mengenai pengaruh senam yoga terhadap
peningkatan kadar SpO. pada lansia dengan
hipertensi derajat | di Griya Werdha
Jambangan Surabaya. Penelitian ini penting
untuk dilakukan karena banyak lansia yang
tidak mengetahui terapi lain selain minum obat
anti hipertensi.

3. METODE
KEGIATAN
Metode penelitian yang digunakan adalah

eksperimental semu atau quasi eksperiment

dengan Pretest-Posttest Control Group Design

dan Time Series Design yang dilakukan pada 2

kelompok subjek vyaitu kontrol dan

eksperimental.  Teknik sampling dalam
penelitian ini  menggunakan probability
sampling dengan pendekatan simple random
sampling dengan sampel sebanyak 30 orang.

Pengumpulan data dilakukan pada

menggunakan lembar observasi dan mengukur

kadar SpO, setiap sebelum senam yoga pada
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol,

kemudian kelompok eksperimen sebanyak 15

orang diberikan senam yoga sedangkan

kelompok kontrol sebanyak 15 orang tidak
diberikan senam yoga. Kemudian setelah
senam yoga, kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol diukur kadar SpO:nya.

Instrumen pada variabel dependen penelitian

ini adalah untuk pengukuran kadar SpO- yang

dilakukan dengan  menggunakan pulse
oximetry dan lembar observasi.

PELAKSANAAN

3.1. Tempat dan Waktu

Kegiatan senam yoga dilaksanakan di
Griya Werdha Jambangan Surabaya pada
tanggal 18 — 22 Oktober 2017
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3.2. Tahapan dan Metode Pelaksanaan
Kegiatan
Kegiatan pelaksanaan senam yoga terdiri

atas beberapa tahapan, yaitu 1) Sosialisasi dan

perijinan, 2) Persiapan alat dan sarana, 3)

Pengukuran SpO2 sebelum dilaksanakan

senam yoga, 4) Melakukan gerakan senam

yoga, 5) Pengukuran SpO2 sesudah
dilaksanakan senam yoga, 6) Evaluasi hasil
kegiatan

1). Sosialisasi dan Perijinan
Sosialisasi dan perijinan merupakan

tahapan awal dari kegiatan. Tujuannya untuk

menginformasikan  kepada pihak Griya

Werdha Jambangan Surabaya, dan kelompok

lansia yang menjadi sasaran mengenai rencana

kegiatan senam yoga.

2). Persiapan alat dan sarana
Alat dan sarana yang dipersiapkan pada

kegiatan ini adalah pulse oximetry, lembar

obserasi, bolpoin, sarana menggunakan aula.

3). Pengukuran Sp02 sebelum
dilaksanakan senam yoga
Pengukuran saturasi oksigen perifer

dengan  menggunakan  pulse  oximetry

dilakukan untuk mengetahui hasil saturasi
oksigen sebelum senam yoga.

4). Melakukan Gerakan Senam yoga
Gerakan senam yoga yang pertama adalah

pemanasan, kedua adalah pernafasan oase,

ketiga adalah bidalasana, keempat adalah janu
sirsana, kelima adalah lying twist, dan yang
keenam adalah nadi shodan.

5). Pengukuran SpO2
dilaksanakan senam yoga
SpO2 diukur kembali sesaat setelah

senam yoga selesai dilakukan. Tujuannya

untuk mengetahui apakah ada peningkatan atau
penurunan kadar oksigen pada lansia dengan
hipertensi derajat | di Griya Werdha

Jambangan Surabaya

6). Evaluasi Hasil Kegiatan
Evaluasi yang dilakukan dalam kegiatan

ini meliputi tiga hal, yaitu kehadiran dan

keaktifan anggota kelompok, perubahan hasil
saturasi oksigen pada lansia yang diberikan
maupun yang tidak diberikan senam yoga.

setelah

4. HASIL DAN PEMBAHASAN
a. Saturasi Oksigen  Perifer pada
Kelompok Eksperimen

Dari hasil pengukuran saturasi oksigen
perifer didapatkan hasil rata-rata kadar saturasi
oksigen perifer (SpO;) dari 15 responden
sebelum senam yoga adalah 97,33%
(normoksemia) dan nilai rata-rata kadar
saturasi oksigen perifer (SpO.) setelah senam
yoga adalah 98,46% (normoksemia). Dari 15
responden vyang diberikan senam yoga
mengalami peningkatan kadar saturasi oksigen
perifer (SpO.) sebanyak 1,13%.

b. Saturasi Oksigen Perifer pada

Kelompok Kontrol

Dari hasil pengukuran saturasi didapatkan
hasil rata-rata kadar saturasi oksigen perifer
(SpOy_) dari 15 responden yang tidak diberikan
senam yoga sebelum senam yoga adalah
96,86% (normoksemia) dan nilai rata-rata
kadar saturasi oksigen perifer (SpO.) setelah
senam yoga adalah 95,86% (normoksemia).
Dari 15 responden yang tidak diberikan senam
yoga mengalami penurunan kadar saturasi
oksigen perifer (SpO.) sebanyak -1%.

4. PEMBAHASAN

Kegiatan ini dirancang untuk menganalisa
pengaruh senam yoga terhadap peningkatan
kadar SpO pada lansia dengan hipertensi
derajat |. Sesuai dengan tujuan penelitian,
maka akan dibahas hal-hal sebagai berikut :

4.1. Kadar SpO; Lansia Hipertensi Derajat
I pada Kelompok Eksperimen yang
Diberikan Senam Yoga
Berdasarkan hasil pengukuran SpO2

menunjukkan bahwa dari 15 responden pada

kelompok eksperimen didapatkan hasil empat
dari 15 responden tidak mengalami
peningkatan maupun penurunan dari SpOa.

Faktor yang mempengaruhi tidak terdapat

peningkatan maupun penurunan kadar SpO:

adalah lama hipertensi 5 - 10 tahun yang
dialami oleh tujuh responden. Penyebab
terjadinya penyakit jantung dan pembuluh
darah pada lansia karena umumnya organ
jantung mengalami penurunan kekuatan otot
dan berkurangnya elastisitas jantung serta
pembuluh darah. Hal inilah yang menyebabkan
tekanan darah tinggi atau hipertensi pada lansia

(Gray et al., (2005, dalam Eka, 2015 : 5)).

Peneliti berasumsi bahwa lansia yang

mengalami hipertensi mengalami penurunan

fungsi pembuluh darah, jantung, serta fungsi
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tubuh yang lainnya. Hipertensi yang sudah
lama  mengakibatkan  pembuluh  darah
menyempit karena terjadi sumbatan lemak
(arteriosklerosis) maka  ketika  oksigen
ditranspor ke pembuluh darah mengalami
kesulitan karena terhambat oleh lemak atau
plak yang menempel pada dinding pembuluh
darah.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO;
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok eksperimen didapatkan hasil empat
dari 15 responden mengalami peningkatan
kadar SpO. sebanyak 1%. Faktor yang
mempengaruhi peningkatan kadar SpO; adalah
berat badan berlebih dan kebiasaan tidak
berolahraga. Berat badan yang berlebih
menyebabkan terganggunya fungsi tubuh,
salah satunya adalah pembuluh darah. Menurut
Suhadak (2010, dalam Kiki, 2013 : 112)
mengatakan bahwa faktor risiko yang dapat
dikendalikan (minor) yaitu obesitas, kurang
olahraga atau aktivitas, merokok, minum kopi,
sensitivitas natrium, kadar kalium rendah,
alkoholisme, stres, pekerjaan, pendidikan, dan
pola makan. Peneliti berasumsi bahwa berat
badan berlebih menyebabkan oksigen yang
masuk ke dalam tubuh berkurang karena
pembuluh darah yang menyerap oksigen
terhambat oleh plak yang menempel di dinding
pembuluh darah. Kemudian tubuh
berkompensasi  untuk tetap  memenuhi
kebutuhan oksigenasi dengan peningkatan
beban kerja jantung. Sehingga terjadi
peningkatan kadar SpO. sebanyak 1% pada
lansia yang benar - benar serius mengikuti
senam yoga dengan baik.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO;
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok eksperimen didapatkan hasil dua
dari 15 responden mengalami peningkatan
kadar SpO; sebanyak 2%. Faktor yang
mempengaruhi peningkatan kadar SpO, adalah
olahraga. Menurut Annisa (2017 : 7)
komponen kebugaran fisik salah satunya
adalah untuk daya tahan jantung — paru
(cardiorespiratory endurance) yaitu
kemampuan paru-paru untuk proses pertukaran
gas serta kemampuan jantung dan pembuluh
darah untuk mengedarkan darah ke seluruh
tubuh. Peneliti berasumsi bahwa olahraga
dilakukan untuk kesehatan tubuh, salah
satunya adalah untuk jantung dan paru — paru.

Kedua organ ini fungsinya saling berkaitan,
paru-paru sebagai tempat bertukar masuknya
oksigen dengan karbon dioksida sedangkan
jantung sebagai penyalur oksigen untuk
disebarkan ke seluruh tubuh lewat darah.
Sehingga responden yang banyak melakukan
olahraga maka kadar oksigen di dalam tubuh
akan meningkat. Pada penelitian ini terjadi
peningkatan kadar SpO- pada responden yang
rajin berolahraga minimal 1x/minggu.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO.
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok eksperimen didapatkan hasil tiga
dari 15 responden mengalami peningkatan
kadar SpO. sebanyak 3%. Faktor yang
mempengaruhi peningkatan kadar SpO; adalah
rajin berolahraga, tidak makan asin, tidak
obesitas, dan jenis pekerjaannya ringan. Jenis
pekerjaan menentukan terjadinya stres pada
seseorang. Menurut Yenni (2013 : 25) stres
merupakan masalah yang memicu terjadinya
hipertensi dimana hubungan antara stres
dengan hipertensi diduga melalui aktivitas
saraf simpatis peningkatan saraf dapat
menaikkan tekanan darah secara intermitten
(tidak menentu). Stres yang berkepanjangan
dapat mengakibatkan tekanan darah menetap
tinggi. Peneliti berasumsi bahwa keadaan
psikologi bisa menyebabkan hipertensi karena
menegangkan saraf di otak. Pada penelitian ini
responden mengalami peningkatan kadar SpO,
pada lansia dengan hipertensi derajat |
sebanyak 3%. Responden tidak mengalami
stres karena jenis pekerjaannya ringan.
Kemudian responden juga aktif dalam kegiatan
di bidang olahraga setiap minggunya, dan
pantang makan asin. Saat melakukan senam
yoga, responden sangat aktif dan antusias
dalam mengikuti senam selama 3 kali dalam
satu minggu.

Secara umum hasil penelitian didapatkan
bahwa kelompok eksperimen  sebelum
diberikan senam yoga memiliki rata-rata kadar
SpO; sebesar 97,33% (normoksemia) dan rata-
rata kadar SpO; sesudah diberikan senam yoga
sebesar 98,46% (normoksemia). Dari data
tersebut, maka didapatkan 15 orang responden
pada kelompok eksperimen mengalami
peningkatan kadar SpO, rata-rata sebesar
1,13%.
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4.2. Kadar SpO; Lansia Hipertensi Derajat
| pada Kelompok Kontrol yang Tidak
Diberikan Senam Yoga

Berdasarkan hasil pengukuran SpO;
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok kontrol didapatkan hasil tiga dari 15
responden tidak mengalami peningkatan
maupun penurunan dari SpO,. Faktor yang
mempengaruhi  kadar SpO, tidak ada
perubahan adalah pekerjaan fisik yang berat.
Pada kerja fisik berat, pemakaian oksigen dan
pembentukan  karbon  dioksida  dapat
meningkat sampai 20 kali lipat (Guyton, 2014
: 546). Peneliti berasumsi bahwa seseorang
yang melakukan pekerjaan berat tentunya
mengalami kompensasi tubuh untuk bernafas
sehingga respiration rate meningkat. Pada saat
penelitian, pengukuran kadar SpO; saat pre test
dan post test hasilnya tidak ada perubahan pada
hasil kadar SpO, Karena pada pagi harinya
mereka bekerja dengan keras, sehingga mereka
merasa kelelahan.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO;
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok kontrol didapatkan hasil satu dari 15
responden mengalami peningkatan kadar SpO-
sebanyak 1%. Faktor yang mempengaruhi
peningkatan kadar SpO: adalah kebiasaan
berolahraga. Manfaat olahraga pada lansia
antara lain dapat memperpanjang usia,
menyehatkan jantung, otot, dan tulang,
membuat lansia lebih mandiri, mencegah
obesitas, mengurangi kecemasan dan depresi,
dan memperoleh kepercayaan diri yang lebih
tinggi (Rachmah, 2010 : 4). Peneliti berasumsi
bahwa pra lansia yang rajin melakukan
olahraga maka dapat memperlancar oksigen
untuk masuk ke dalam tubuh, membakar lemak
yang ada di tubuh, serta menyegarkan tubuh.
Pada saat penelitian, responden sebanyak
orang mengatakan bahwa setiap pagi pukul
05.00 WIB selalu rutin lari pagi. Sehingga saat
penelitian, hasilnya ada peningkatan padahal
tanpa diberikan senam yoga.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO.
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok kontrol didapatkan hasil satu dari 15
responden mengalami peningkatan kadar SpO-
sebanyak 3%. Faktor yang mempengaruhi
peningkatan kadar SpO. adalah olahraga.
Aktivitas fisik yang bermanfaat untuk
kesehatan lansia sebaiknya memenuhi kriteria

FITT (frequency, intensity, time, type).
Frekuensi adalah seberapa sering aktivitas
dilakukan, berapa hari dalam satu minggu.
Intensitas adalah seberapa keras suatu aktivitas
dilakukan. Biasanya diklasifikasikan menjadi
intensitas rendah, sedang, dan tinggi. Waktu
mengacu pada durasi, seberapa lama suatu
aktivitas dilakukan dalam satu pertemuan,
sedangkan jenis aktivitas adalah jenis-jenis
aktivitas fisik yang dilakukan (Rachmah, 2010
: 4). Peneliti berasumsi bahwa olahraga penting
untuk dilakukan dalam kehidupan sehari-hari.
Sebelum melakukan olahraga hendaknya tahu
jenis olahraga apa yang akan dilakukan,
sehingga dapat menyesuaikan dengan keadaan
tubuh. Meskipun tanpa senam yoga, kadar
saturasi oksigen dapat meningkat karena
adanya kebiasaan olahraga.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO-
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok kontrol didapatkan hasil satu dari 15
responden mengalami penurunan kadar SpO;
sebanyak 5%. Faktor yang mempengaruhi
peningkatan kadar SpO. adalah jenis
pekerjaan. Menurut Ariani (2000, dalam Kiki,
2013 : 116) stres merupakan suatu pengaruh
kekuatan yang cukup besar terhadap suatu
objek atau sistem, baik untuk merusak atau
merubah bentuknya. Stres berkaitan dengan
adanya perubahan yang meliputi perubahan
fisiologi, kondisi psikologi, maupun tekanan
lingkungan.  Peneliti  berasumsi  bahwa
seseorang yang tidak mempunyai beban
pikiran berat maka resiko untuk mempunyai
tekanan darah tinggi semakin minimal,
sehingga oksigen yang dihirup melalui hidung
lebih cepat masuk ke dalam darah apabila
dalam kondisi rileks tanpa melakukan senam
yoga.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO-
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok kontrol didapatkan hasil dua dari 15
responden mengalami penurunan kadar SpO;
sebanyak 2%. Faktor yang mempengaruhi
penurunan kadar SpO, adalah pendidikan.
Secara teoritis pendidikan formal akan sangat
mempengaruhi pengetahuan seseorang
sehingga apabila seseorang mempunyai
pendidikan formal tinggi akan mempunyai
pengetahuan yang lebih tinggi dibanding
dengan seseorang yang berpendidikan rendah
(Feldstein (1999, dalam Rizky, 2017 : 8 - 9)).
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Peneliti berasumsi bahwa seseorang yang
memiliki pendidikan tinggi maka akan
semakin mudah menyerap ilmu baru yang
diberikan orang lain, serta dapat menyaring
atau memilah informasi dengan baik.
Responden sebanyak dua orang memiliki
pendidikan tingkat SD, sehingga kurang
memperhatikan ilmu baru tentang senam yoga
yang disampaikan oleh orang lain.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO.
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok kontrol didapatkan hasil tiga dari 15
responden mengalami penurunan kadar SpO-
sebanyak 3%. Faktor yang mempengaruhi
penurunan kadar SpO, adalah berat badan.
Menurut Barnard (2002, dalam Kiki, 2013 :
117) mengatakan bahwa kebanyakan lansia
mengonsumsi gula untuk membuat teh atau
makan lain. Gula tersebut jika dikonsumsi
berlebih dapat meningkatkan berat badan.
Kelebihan berat badan memberikan pengaruh
buruk pada tekanan darah. Peneliti berasumsi
bahwa gula berpengaruh pada sistem peredaran
darah. Apabila terlalu banyak gula di dalam
tubuh, maka oksigen tidak akan bisa masuk ke
pembuluh darah dan berikatan dengan darah
secara maksimal karena pada darah terjadi
pengentalan (viskositas). Pada saat penelitian,
responden mengatakan mengontrol
penggunaan gula setiap harinya untuk menjaga
berat badan tubuh yang ideal.

Berdasarkan hasil pengukuran SpO;
menunjukkan bahwa dari 15 responden pada
kelompok kontrol didapatkan hasil satu dari 15
responden mengalami penurunan kadar SpO-
sebanyak 4%. Faktor yang mempengaruhi
penurunan kadar SpO: adalah berat badan.
Status gizi menjadi salah satu faktor yang dapat
mempengaruhi tekanan darah karena seseorang
yang memiliki berat badan berlebih cenderung
mempunyai tekanan darah tinggi daripada
mereka yang kurus. Hal ini disebabkan karena
semakin besar massa tubuh seseorang maka
semakin banyak darah yang dibutuhkan untuk
menyampaikan oksigen dan zat gizi ke dalam
jaringan tubuh sehingga volume darah di
pembuluh darah bertambah yang memberikan
tekanan yang lebih besar pada dinding
pembuluh darah arteri yang memgakibatkan
tekanan darah tinggi (Palmer dan William
(2007 dalam Nina, 2016 3)). Peneliti
berasumsi bahwa berat badan yang ideal

membantu jantung untuk tidak bekerja lebih
berat, sehingga kebutuhan oksigen yang
diperlukan tubuh tidak bertambah. Pada saat
penelitian, responden mengatakan rajin
menjaga tubuhnya terutama berat badan.

Secara umum hasil penelitian didapatkan
bahwa kelompok kontrol sebelum diberikan
senam yoga memiliki rata-rata kadar SpO;
sebesar 96,86% (normoksemia) dan rata-rata
kadar SpO;, sesudah diberikan senam yoga
sebesar 95,86% (normoksemia). Dari data
tersebut, maka didapatkan 15 orang responden
pada kelompok kontrol mengalami penurunan
kadar SpO, rata-rata sebesar 1%.

4.3. Analisis Pengaruh Senam Yoga
terhadap Peningkatan Kadar SPO;
pada Lansia Hipertensi Derajat |
Hasil ini sesuai dengan penelitian

sebelumnya yang dilakukan oleh Simanjutak

dkk, (2016 : 22) dengan judul “Pengaruh

Latihan Fisik Akut Terhadap Saturasi Oksigen

Pada Pemain Basket Mahasiswa Fakultas

Kedokteran Unsrat” mengatakan bahwa nilai

saturasi oksigen meningkat sesudah diberikan

latihan fisik. Hal ini dimungkinkan karena 4

menit setelah latihan fisik dimulai akan terjadi

peningkatan ambilan oksigen oleh paru — paru
sebesar 15 kali dari normalnya dan menurun
sedikit demi sedikit sampai 40 menit setelah
latihan fisik. Selain itu akan terjadi
peningkatan aliran darah sampai 25 kali lipat
selama latihan. Dengan meningkatnya ventilasi
dan aliran darah, akan semakin banyak oksigen
yang berdifusi ke kapiler paru dan berikatan
dengan hemoglobin. Berdasarkan hal tersebut
di atas, maka tubuh dapat mempertahankan
kadar oksigen dalam darah agar tidak menurun
selama latihan fisik, dan nilai saturasi oksigen
setelah latihan fisik akan tetap atau mengalami
peningkatan. Hasil penelitian yang dilakukan,
didapatkan bahwa terdapat peningkatan niai

saturasi oksigen yang signifikan dengan nilai p

= 0,041 setelah melakukan latihan fisik akut.
Pada penelitian  sebelumnya yang

dilakukan oleh Mahardika dkk, (2016 : 77)

dengan judul “Pengaruh Minuman Berkadar

Oksigen Tinggi Terhadap Saturasi Oksigen

Pada Olahraga Lari” mengatakan bahwa

aktivitas fisik adalah segala gerakan tubuh

yang berasal dari otot rangka yang
membutuhkan pengeluaran energi. Pentingnya
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fungsi hemoglobin pada tubuh manusia dan
pentingnya seseorang melakukan aktivitas
fisik secara tertatur merupakan dua hal yang
saling berhubungan. Hubungan antara aktivitas
fisik yang dilakukan seseorang terhadap kadar
hemoglobin dalam suatu penelitian bahwa saat
seseorang melakukan aktivitas fisik, seperti
berolahraga, terjadi peningkatan aktivitas
metabolik yang tinggi, asam yang diproduksi
(ion hidrogen, asam laktat) pun semakin
banyak sehingga mengakibatkan terjadinya
penurunan pH. pH vyang rendah akan
mengurangi daya tarik antara oksigen dan
hemoglobin. Hal ini menyebabkan hemoglobin
melepaskan lebih banyak oksigen sehingga
meningkatkan pengiriman oksigen ke otot.

Menurut penelitian Putu (2009, dalam
Triyanto, 2014 : 28) senam yoga dengan teratur
selama 30 - 45 menit dan dilakukan 3 - 4 kali
seminggu terbukti lebih efektif menurunkan
tekanan darah (tekanan darah sistolik turun 4 -
8 mmHg). Viklund (2010, dalam Eva, 2013 :
11) Selain itu, senam yoga dapat melancarkan
aliran oksigen di dalam tubuh sehingga tubuh
pun sehat. Senam yoga merupakan intervensi
holistik yang menggabungkan postur tubuh
(asanas), teknik pernapasan (pranayamas) dan
meditasi. Olahraga mempunyai multi manfaat
antara lain manfaat fisik (meningkatkan
komponen kebugaran), manfaat psikis (lebih
tahan  terhadap  stres, lebih  mampu
berkonsentrasi), dan manfaat sosial
(menambah percaya diri dan sarana
berinteraksi). Senam ini memberikan manfaat
bagi kesehatan tubuh, kekuatan maupun
vitalitas. Senam  yoga juga  bisa
menyeimbangkan tubuh dan fikiran. Yoga
mengurangi kecemasan, membuat merasa
sehat, dan dapat meningkatkan kualitas hidup
secara umum (Garnadi, 2012 : 116). Peneliti
berasumsi bahwa senam yoga menggunakan
teknik pernapasan, meditasi dan postur tubuh
sehingga oksigen yang masuk lebih banyak ke
dalam tubuh karena senam ini sifatnya tenang.
Apabila oksigen banyak yang masuk ke dalam
tubuh, maka darah bisa mengambil oksigen
untuk terikat dengan hemoglobin kemudian
melakukan proses pertukaran darah dengan
gas.

Berdasarkan hasil penelitian ini maka
dapat  disimpulkan  bahwa  kelompok
eksperimen mengalami peningkatan kadar

SpO; yang didapatkan dari hasil pengukuran
pre post menggunakan pulse oximetry.
Kelompok kontrol mengalami penurunan
kadar SpO. yang didapatkan dari hasil
pengukuran pre post menggunakan pulse
oximetry.

5. KESIMPULAN

Pada kelompok eksperimen lansia yang
diberikan senam yoga selama 3 kali dalam 1
minggu mengalami peningkatan kadar saturasi
oksigen perifer rata-rata 1,13% dengan saturasi
oksigen sebelum senam yoga rata-rata 97,33%
dan sesudah senam yoga rata-rata 98,46%
(normoksemia).

Pada kelompok kontrol lansia yang tidak
diberikan senam yoga selama 3 kali dalam 1
minggu mengalami penurunan kadar saturasi
oksigen perifer rata-rata 1% dengan saturasi
oksigen sebelum senam yoga rata-rata 96,86%
dan sesudah senam yoga rata-rata 95,86%
(normoksemia).

Terdapat pengaruh yang signifikan antara
kelompok eksperimen yang diberikan senam
yoga dan kelompok kontrol yang tidak
diberikan senam yoga di Griya Werdha
Jambangan Surabaya.
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