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ABSTRAK 
Senam yoga di anjurkan pada penderita depresi, karena senam yoga mengkombinasikan antara 

teknik bernafas, relaksasi, dan meditasi serta latihan peregangan. Reflek relaksasi yang dapat 

memberikan ketenangan dalam hati dan dapat mengendalikan emosi, menyatukan badan, pikiran 

hati dan jiwa. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh senam yoga pada lansia dengan 

hipertensi.  Desain penelitian ini merupakan pre-eksperimen, dengan desain rancangan yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah one group pretest-posttest. Pada design ini tidak ada 

kelompok pembanding (control). Teknik sampling dalam penelitian ini menggunakan Purposive 

Sampling dengan jumlah responden 16 responden. Instrumen penelitian untuk variabel Independen 

Senam Yoga menggunakan SOP, sedangkan untuk variabel Dependen tingkat depresi 

mengunakankuesioner depresi (Geriatric Depretion Scale). Analisis statistik menggunakan uji 

Wilcoxon Signed Rank Test dengan hasil nilai p= 0, 000 <α= 0,05 sehingga H₁ diterima yang 

artinya terdapat pengaruh senam yoga terhadap tingkat depresi pada lansia dengan hipertensi di 

Desa Sumbersari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun. 

 

Kata kunci: lansia; penderita hipertensi; senam yoga; tingkat depresi 

 

THE EFFECTIVENESS OF YOGA GENERAL ON CHANGES IN DEPRESSION 

LEVEL WITH ELDERLY HYPERTENSION PATIENTS  

 

ABSTRACT 
Yoga exercises are recommended for people with depression, because yoga exercises combine 

breathing techniques, relaxation, and meditation as well as stretching exercises. Relaxation reflex 

that can provide peace in the heart and can control emotions, unite the body, mind, heart and soul. 

The purpose of this research is to know the influence of yoga gymnastics in elderly with 

hypertension. The design of this research is pre-experimental, with the design designed used in this 

research is one group Pretest-posttest. In this design there is no comparison group (control). The 

sampling techniques in this study used Purposive Sampling with a total of 16 respondents. The 

research instrument for the independent variable gymnastics Yoga uses SOP, while for the 

dependent variable level of depression using a depressive questionnaire (Geriatric Depretion 

Scale). Statistical analysis using the Wilcoxon Signed Rank Test with the results of p value = 0, 

000 <α = 0.05 so that H₁ is accepted, which means that there is an effect of yoga exercise on 

depression levels in the elderly with hypertension in Sumbersari Village, Saradan District, Madiun 

Regency. 

 

Keywords: elderly; hypertensive patients; yoga exercises; depression level  

 

PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan tekanan darah tinggi dengan sistolik lebih dari 140 mmHg dan 

diastolic lebih dari 90 mmHg berdasarkan dua kali pengukuran. Hipertensi sering terjadi pada 

lansia, hal ini menyebabkan menderita stroke, infark miokard, gagal ginjal dan kerusakan 

otak, bahkan bisa sampai menyebabkan kematian (Brunner & Suddarth, 2017). Permasalahan 
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yang timbul pada penderita hipertensi sangat kompleks, seperti masalah pada organ tubuh 

penderita misalnya pada jantung, pembuluh darah, otak, dan ginjal. Selain itu juga akan 

timbul masalah-masalah yang terkait dengan mental penderita misalnya sulit tidur, mudah 

marah, dan gangguan mood. Masalah tersebut akan membuat penderita hipertensi rentan 

menderita depresi (Wulandari, 2014). 

 

Depresi adalah gangguan efek yang paling sering terjadi pada lansia dan merupakan salah 

satu gangguan emosi. Lansia yang mengalami depresi tertekan, murung, sedih putus asa, 

kehilangan semangat dan muram, sering merasa terisolasi, ditolak dan tidak dicintai ( Azizah, 

2011). Menurut maramis (1995), pada lanjut usia permasalahan yang paling menarik adalah 

kurangnya kemamampuan dalam beradaptsi secara psikologis terhadap perubahan yang 

terjadi pada dirinya. Penurunan kemampuan beradaptasi terhadap perubahan dan stres 

lingkungan sering menyebabkan depresi. 

 

Prevalensi menurut WHO diperkirakan 1,13 miliar orang di seluruh dunia memiliki hipertensi 

sebagian besar yang tinggal di negara-negara berpenghasilan rendah dan menengah. 

Prevalensi Hipertensi di seluruh dunia sekitar 972 juta orang atau 26,4% penghuni bumi 

mengidap hipertensi dari 972 juta pengidap hipertensi, 333 juta berada di negara maju dan 

639 sisanya berada di negara yang sedang berkembang termasuk Indonesia (Saraswati 2016). 

Data Prevalensi hipertensi di Indonesia adalah sebesar 26,5% dan cakupan diagnosis 

hipertensi oleh tenaga kesehatan mencapai 36,8% atau dengan kata lain sebagian besar 

hiprtensi dalam masyarakat belum terdiagnosis (63,2%) (Departemen Kesehatan RI, 2013). 

 

Berdasarkan hasil Riskesdas 2018, prevalensi penduduk dengan tekanan darah tinggi di 

Provinsi Jawa Timur sebesar 36,3%. Pevalensi semakin meningkat seiring dengan 

pertambahan umur. Jika dibandingkan dengan Riskesdas 2013 (26,4%), prevalensi tekanan 

darah tinggi mengalami peningkatan yang cukup signifikan. Jumlah estimasi penderita 

hipertensi yang berusia ≥ 15 tahun di Provinsi Jawa Timur sekitar 11.008.334 penduduk, 

dengan proporsi laki-laki 48,83% dan perempuan 51,17%. Dari jumlah tersebut, penderita 

Hipertensi yang mendapatkan pelayanan kesehatan sebesar 35,60% atau 3.919.489 penduduk 

(Profil Kesehatan Jawa Timur, 2020). Hipertensi Kabupaten Madiun, persentase hipertensi 

sebesar 10,3% penduduk, dengan proporsi laki-laki sebesar 10,3% dan perempuan sebesar 

9,74% (Profil Kesehatan Kabupaten Madiun, 2020). Dari hasil studi pendahuluan didapatkan 

data bahwa angka Hipertensi di Kecamatan Saradan  pada tahun 2020 sejumlah 18.745 orang, 

sedangkan di Puskesmas Sumbersari sejumlah  9.833 orang. Yoga suatu metode untuk 

menenangkan pikiran yang resah untuk kemudian diarahkan pada saluran yang konstruktif 

(Widyantoro, 2010). Senam yoga di anjurkan pada penderita depresi, karena senam yoga 

mengkombinasikan antara teknik bernafas, relaksasi, dan meditasi serta latihan peregangan. 

 

Berdasarkan beberapa referensi dan kajian analisis, senam yoga adalah pengobatan secara 

nonfarmakologis yang dapat dilakukan secara mandiri maka penting kiranya untuk dilakukan 

penelitian tentang pengaruh senam yoga terhadap penurunan tingkat depresi pada lansia 

dengan Hipertensi. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas senam  yoga 

terhadap perubahan Tingkat Depresi dengan Lansia Penderita Hipertensi di Desa Sumbersari 

Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun. 

 

METODE 

Desain penelitian ini merupakan pre-eksperimen, dengan desain rancangan yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah one group pretest-posttest. Pada design ini tidak ada kelompok 
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pembanding (control). Populasi dalam penelitian ini adalah Lansia penderita hipertensi yang 

mengalami depresi di Desa Sumbersari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun. Cara 

pengambilan sampel menggunakan teknik  purposive sampling didapatkan 16 sampel. 

Instrumen untuk penelitian ini menggunakan koesioner. Pengelolaan analisa bivariat ini 

menggunakan software SPSS 16.0. Uji statistic yang digunakan adalah Wilcoxon Signed Rank 

Test dengan α 0,05 karena ketentuan paired t-test atau dependen t-test tidak memenuhi syarat 

(data tidak berdistribusi normal)maka uji statitistiknya harus diganti dari Dependent t-test 

yang merupakan parametric test menjadi wilcoxson yang merupakan non parametric tes. 

 

HASIL 

Tabel 1. 

Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

Variabel F % 

Usia 

55-64 tahun 13 81 

65 tahun ke atas 3 19 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 1 6 

Perempuan 15 94 

Pendidikan Terakhir 

Tidak Sekolah 0 0 

SD 9 56 

SMP 6 38 

SMA 0 0 

Diploma/Sarjana 1 6 

Pekerjaan 

Tidak bekerja 9 56 

Pedagang  3 19 

Petani  3 19 

Pegawai Negeri 1 6 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 55-64 tahun berjumlah 13 

orang (81%). Lansia berjenis kelamin perempuan mendominasi sebanyak 15 orang (94%). 

Sebagian besar pendidikan terakhir lansia adalah lulusan SD sebanyak 9 orang (56 %). Pada 

bidang pekerjaan, sebagian besar lansia tidak bekerja yaitu sebanyak 9 orang (56%). 

 

Tabel 2. 

Tingkat Depresi pada Lansia Sebelum diberikan Senam Yoga (n=16) 

Tingkat Depresi f % 

Depresi Ringan 12 75 

Depresi Sedang 4 25 

 

Tabel 2 menunjukan bahwa pada kelompok intervensi tingkat depresi sebelum dilakukan 

senam yoga menunjukkan bahwa dari 16 lansia yang diteliti sebagian besar mengalami 

depresi ringan sejumlah 12 orang (75 %), yang mengalami depresi sedang sejumlah 4 orang 

(25%). 
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Tabel 3. 

Tingkat Depresi pada Lansia setelah Diberikan Senam Yoga (n=16) 

Faktor Keturunan f % 

Normal 5 31 

Depresi Ringan 11 69 

 

Tabel 3 menunjukan bahwa pada kelompok intervensi tingkat depresi sesudah dilakukan 

senam yoga menunjukkan bahwa dari 16 lansia yang diteliti sebagian besar depresi ringan 

sejumlah 11 orang (69 %), yang mengalami tingkat depresi normal sejumlah 5 orang (31 %). 

 

Tabel 4. 

Analisis Pengaruh Senam Yoga Terhadap Perubahan Tingkat Depresi Pada Lansia di Desa 

Sumbersari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun. 

Tingkat Depresi 
Pre-senam yoga Post-senam yoga 

P-Value 
f % f % 

Normal 0 0 11 69 0.001 

Depresi ringan 12 75 5 31  

Depresi sedang 4 25 0 0  

Depresi berat 0 0 0 0  

 

Tabel 4 menunjukan uji statitistik pre-post senam yoga menggunakan wicoxon rank test 

diperoleh nilai p = 0.000 maka H1 diterima karena nilai p<0,05 maka ada perubahan tingkat 

depresi, yang artinya pemberian terapi senam yoga efektif terhadap tingkat depresi pada 

lansia di Desa Sumbersari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun. 

 

PEMBAHASAN  

Tingkat Depresi pada Lansia Sebelum Diberikan Terapi Senam Yoga di Desa 

Sumbesari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun 

Berdasarkan hasil penelitian 16 responden di Desa Sumbersari Kecamatan Saradan 

Kabupaten Madiun sebelum diberikan terapi senam yoga, dapat diketahui bahwa dari 16 

lansia yang diteliti sebagian besar responden mengalami depresi ringan sebanyak 12 orang 

(75%), yang mengalami depresi sedang sebanyak 4 orang (25%). Sehingga dapat dikatakan 

sebagian besar pasien mengalami depresi ringan (75%). 

 

Hipertensi merupakan tekanan darah tinggi dengan sistolik lebih dari 140 mmHg dan 

diastolic lebih dari 90 mmHg berdasarkan dua kali pengukuran. Hipertensi sering terjadi pada 

lansia, hal ini menyebabkan menderita stroke, infark miokard, gagal ginjal dan kerusakan 

otak, bahkan bisa sampai menyebabkan kematian (Brunner & Suddarth, 2017). Permasalahan 

yang timbul pada penderita hipertensi sangat kompleks, seperti masalah pada organ tubuh 

penderita misalnya pada jantung, pembuluh darah, otak, dan ginjal. Selain itu juga akan 

timbul masalah-masalah yang terkait dengan mental penderita misalnya sulit tidur, mudah 

marah, dan gangguan mood. Masalah tersebut akan membuat penderita hipertensi rentan 

menderita depresi (Wulandari, 2014). 

 

Menurut Cahoon (2012), Depresi merupakan salah satu gangguan mental yang menyebabkan 

malas untuk beraktivitas fisik pada lansia. Depresi dapat mempengaruhi kualitas hidup 

seseorang dan merupakan faktor resiko kejadian bunuh diri. Reflek relaksasi yang dapat 

memberikan ketenangan dalam hati dan dapat mengendalikan emosi, menyatukan badan, 

pikiran hati dan jiwa (Claire, 2009). Berdasarkan  uraian diatas peneliti berpendapat bahwa 
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olahraga sangat perlu dilakukan untuk menjaga tubuh tetap sehat, terutama pada usia lanjut 

yang sehari-hari kurang banyak melakukan aktivitas fisik. Dengan berolahraga otot-otot 

tubuh menjadi relaks dan dapat memberikan ketenangan dalam hati sehingga dapat 

memberikan perubahan pada tingkat depresi lansia. 

 
Tingkat Depresi Pada Lansia Sesudah Diberikan Terapi Senam Yoga di Desa 

Sumbesari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun 

Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui bahwa terdapat perubahan tingkat depresi 

sesudah diberikan terapi senam yoga yang awalnya responden sebelum diberikan terapi 

senam yoga yang mengalami depresi ringan (75%) dan yang mengalami depresi sedang (25 

%). Sesudah diberikan terapi senam yoga responden mengalami perubahan depresi ringan 

(69%) dan yang mengalami normal (31%). Hal ini dikarenakan skala pengukuran 

menggunakan kategori, kategori tetap depresi ringan namun sebenarnya nilai skor turun. 

 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh safitri (2013), yang 

meneliti mengenai perubahan tingkat depresi lansia dengan hipertensi di rumah sakit islam 

Surakarta dalam penelitiannya sebagian besar dari depresi ringan menjadi normal didapatkan 

hasil (58.6%). Menurut Cahoon (2012), latihan fisik atau yang dikenal dengan olahraga 

adalah tindakan fisik untuk menguatkan kesehatan atau memperbaiki deformitas fisik, 

melakukan latihan fisik minimal 30 menit dapat menstimulasi pelepasan hormone endorfin 

dan menurunkan kadar hormone kortisol di dalam tubuh akan menyebabkan keseimbangan 

mental. Salah satu jenis olahraga yang sering diaplikasikan adalah yoga yangmerupakan 

sistem kesehatan menyeluruh (holistik), melalui yoga seseorang akan lebih baik mengenal 

tubuhnya, mengenal fikirannya dan mengenal jiwanya. 

 

Tehnik pernafasan senam yoga, dapat meningkatkan asupan oksigen kedalam tubuh, 

merelaksasikan otot-otot tubuh, meningkatkan fungsi kerja sel tubuh, serta meningkatkan 

konsentrasi dan ketenangan fikiran. Menguasai pernafasan bererarti menguasai emosi dan 

fikiran. Saat nafas tidak terkendali emosi jadi bergejolak, otot tubuh akan menegang 

mengakibatkan fikiran menjadi tidak tenang. Sebaliknya, dengan bernafas lembut dengan 

teratur, fikiran akan menjadi tenang dan tubuh menjadi lebih rileks. Berdasarkan hasil uraian 

diatas peneliti berpendapat bahwa senam yoga mampu memberi perasaan tenang dan nyaman 

dapat merelaksasikan otot-otot tubuh dan fikiran akan menjadi tenang sehingga memberi 

perubahan pada depresi. 

 

Analisis Pengaruh Terapi Senam Yoga Terhadap Perubahan Tingkat Depresi di Desa 

Sumbesari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun 

Berdasarkan hasil penelitian, untuk mengetahui pengaruh senam yoga dilakukan analisis data 

menggunakan SPSS dengan uji statistic Shapiro-Wilk p< 0,05 sehingga data tidak 

berdistribusi normal dan dilanjutkan dengan uji Wilcoxon Signed Rank Test dengan hasil nilai 

p= 0, 000 <α= 0,05 sehingga H₁ diterima yang artinya terdapat pengaruh senam yoga 

terhadap tingkat depresi pada lansia dengan  hipertensi di Desa Sumbesari Kecamatan 

Saradan Kabupaten Madiun. 

 

Hasil ini di dukung penelitian Murtiyani (2018) juga yang menyebutkan hasil untuk 

kelompok perlakuan diketahui ada pengaruh senam yoga terhadap depresi pada lansia di UPT 

Pelayanan Lanjut Usia Pasuruan di Lamongan. Sesuai dengan teori yang dikemukakan oleh 

Menurut Cahoon (2012), bahwa Latihan yoga dapat memunculkan keadaan tenang dan rileks 

dimana gelombang otak mulai melambat semakin melambat akhirnya membuat seseorang 
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dapat beristirahat dan fikiran menjadi tenang. Kondisi inilah yang akan mempengaruhi 

terjadinya penurunan tingkat depresi pada lansia. 

 

Menurut Murtiyani (2018), melakukan yoga secara umum merupakan cara yang baik untuk 

mengatasi depresi. Latihan yoga mengurangi ketegangan otot tubuh yang merupakan salah 

satu penyebab depresi. Melalui latihan fisik yang menenangkan, teknik pernafasan dan 

relaksasi, seseorang dapat memberikan ketenangan fikiran tanpa harus menggunakan obat. 

Dalam penelitian ini, latihan yoga yang diberikan kepada lansia sesuai kondisi fisik lansia, 

latihan yoga dengan gerakan yang pelan-pelan yang dikombinasikan dengan latihan 

pernapasan yang terkontrol dan rangkaian kontraksi peregangan otot serta relaksasi kelompok 

otot. Latihan yoga dapat menstimulasi respon relaksasi baik fisik maupun psikologis. 

 

Melakukan senam  yoga akan berpengaruh terhadap system limbic di otak yang akan 

teraktivasi, maka membuat seseorang berespon tehadap emosi dan merangsang cerebal kortex 

dalam aspek kognitif dan emosi yang positif, sehingga menghasilkan persepsi yang positif 

yang akan memberikan respon koping menjadi positif dimana dalam hal ini akan 

mempengauhi saraf dan otot menjadi rileks terhadap ketegangan serta depresi akan berkurang 

dan sirkulasi darah menjadi lancar. Berdasarkan penelitian senam yoga merupakan salah satu 

bentuk cara untuk menurunkan depresi pada lansia, karena dengan melakukan senam yoga 

secara rutin dapat menjadikan otot rileks dan yoga dapat meningkatkan neurotransmitter 

inhibitory di otak (GABA/ Gama – Aminobutic) dan Yoga juga meningkatkan pelepasan 

endorfin dalam aliran darah sehingga merasa lebih gembira. Gejala umum dari depresi adalah 

penarikan social. Studi telah menemukan bahwa berlatih yoga dapat meningkatkan hubungan 

interpersonal. Tidak hanya memberikan ketenangan pikiran, yoga juga akan secara drastic 

mengubah pendekatan anda terhadap lingkungan sekitar. 

 

Berdasarkan uraian diatas peneliti dapat berasumsi bahwa ada pengaruh senam  yoga 

terhadap depresi pada lansia di Desa Sumbesari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun. Hal 

ini sesuai dengan teori bahwa senam yoga dapat memberikan perubahan tingkat depresi pada 

seorang lansia karena senam yoga memberikan efek yang memunculkan keadaan tenang dan  

merelakskan tubuh. Sehingga senam yoga dapat diterapkan karena mudah dilakukan dan 

semakin sering dilakukan akan memberikan pengaruh yang sangat efektif, relaksasi ini hanya 

melibatkan sistem otot dan sistem pernafasan tanpa memerlukan alat lain dan dapat dilakukan 

ketika dalam keadaan istirahat dan waktu luang. 

 

SIMPULAN  

Hasil analisa tingkat depresi sebelum dilakukan senam yoga di Desa Sumbesari Kecamatan 

Saradan Kabupaten Madiun sebagian besar pada tingkat depresi ringan. Hasil analisa tingkat 

depresi sesudah melakukan senam yoga di Desa Sumbesari Kecamatan Saradan Kabupaten 

Madiun sebagian besar pada tingkat depresi ringan dan sebagian menunjukkan tingkat 

normal. Uji statitistik pre-post senam yoga menggunakan wicoxon rank test diperoleh nilai p 

= 0.000 maka H1 diterima karena nilai p<0,05 maka ada perubahan tingkat depresi, yang 

artinya pemberian terapi senam yoga efektif terhadap tingkat depresi pada lansia di Desa 

Sumbersari Kecamatan Saradan Kabupaten Madiun. 
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