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ABSTRAK 

Hipertensi dapat dialami oleh semua kalangan usia, terutama pada usia paruh baya. Beberapa 
permasalahan yang dihadapi meliputi: 1. Masih tingginya jumlah wanita menopause dengan hipertensi 
di lingkungan Bendega wilayah kerja Puskesmas Tanjung Karang. 2. Kurangnya informasi masalah pola 
hidup sehat yang dapat mencegah penyakit hipertensi. 3. Kurangnya kegiatan rutin atau aktivitas fisik 
yang dilakukan untuk penangulangan hipertensi pada wanita menopause 4. Belum adanya sosialisasi 
mengenai aktivitas fisik yoga dalam membantu menurunkan tekanan darah pada wanita menopause. 
Solusi yang dapat ditawarkan meliputi: 1. Pelatihan dan pendampingan aktivitas fisik yoga untuk 
mengurangi tekanan darah (hipertensi) pada wanita manupause. 2. Melakukan sosialisasi dan 
penyuluhan mengenai aktivitas fisik yoga dalam membantu menurunkan tekanan darah pada wanita 
menupause. 3. Pembagian booklet & CD yoga sebagai panduan pelaksanaan yoga di rumah. Sasaran 
kegiatan pengabdian masyarakat adalah wanita menopause (umur 40-60 tahun), mampu melakukan 
gerakan yoga, hipertensi (tekanan darah sistolik ≥140 mmHg, diastolic ≥ 90 mmHg) dan tinggal di  
lingkungan Bendega. Kegiatan pengabdian ini menggunakan teknik penyuluhan tentang hipertensi dan 
yoga yaitu dengan menggunakan teknik ceramah, diskusi dan simulasi gerakan yoga dengan media 
sosialisasi berupa video dan booklet dilanjutkan dengan berlatih yoga bersama. Para peserta diberikan 
arahan tentang teknik gerakan dan manfaat dari gerakan-gerakan tersebut. Selain itu, mereka diajarkan 
pola hidup sehat untuk mencegah dan menanggulangi hipertensi. Dari kegiatan masyarakat yang telah 
dilakukan, menunjukkan bahwa hasil pengukuran tekanan darah sebelum latihan fisik yoga dan setelah 
latihan yoga mengalami perubahan. Dari 20 peserta kegiatan pengabdian masyarakat, rata-rata peserta 
mengalami penurunan sistol 20 mmHg dan diastole 10 mmHg.  
 
Kata kunci: hipertensi; menopause; yoga. 
 

ABSTRACT 
Hypertension can be occurred in any age. Some of the problems faced include: 1. The high number of 
menopausal women with hypertension in the Bendega 2. Lack of information on healthy lifestyle 
problems that can prevent hypertension. 3. Lack of routine activities or physical activities undertaken to 
overcome hypertension in menopausal women 4. There is no socialization regarding physical activity of 
yoga in helping to reduce blood pressure in menopausal women. Solutions that can be offered include: 
1. Training and mentoring physical activity of yoga to reduce blood pressure (hypertension) in 
postmenopausal women. 2. Socializing and counseling about the physical activity of yoga in helping to 
reduce blood pressure in menopausal women. 3. Distribution of yoga booklets & CDs as a guide to 
implementing yoga at home. The target community service activities are menopausal women (aged 40-
60 years), able to do yoga movements, hypertension (systolic blood pressure ≥140 mmHg, diastolic ≥ 
90 mmHg) and live in the Bendega environment. This dedication activity uses counseling techniques 
about hypertension and yoga that is by using lecture, discussion and yoga movement simulation 
techniques with media socialization in the form of videos and booklets followed by practicing yoga 
together. Participants are given direction about movement techniques and the benefits of these 
movements. In addition, they are taught a healthy lifestyle to prevent and treat hypertension. From the 
community activities that have been carried out, it shows that the results of blood pressure 
measurements before the physical exercise of yoga and after the practice of yoga have changed. From 
20 participants of community service activities, the average participant experienced a decrease in 
systole of 20 mmHg and diastole of 10 mmHg. 

 
Keywords: hypertension; menopause; yoga. 
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PENDAHULUAN 

Seiring dengan bertambahnya umur, 
fungsi organ tubuh akan menunjukkan 
perubahan, salah satunya adalah perubahan 
fungsi organ reproduksi. Akhir kemampuan 
wanita untuk melakukan reproduksi dikenal 
dengan istilah menopause. Menopause 
merupakan kejadian yang normal pada seorang 
wanita. Wanita mengalami gejala menopause 
pada usia 40-an dan puncaknya terjadi pada 
usia 50 tahun. Menopause dipicu oleh 
perubahan hormon estrogen dan progesterone 
dalam tubuh. Hormon merupakan zat kimia 
yang dihasilkan oleh kelenjar-kelenjar tertentu 
tubuh, efek dari perubahan hormon yang terjadi 
dalam tubuh mempengaruhi kerja organ tubuh 
yang lain. Secara klinis menopause didiagnosa 
setelah 12 bulan dari sejak menstruasi terakhir 
(amenorhoe).  

Kejadian menopause ini dapat 
mempengaruhi kualitas hidup wanita. Masalah-
masalah kesehatan sering dialami pada usia 
menopause. Wanita yang sudah menopause 
sangat rentan terhadap timbulnya penyakit 
degeneratif (seperti jantung, hipertensi dan 
osteoporosis) karena pada usia menopause 
hormon yang berperan penting dalam 
pembentukan tubuh wanita dan 
mempersiapkan fungsi wanita (seperti untuk 
hamil dan melahirkan) sudah berhenti fungsi, 
sehingga pada usia menopause sering 
mengalami perasaan berdebar-debar, sulit tidur 
(insomnia), berkeringat dingin waktu malam 
dan emosi yang labil. Berhentinya fungsi 
hormon tersebut dapat menyebabkan 
penyempitan pembuluh darah yang berakibat 
meningkatkan tekanan darah.  

Tekanan darah tinggi merupakan “Public 
Health Problem” yang terjadi di negara 
berkembang. Tekanan darah tinggi yang tidak 
segera ditangani akan menimbulkan faktor 
risiko berbagai jenis penyakit degeneratif. 
Adapun berbagai faktor risiko terjadinya 
tekanan darah tinggi yang dapat dikontrol yaitu 
pola makan dan gaya hidup. Perubahan pola 
makan tersebut adalahperubahan pola makan 
modern yang banyak terjadi di masyarakat 
seperti makanan tinggi lemak (seperti fast food 
dan junk food) dan perubahan gaya hidup yang 
serba otomatis sehingga menyebabkan 
kurangnya aktivitas fisik. 

 Aktivitas fisik yang kurang berpengaruh 
terhadap peningkatan tekanan darah, dimana 
kurangnya aktivitas fisik dapat meningkatkan 
frekuensi denyut jantung, sehingga 
menyebabkan jantung bekerja lebih keras 
dalam memompa darah yang pada akhirnya 
mengakibatkan naiknya tekanan darah. Adanya 
hubungan antara aktivitas fisik dengan tekanan 

darah, dimana aktivitas fisik yang rutin dan 
teratur akan melatih otot jantung dan 
menurunkan resistensi pembuluh darah perifer 
yang dapat menurunkan tekanan darah tinggi.  

Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar 
tahun 2018, prevalensi hipertensi terjadi 
peningkatan dari 25,8% pada tahun 2013 
menjadi 34,1% pada tahun 2018. Wanita 
menopause yang terdiagnosa hipertensi 
dengan rentan umur 45-54 tahun sudah 
mencapai 45,3 %. Pada tingkat provinsi Nusa 
Tenggara Barat, bahwa prevalensi tekanan 
darah tinggi cukup tinggi sebesar 22,2%. 
terjadinya kenaikan bisa bermacam-macam 
mulai dari wanita menopause merasa sudah 
sehat sampai yang sudah tidak mau datang 
berobat ke fasilitas kesehatan.  

Dari tahun 2013 -2018 di Indonesia kasus 
tekanan darah tinggi masih memerlukan 
perhatian yang khusus. Mengingat tekanan 
darah tinggi yang tidak segera diatasi akan 
menimbulkan faktor risiko berbagai jenis 
penyakit degeneratif. Bidan berperan 
meningkatkan status kesehatan dan kualitas 
hidup pada wanita menopause. Menurut Word 
Health Organization (WHO) kualitas hidup 
(Quality of Life/QOL) adalah persepsi individu 
terhadap posisi mereka dalam kehidupan 
sebagai konteks budaya dan nilai dimana 
mereka hidup dalam hubungannya dengan 
tujuan hidup, harapan, standar dan perhatian. 

 Program prolanis yang telah dijalankan 
oleh pemerintah menggunakan senam aerobik 
sebagai salah satu usaha pengobatan 
nonfarmakologis yang dilaksanakan 1 minggu 
sekali menggunakan senam aerobik dengan 
ritmis 20-30 menit disebut sebagai senam 
jantung diabetes sehat dan senam muka. 
Senam muka adalah senam yang mengajarkan 
para peserta untuk mengerakkan bagian wajah 
seperti membuka mulut,memiringkan bibir dan 
sebagainya yang bertujuan agar mengurangi 
resiko terkenanya penyakit.  

Selain aktivitas fisik senam aerobik, yoga 
juga dapat menjadi salah satu alternatif 
pengobatan holistik. keistimewaan yoga dapat 
menyatukan dari tubuh (body), pikiran (mind), 
jiwa (soul). Yoga merupakan latihan fisik yang 
memfokuskan pada latihan pernafasan. Yoga 
mengkombinasikan antara teknik bernafas, 
relaksasi dan meditasi serta latihan peregangan. 
Yoga di anjurkan pada penderita hipertensi, 
karena memiliki efek relaksasi yang dapat 
meningkatkan sirkulasi darah ke tubuh. 

Salah satu aspek pentingnya adalah 
meditasi yang menimbulkan beberapa 
perubahan fisiologis berupa respon relaksasi. 
Hasil penelitian dari beberapa peneliti dalam 
jurnal Medical Hypoteses menemukan adanya 
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keterkaitan atau pengaruh yoga terhadap 
penurunan stres. Menurut Streeter Professor 
Psikiatri dari Boston University School of 
Medicine mengatakan bahwa gerakan yoga 
dapat memperbaiki ketidakseimbangan hormon 
dan ketidakseimbangan sistem - sistem 
persarafan.  

Yoga juga menstimulasi pengeluaran 
hormon endorfin. Endorphin adalah 
neuropeptide yang dihasilkan tubuh pada saat 
relaks/tenang. Endorphin dihailkan di otak dan 
susunan syaraf tulang belakang. Hormon ini 
dapat berfungsi sebagai obat penenang alami 
yang diproduksi otak yang melahirkan rasa 
nyaman dan meningkatkan kadar endorphin 
dalam tubuh untuk mengurangi tekanan darah 
tinggi. Olahraga terbukti dapat meningkatkan 
kadar endorphin empat sampai lima kali dalam 
darah. Sehingga, semakin banyak melakukan 
yoga maka akan semakin tinggi pula kadar 
bendorphin. Ketika seseorang melakukan yoga, 
maka β-endorphin akan keluar dan ditangkap 
oleh reseptor di dalam hipothalamus dan sistem 
limbik yang berfungsi untuk mengatur emosi. 
Peningkatan β-endorphin terbukti berhubungan 
erat dengan penurunan rasa nyeri, peningkatan 
daya ingat, memperbaiki nafsu makan, 
kemampuan seksual, tekanan darah dan 
pernafasan.  

Dari data yang didapat dari Puskesmas 
Tanjung Karang Kota Mataram tahun 2018 
terdapat jumlah wanita menopause sebanyak 
2,342 orang, dan yang penderita hipertensi 
sebanyak 311 orang. Di lingkungan Bendega 
jumlah wanita menopause sebanyak 120 orang 
dan yang menderita hipertensi sebanyak 50 
orang. Puskesmas Tanjung Karang memiliki 
binaan pada wanita menopause hanya 
pemeriksaan kesehatan meliputi pengecekan 
tekanan darah,dan pemberian obat pada 
pasien yang sakit.dan belum ada pembinaan 
lebih lanjut untuk wanita menopause meliputi 
adanya senam yoga. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Metode pelaksanaan pengabdian kepada 
masyarakat meliputi beberapa tahapan: 1) 
survei lokasi, 2) pendataan wanita menopause 
dan cek tekanan darah, 3) penyuluhan 
hipertensi & yoga, 4) pelaksanaan yoga , 5) 
monitoring dan evaluasi. 
1) Survei Lokasi 
Survei lokasi dilakukan untuk melakukan 
pendataan jumlah wanita menopause yang 
yang ada di lingkungan Bendega wilayah kerja 
Puskesmas Tanjung Karang. Sementara itu, 
target dalam pengabdian kepada masyarakat 
yang dilakukan adalah wanita menopause yang 
mengalami tekanan darah tinggi / hipertensi 

dengan kondisi fisik yang baik dan mampu 
melakukan aktivitas.  
2) Pendataan wanita menopause dan cek 

tekanan darah 
Setelah mengetahui jumlah wanita menopause 
yang ada di lingkungan Bendega wilayah kerja 
Puskesmas Tanjung Karang, melakukan 
pengecekan tekanan darah bagi wanita 
menopause. Wanita menopause yang memiliki 
tekanan darah sistolik (≥140 mmHg) diastolic (≥ 
90 mmHg) akan dijadikan mitra. Pencatatan 
hasil tekanan darah juga dilakukan pada awal 
pertemuan sebelum yoga. 

 
Gambar 1.Tahapan Pelaksanaan Pengabdian 

Masyarakat 
 

3) Penyuluhan hipertensi & yoga 
Kelas edukasi/sosialisasi dilakukan dengan 
penyampaian materi mengenai penyakit 
hipertensi, penyebab hipertensi, komplikasi 
yang dapat terjadi akibat hipertensi, cara 
penanganan hipertensi dengan melakukan 
yoga, pengertian yoga, manfaat yoga, 
kontraindikasi yoga dengan metode ceramah 
dan diskusi serta menampilkan video dan 
media booklet panduan gerakan yoga bagi 
wanita hipertensi dan menopause. 
4) Pelaksanaan Yoga 
Pelaksanaan yoga dilaksanakan di Kampus 
Universitas Bhakti Kencana Fakultas Ilmu 
Kesehatan Prodi DIII Kebidanan PSDKU 
Mataram dan sisanya diharapkan dapat 
dilakukan oleh peserta kegiatan di rumahnya 
masing-masing dengan panduan booklet yang 
diberikan. 
 
 

Survei Lokasi

Pendataan & 
Cek Tekanan 
Darah

Penyuluhan 
Hipertensi & 
Yoga

Pelaksanaan 
Yoga

Evaluasi & 
Pelaporan
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5) Evaluasi & Pelaporan 
Evaluasi kegiatan & pelaporan dilakukan 
sebagai bentuk pertanggung jawaban kegiatan 
dan mengecek kembali hasil kegiatan yoga. 

Sasaran kegiatan pengabdian 
masyarakat adalah wanita menopause (umur 
40-60 tahun), mampu melakukan gerakan yoga, 
hipertensi (tekanan darah sistolik ≥140 mmHg, 
diastolik ≥ 90 mmHg) dan tinggal di wilayah 
lingkungan Bendega. 

 

 
Gambar 2. Pendataan Wanita Menopause 

Hipertensi 
 

 
Gambar 3. Registrasi Kegiatan & Cek Tekanan 

Darah 
 

 
Gambar 4. Penyuluhan Hipertensi pada Wanita 

Menopause 
 

 
Gambar 5. Praktek Yoga pada Wanita Hipertensi 

Menopause 
 

Teknik penyuluhan tentang hipertensi 
dan yoga yaitu dengan menggunakan teknik 

ceramah, diskusi dan simulasi gerakan yoga 
dengan media sosialisasi berupa video yang 
ditampilkan pada layer LCD dan booklet 
dilanjutkan dengan berlatih yoga. Para peserta 
diberikan arahan tentang teknik gerakan dan 
manfaat dari gerakan-gerakan tersebut. Selain 
itu, mereka diajarkan pola hidup sehat untuk 
mencegah dan menanggulangi hipertensi.  

Setelah dilakukan kegiatan pengabdian 
masyarakat berupa yoga untuk wanita 
menopause hipertensi, maka dilakukan 
evaluasi kegiatan berupa pengecekan kembali 
tekanan darah peserta setelah pelatihan. 
Kegiatan ini dilakukan langsung setelah 
gerakan pendinginan yoga dan mendengarkan 
musik relaksasi dan meditasi. Didapatkan hasil 
rata-rata tekanan darah peserta yoga yaitu 
sebanyak 80 % mengalami penurunan. 

Latihan fisik yoga untuk wanita 
menopause dengan hipertensi telah 
dilaksanakan di universitas bhakti kencana 
mataram dari bulan November – Desember 
2019.  Jumlah peserta yang mengikuti kegiatan 
berjumlah 20 ibu menopause dengan 
hipertensi. Kegiatan dilaksanakan di kampus 
bhakti kencana mataram pada tanggal 7 
Desember 2019. Rangkaian kegiatan yaitu 
sebelum melakukan yoga, ibu – ibu diberikan 
informasi mengenai penyakit hipertensi dan 
aktifitas yoga dalam usaha menurunkan 
tekanan darah tinggi. Setelah memberikan 
edukasi, praktik yoga dilaksanakan secara 
bersama . hasil pengukuran tekanan darah 
sebelum dan setelah yoga dengan rata-rata 
penurunan 20 mmHg untuk sistol dan 10 mmHg 
untuk diastole.  

 
SIMPULAN DAN SARAN 
Setelah dilakukan kegiatan pengabdian 
masyarakat berupa yoga untuk wanita 
menopause hipertensi, maka dilakukan 
evaluasi kegiatan berupa pengecekan kembali 
tekanan darah peserta setelah latihan fisik yoga. 
Didapatkan hasil rata-rata tekanan darah 
peserta yoga yaitu sebagian besar menjadi 
turun. Wanita menopause yang datang pada 
saat pelaksanaan latihan yoga  sudah dapat 
mengulangi kembali teknik gerakan yoga yang 
disampaikan oleh narasumber. Kegiatan latihan 
fisik yoga pada wanita menopause hipertensi 
memberikan edukasi agar tercipta kesadaran 
untuk menurunkan hipertensi. Bagi wanita 
menopause disarankan agar tetap melakukan 
latihan fisik yoga untuk menurunkan hipertensi. 
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