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ABSTRAK 

 

 

PENGARUH KOMBINASI SENAM YOGA DAN AROMATERAPI 

LEMON TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA DENGAN 

HIPERTENSI 

 

Oleh : Evelyn Ariesta Khrisanti 

 

 

Hipertensi yang terjadi pada lanjut usia disebabkan oleh proses penuaan yang 

menyebabkan elastisitas pembuluh darah menurun, sehingga terjadi gangguan 

struktur pembuluh darah perifer yang menyebabkan kekakuan arteri hingga 

berujung pada komplikasi seperti gagal jantung, stroke, dan gagal ginjal. Terapi 

non-farmakologi seperti senam yoga dan aromaterapi lemon dapat menjadi pilihan 

untuk menurunkan tekanan darah. Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan 

pengaruh terapi kombinasi senam yoga dan aromaterapi lemon terhadap 

perubahan tekanan darah pada lansia. Desain penelitian pre-experimental one-

group pretest-posttest design dengan populasi berjumlah 45 lansia dengan 

hipertensi di Wilayah Kerja Puskesmas Kedungdoro. Variabel independen adalah 

senam yoga dan aromaterapi lemon dan variabel dependen adalah tekanan darah.  

Teknik pengambilan sampel dilakukan secara purposive sampling dengan jumlah 

35 responden yang dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah 

ditetapkan. Instrumen yaitu SOP senam yoga dan aromaterapi lemon, tensimeter 

digital, dan lembar observasi. Intervensi berupa kombinasi senam yoga dan 

aromaterapi lemon (15 menit) diberikan 3 kali dalam 1 minggu selama 2 minggu. 

Hasil penelitian menunjukkan penurunan rata-rata tekanan darah sistolik sebesar 

8,485 mmHg ± 2,034 dan diastolik sebesar 6,342 mmHg ± 2,168 setelah intervensi. 

Uji Hipotesis Wilcoxon signed rank test signifikan (p value 0,000) ada pengaruh 

kombinasi senam yoga dan aromaterapi lemon terhadap penurunan tekanan darah 

pada lansia di Wilayah Kerja PuskesmasKedungdoro. Kombinasi senam yoga dan 

aromaterapi lemon mampu menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis, 

meningkatkan aktivitas parasimpatis, serta menstimulasi pelepasan 

neurotransmiter seperti endorfin dan serotonin yang menimbulkan rasa tenang 

sehingga efektif dalam menurunkan tekanan darah pada lansia hipertensi. 

 

 

 

Kata Kunci : Hipertensi, Lansia, Tekanan Darah, Senam Yoga dan Aromaterapi 

Lemon 
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ABSTRACT 

 

 

EFFECT OF COMBINATION OF YOGA AND LEMON AROMATHERAPY 

ON BLOOD PRESSURE IN ELDERLY WITH HYPERTENSION 

 

By: Evelyn Ariesta Khrisanti 

 

 

Hypertension that occurs in the elderly is caused by the aging process that causes 

blood vessel elasticity to decrease, resulting in disruption of peripheral blood 

vessel structure that causes arterial stiffness to lead to complications such as heart 

failure, stroke, and kidney failure. Non-pharmacological therapies such as yoga 

and lemon aromatherapy may be options for lowering blood pressure. This study 

aims to prove the effect of combination therapy of yoga and lemon aromatherapy 

on changes in blood pressure in the elderly. Pre-experimental research design 

one-group pretest-posttest design with a population of 45 elderly with 

hypertension in the Working Area of Kedungdoro Health Center. The independent 

variable was yoga and lemon aromatherapy and the dependent variable was blood 

pressure. Sampling technique using purposive sampling with 35 respondents who 

meet the criteria of inclusion and exclusion. Instruments are SOP yoga and lemon 

aromatherapy, digital tensimeter, and observation sheet. Intervention in the form 

of a combination of yoga and lemon aromatherapy (15 minutes) was given 3 times 

in 1 Week for 2 weeks. The results showed a decrease in mean systolic blood 

pressure of 8.485 mmHg ± 2.034 and diastolic of 6.342 mmHg ± 2.168 after the 

intervention. Hypothesis test Wilcoxon signed rank test significant (p value 0.000) 

there is the effect of a combination of yoga and lemon aromatherapy to decrease 

blood pressure in the elderly in the work area Puskesmas Kedungdoro. The 

combination of yoga and lemon aromatherapy can reduce the activity of the 

sympathetic nervous system, increase parasympathetic activity, and stimulate the 

release of neurotransmitters such as endorphins and serotonin that cause a sense 

of calm so effective in lowering blood pressure in hypertensive elderly. 

 

 

Keywords: Hypertension, Elderly, Blood Pressure, Yoga and Lemon 

Aromatherapy
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