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ABSTRAK

Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan salah satu faktor risiko utama penyakit
kardiovaskular yang dapat berujung pada komplikasi serius, seperti stroke, penyakit
jantung koroner, dan gagal ginjal. Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), hipertensi
diderita oleh sekitar 1,13 miliar orang di dunia dan menjadi salah satu penyebab utama
kematian dini. Berbagai faktor dapat menyebabkan hipertensi, termasuk pola makan yang
buruk, kurangnya aktivitas fisik, stres, dan faktor genetik. Salah satu pendekatan untuk
mengelola hipertensi adalah dengan menerapkan gaya hidup sehat, dan Olahraga. Metode
Penelitian ini menggunakan metode studi literatur dengan menganalisis berbagai penelitian
yang relevan tentang hubungan antara fleksibilitas tubuh dan tekanan darah. Penelitian
yang digunakan mencakup studi eksperimental, klinis, dan observasional yang menguji
efek latihan fleksibilitas, terhadap tekanan darah pada individu dengan hipertensi.
Pencarian dilakukan melalui data Base sinta dan Google Scholar dengan kata kunci
fleksibilitas, tekanan darah, yoga. Hasil-hasil dari studi-studi ini dianalisis untuk
mengevaluasi mekanisme fisiologis yang mungkin menjelaskan hubungan antara
fleksibilitas dan hipertensi. Fleksibilitas tubuh yang diukur melalui rentang gerak sendi
berperan penting dalam meningkatkan keseimbangan tubuh, mengurangi cedera, dan
memperbaiki fungsi otot. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan yang
meningkatkan fleksibilitas, dengan latihan yoga, dapat menurunkan tekanan darah,
terutama pada individu dengan hipertensi. Berdasarkan analisis studi literatur yang
dilakukan, ditemukan bahwa latihan fleksibilitas, memiliki efek positif dalam menurunkan
tekanan darah pada individu yang mengalami hipertensi. Selain itu, latihan fleksibilitas
juga diketahui membantu mengurangi tingkat stres dan meningkatkan fungsi jantung serta
sirkulasi darah, yang mendukung penurunan tekanan darah secara keseluruhan.
Kesimpulan Penelitian ini menyimpulkan bahwa terdapat hubungan positif antara
fleksibilitas tubuh dan penurunan tekanan darah, terutama melalui latihan yang
meningkatkan fleksibilitas. Oleh karena itu, latihan yang meningkatkan fleksibilitas tubuh,
seperti yoga, dapat menjadi salah satu intervensi preventif dan terapeutik yang efektif
dalam mengelola hipertensi dan mendukung kesehatan kardiovaskular secara
keseluruhan.

Kata kunci: Fleksibilitas tubuh; hipertensi; tekanan darah; olahraga

1. Pendahuluan

Tekanan darah tinggi atau hipertensi adalah kondisi medis yang ditandai dengan
tekanan darah yang secara konsisten melebihi batas normal. Didefinisi Hipertensi adalah
terjadinya peningkatan tekanan darah, sehingga tekanan darah sistolik di atas 140 mmHg
dan tekanan darah diastolik di atas 90 mmHg (Santoso et al., 2025). Hipertensi atau
tekanan darah tinggi adalah salah satu kondisi medis yang paling umum diderita oleh
masyarakat, sebagai faktor risiko utama penyebab penyakit kardiovaskular, seperti stroke,
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penyakit jantung koroner, dan gagal ginjal.

World Health Organization (WHO) tahun 2019 menunjukkan hipertensi adalah salah
satu kontributor paling penting untuk penyakit jantung dan stroke (Suryaningsih et al.,
2022). Hipertensi merupakan penyakit kardiovaskuler yang banyak diderita oleh
masyarakat di dunia. Menurut World Health Organization hipertensi memberikan kontribusi
hampir 9,4 juta kematian akibat penyakit kardiovaskuler setiap tahun. Penderita tekanan
darah tinggi terus meningkat diprediksikan pada tahun 2025 sekitar sekitar 1,5 miliar
orang. Hipertensi merupakan faktor risiko utama untuk penyakit kardiovaskular, penyakit
ginjal kronis, dan kematian (Jongbum et al., 2021).

Hipertensi merupakan faktor risiko utama bagi penyakit jantung, stroke, dan
kerusakan organ lain dalam tubuh. Dan diperkirakan setiap tahunnya, 10,44 juta orang
akan meninggal akibat hipertensi dan komplikasinya dan terus meningkat seiring dengan
gaya hidup masyarakat modern yang kurang sehat. Hipertensi tidak hanya menjadi
penyebab utama penyakit jantung, tetapi juga berkontribusi pada tingginya angka
kematian dini dan beban ekonomi akibat perawatan medis jangka panjang. Oleh karena
itu, pengelolaan hipertensi menjadi salah satu perhatian utama dalam kesehatan
masyarakat global

Untuk itu, pengelolaan hipertensi yang efektif sangat penting untuk mencegah
dampak negatif yang lebih parah. Secara umum, pengelolaan hipertensi melibatkan
kombinasi perubahan gaya hidup, pengobatan, serta pemantauan tekanan darah secara
teratur. sehingga penting dilakukan kegiatan deteksi dini agar dapat mengendalikan faktor
risiko hipertensi dan mencegah terjadinya komplikasi. Beberapa pendekatan utama dalam
pengelolaan hipertensi mencakup modifikasi dengan pola hidup sehat dan aktif.

Salah satu upaya dapat dilakukan dengan usaha melakukan pola hidup sehat,
mencakup menjaga berat badan optimal, aktivitas fisik yang teratur, pola makan
mengurangi asupan garam, gula, lemak dan ditambahkan asupan sayur dan buah sebagai
sumber serat (Sidarta et al., 2024). Salah satu Upaya yang dapat dilakukan untuk
mencegah terjadinya hipertensi, dengan melakukan pola hidup aktif dan melakukan
aktivitas Olahraga.

Dengan pola hidup aktif melakukan aktivitas olahraga secara teratur akan
berdampak positif terhadap penurunan tekanan darah, ada berbagai jenis olahraga yang
dapat dilakukan untuk menurunkan tekanan darah tinggi, seperti bejalan, jogging,
bersepeda dan latihan yoga. Latihan yoga merupakan aktivitas yang melibatkan perpaduan
antara gerak tubuh, sistem pernapasan dan meditasi. Yang menimbulkan rasa tenang dan
bahagia, yoga sangat bermanfaat signifikan untuk meningkatkan kualitas fleksibilitas
tubuh. Fleksibilitas adalah kemampuan tubuh untuk menggerakkan sendi dan otot dengan
rentang gerak yang optimal (Indriyani, 2023). Latihan yoga diklaim dapat memberikan
banyak manfaat, tidak hanya dalam meningkatkan fleksibilitas tubuh tetapi juga dalam
meredakan stres. Selain manfaat fisik, yoga juga dapat memberikan manfaat psikologis.
yang merupakan faktor penting terhadap tekanan darah (Indriyani, 2023).

Bentuk Aktivitas olahraga yang menekankan pada peningkatan fleksibilitas tubuh
dengan gerakan dasar peregangan, seperti yoga, pilates atau latihan stretching, dapat
memiliki dampak positif pada penurunan tekanan darah. Oleh karena itu, penelitian ini
berfokus pada bagaimana peningkatan fleksibilitas tubuh melalui latihan fisik dapat
berhubungan dengan pengendalian tekanan darah. Sebaliknya, fleksibilitas tubuh yang
optimal merupakan bagian penting dari kesehatan fisik secara keseluruhan. Fleksibilitas
tubuh berhubungan langsung dengan kesehatan sendi, otot, dan kelancaran peredaran
darah. Di akhir penelitian ini, diharapkan dapat ditemukan bukti yang lebih kuat mengenai
peran fleksibilitas tubuh, dalam pengelolaan tekanan darah tinggi, serta memberikan
rekomendasi terkait jenis latihan yang efektif untuk individu dengan hipertensi.

2. Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan metode studi literatur yaitu suatu teknik penelitian

untuk memperoleh data dengan mengumpulkan dan menganalisis data dari buku, jurnal,
artikel penelitian yang terkait hubungan antara fleksibilitas tubuh dan tekanan darah.
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Tahap yang dilalui yakni: 1) merumuskan pertanyaan penelitian 2) menentukan kriteria
inklusi dan ekslusi, 3) pencarian literatur 4) Identifikasi dan skrining artikel 5) menilai
kualitas artikel 6) sintesis dan analisis. Pencarian dilakukan melalui data Base jurnal ilmiah
seperti Sinta, dan Google Scholar. Data yang dianalisis mencakup penelitian tentang
pengaruh latihan fleksibilitas terhadap tekanan darah pada individu dengan hipertensi dan
yang sehat. Penelitian ini juga mengidentifikasi jenis latihan yang paling efektif dalam
meningkatkan fleksibilitas tubuh dan mengontrol tekanan darah.

3. Hasil Dan Pembahasan

1. Hipertensi

Tekanan darah merupakan tanda vital utama yang memandu pengambilan
keputusan klinis akut dan jangka panjang untuk melakukan suatu tindakan medis.
Mengingat pentingnya tekanan darah dalam mengarahkan perawatan, mengukur tekanan
darah secara akurat dan konsisten sanggatlah penting, untuk meningkatkan derajat
kesehatan individu dan menurunkan risiko terjadinya komplikasi terkait hipertensi
(Santoso et al., 2025). Blood presure ialah suatu yang menekan yang diberikan di dinding
arteri sejalan dengan jantung yang memompakan darah untuk tubuh keseluruhan.
Tekanan sistolik merupakan kemaksimuman tekanan yang telah terjadi ketika suatu
vertikel berkontraksi. Lalu sebaliknya tekanan distolik merupakan rendahnya suatu
tekanannya yang terjadi selama jantung dalam kondisi istirahatnya(Arbi et al., 2024).

Sehingga dapat dikatakan tekanan darah merupakan suatu gerakan menunjukkan
seberapa kerasnya darah menekan pembuluh darah. Tekanan darah merujuk pada
tekanan yang dialami darah pada pembuluh arteri ketika darah dipompa oleh jantung ke
seluruh anggota tubuh berasal dari darah yang dipompa oleh jantung ke dinding arteri.
Tekanan darah dapat dibagi menjadi dua yaitu: tekanan darah sistolik dan diastolik(Alim,
2012). Tekanan darah merupakan tenaga yang dibutuhkan darah saat dipompa dari
jantung untuk melawan tahanan dari pembuluh darah.

Pada pemeriksaan tekanan darah, didapat dua angka angka yang lebih tinggi terjadi
saat jantung berkontraksi disebut tekanan sistolik dan pada saat jantung relaksasi disebut
tekanan diastolik. Tekanan darah ditulis dengan tekanan sistolik garis miring, tekanan
diastolik (120/80 mmHg) dan dibaca seratus dua puluh per delapan puluh katagori norma.
Bila hasil yang didapat dalam pengukuran menunjukkan data 140/90mmHg atau lebih
maka kondisi ini disebut menderita tekanan darah tinggi. Hipertensi didefinisikan sebagai
nilai = 140 mmHg tekanan darah sistolik dan tekanan diastolik = 90 mmHg (Wantian,
2021). Hipertensi ini sering ditemukan pada usia lanjut, dengan bertambahnya usia, akan
terjadi kenaikan tekanan darah; tekanan sistolik terus meningkat sampai usia 80 tahun
dan tekanan diastolik terus meningkat sampai usia 55-60 tahun.

Menurut Seventh Report of the joint national Committee hipertensi dapat
dikelompokkan menjadi:

Normal : < 120 dan < 80 mmHg
Pre hipertensi : 120 - 139/80-89mmHg
Hipertensi derajat I : 140 - 159/90-99/mmHg

Hipertensi derajatII : = 160/=2100 mmHg(Sidarta et al., 2024)

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang umum terjadi pada
masyarakat. Tekanan Darah Tinggi atau hipertensi adalah suatu peningkatan tekanan
darah di dalam arteri. Hipertensi, juga dikenal sebagai tekanan darah tinggi, merupakan
kondisi medis dimana tekanan darah di arteri terus meningkat(Wantian, 2021). Hipertensi
adalah salah satu keadaan seorang menderita kenaikan tekanan darah diatas ambang
normal, dimana peningkatan tekanan darah bila tekanan darah sistolik di atas 140mmHg
dan tekanan darah diastolik di atas 90 mmHg(Sidarta et al., 2024). Hipertensi sering
disebut sebagai silent killer dengan kata lain merupakan gangguan penyakit mematikan
yang tidak terlihat gangguannya untuk mengingatkan penderitanya(Arbi et al., 2024)

Tekanan darah pada bayi dan anak-anak secara normal lebih rendah dari orang
dewasa. Tekanan darah dipengaruhi oleh aktivitas fisik dari masing-masing individu. Pada
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saat beraktivitas atau berolahraga tekanan darah akan lebih tinggi dibandingkan pada
kondisi saat beristirahat.

2. Fleksibilitas Tubuh

Dalam aktivitas kehidupan sehari-hari semua orang membutuhkan kulentukkan
atau fleksibilitas tubuh, kulentukkan tubuh yang baik membantu memudahkan
melaksanakan aktivitas gerak dalam kehidupan sehari-hari (Bafirman & Wahyuni, 2018).
Salah satu komponen terpenting dalam suatu rangkaian gerakan pada manusia komponen
fleksibilitas untuk mobilitas otot(Dewanti, 2020). Fleksibilitas merupakan salah satu
komponen dari kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan. Fleksibilitas
merupakan hal yang penting terkait penunjang aktifitas fisik dalam melakukan suatu
gerakan performa yang ideal. Fleksibilitas merupakan kemampuan jaringan otot
memanjang secara maksimal hingga mencapai Lingkup Gerak Sendi (LGS) penuh tanpa
ada rasa nyeri. Fleksibilitas mengacu pada rentang gerak yang dicapai pada kelompok
sendi tanpa menyebabkan cedera(Nasrulloh et al., 2021).

Fleksibilitas diartikan sebagai kemampuan maksimum suatu sendi untuk bergerak.
Kelenturan adalah istilah lain untuk fleksibilitas, yang berarti bahwa ada cukup ruang untuk
gerak sendi untuk memaksimalkan penggunaan sendi. Semua aspek kebugaran jasmani
yang berkaitan dengan kesehatan dapat dievaluasi secara independen. (Apriyanto et al.,
2024). Fleksibilitas adalah kapasitas otot bergerak memanjang maupun mengkerut sesuai
dengan Range of Motion (ROM).

Faktor-faktor, yang mempengaruhi fleksibilitas tubuh antara lain: struktur sendi,
tonus otot, tendon, temperatur tubuh, kekuatan otot, usia dan jenis kelamin. Juga ada
faktor lainya seperti: kondisi psikologis, tingkat stres, aktifitas olahraga dan kondisi
kelelahan (Aprilyanti et al., 2022) . menurut William 1993, ada dua tipe fleksibilitas yaitu:
statis dan dinamis, fleksibilitas statis kemampuna luas gerak sendi dengan menggunakan
tarikan dan melibatkan sedikit sendi.fleksibilitas dinamis kemampuan luas gerak sendi dapt
dicapai saat tubuh bergerak(Bafirman & Wahyuni, 2018). Dari beberapa definisi tersebut
dapat disimpulkan fleksibilitas adalah suatu kemampuan tubuh untuk menggerakkan sendi
atau set sendi sampai pada jangkauan gerak potensial atau maksimalnya.

Terjadi Keter Batasan gerak sendi, dan adanya rasa nyeri pada persendian, di
daerah tendo otot akibat : (1) Obesitas suatu keadaan akibat kelebihan massa. (2)
kurangnya fleksibilitas jaringan disekitar sendi (3) Cedera tendon otot, ligamen dan
pengapuran akibat immobilisasi yang terlalu lama. Beberapa keuntungan memiliki kualitas
fleksibilitas tubuh yang baik diantranya:

Mengurangi nyeri otot dan jika melakukan peregangan ringan
Peningkatan fleksibilitas dengan penggunaan statis atau PNF
Mobilitas otot dan sendi semakin baik

Gerakan otot yang lebih efisien

Memiliki kemampuan yang lebih besar dan rentang gerak lebih luas
Mencegah terjadinya masalah pada punggung bawah

Pada saat melakukan kontraksi otot, maka akan terjadi pada komponen-komponen
otot yang elastis. Akan terjadi ada semacam regangan mekanik antara crossbridge filamen
(actin dan myosin) seperti ada jarak antara filamen-filamen tersebut dan perpanjangan
pada sarcomer terjadi. Ketika penambahan regangan dihilangkan, sarcomer kembali pada
posisi semula secara bertahap. Sarcomer berukuran 2,3 mikron, bisa memanjang sampai
3.6 mikron (Irianto et al., 2024). Beberapa faktor yang mempengaruhi fleksibilitas tubuh
meliputi:

a. Struktur Sendi: Setiap jenis sendi memiliki kapasitas gerakan yang berbeda.
Misalnya, sendi bola dan soket (seperti sendi panggul) memiliki gerakan yang
lebih besar dibandingkan dengan sendi engsel (seperti lutut atau siku).

b. Panjang dan Kekuatan Otot: Otot yang lebih panjang dan lebih elastis akan
memudahkan gerakan yang lebih luas. Otot yang terlalu kaku atau terlalu
pendek akan membatasi fleksibilitas.

c. Penggunaan Otot dan Sendi: Pola aktivitas sehari-hari atau latihan tertentu
dapat mempengaruhi fleksibilitas. Orang yang sering bergerak atau melakukan
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latihan peregangan cenderung memiliki fleksibilitas yang lebih baik
dibandingkan mereka yang jarang beraktivitas.

d. Usia: Seiring bertambahnya usia, rentang gerak sendi biasanya akan berkurang
karena perubahan pada jaringan ikat dan otot, serta penurunan kadar kolagen
yang membuat jaringan tubuh lebih kaku.

e. Jenis Kelamin: Secara umum, wanita cenderung memiliki fleksibilitas tubuh
yang lebih baik dibandingkan pria, terutama di area pinggul dan bahu. Ini
sebagian karena perbedaan hormon dan struktur tubuh.

f. Kondisi Kesehatan: Penyakit atau kondisi tertentu, seperti arthritis atau cedera
otot, dapat mengurangi fleksibilitas. Juga, gangguan pada sistem saraf bisa
mempengaruhi kemampuan otot untuk meregang dengan baik.

Penurunan kualitas fleksibilitas tubuh sangat berhubungan dengan postur, indeks
massa tubuh, postur yang ideal akan mengurangi ketegangan otot dan ligamen. Terlebih
aktivitas fisik yang kurang menyebabkan otot hamstring memendek dan mengalami
gangguan fleksibilitas. Perubahan kualitas fleksibilitas merupakan selisih  hasil
pengukuran fleksibilitas antara pengukuran fleksibilitas pertama dan pengukuran
fleksibilitas kedua setelah melakukan latihan fisik selama satu bulan (Perdana et al., 2022).

Beberapa bentuk tes yang dapat dilakukan untuk mengukur fleksibilitas tubuh
diantaranya: menggunakan alat goniometer dan flexsometer, Goniometer dan fleksometer
mengukur derajat keluasan sendi dengan dengan rentang derajat 0 - 1800. Bentuk tes
persendian pinggang dan tungkai sudah baku menggunakan tes sit and reach(Nasrulloh
et al., 2021) Tes ini mengukur keluasan sendi punggung dengan mengukur jarak raihan
ujung jari pada box dengan satuan cm. Model tes ini digunakan pada penelitian pada
pengukuran fleksibilitas punggung bawah dan hamstring. Dengan tes melakukan sit and
reach test yaitu sit and reach test box scale. Secara teknis alat ukur ini masih bersifat
manual, sederhana (Irianto et al., 2024).

3. Pengaruh Latihan Stretching Terhadap Tekanan Darah

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dapat berpengaruh terhadap kualitas
kebugaran dan kesehatan. Olahraga merupakan kegiatan fisik dalam bentuk permainan
yang berisikan perjuangan dengan diri sendiri, perjuangan dengan orang lain, dan serta
melawan unsur alam. Aktivitas olahraga menjadi perhatian untuk meningkatkan kualitas
kesegaran(Adi S et al., 2023). Latihan olahraga merupakan alternatif yang efektif untuk
meningkatkan kebugaran, oleh karena itu latihan diperlukan program latihan olahraga
yang tepat untuk mendapatkan kualitas kebugaran yang baik (Nasrulloh et al.,
2021).Untuk menjaga kualitas kesegaran jasmani salah satunya dengan mempertahankan
kualitas fleksibilitas tubuh. Tubuh manusia memiliki tingkat fleksibilitas yang meningkat
saat masa anak-anak dan mencapai puncaknya saat masa remaja(Aditya et al., 2024).

Latihan fisik merupakan aktivitas yang dilakukan secara sistematik dalam jangka
waktu yang lama meningkat secara progresif untuk mencapai kualitas kebugaran fisik yang
prima(Bafirman & Wahyuni, 2018). Kebugaran fisik yang prima dapat dicapai melalui
latihan fisik yang terprogram dengan baik. Kebugaran fisik terdiri dari sepuluh komponen,
dimana salah satunya komponen Fleksibilitas. Fleksibilitas tubuh merupakan faktor penting
yang berpengaruh pada kesehatan dan kebugaran fisik.

Fleksibilitas yang baik membantu dalam pencegahan cedera otot dan
meningkatkan efisiensi dalam bergerak, dan melakukan aktivitas fisik secara efisien dan
produktif, baik saat bekerja dan berolahraga (Perdana et al., 2022). Sebagai bentuk latihan
fisik maka latihan fisik memiliki program latihan harian yang meliputi (1) latihan
pemanasan (5-10 menit), (2) latihan inti (30-40 menit), dan (3) latihan pendinginan (5-
10 menit), minimal dilaksanakan sebanyak tiga kali dalam seminggu. Untuk mendapatkan
hasil yang optimal maka harus didukung dengan tipe dan jenis olahraganya.

Penderita hipertensi disarankan untuk melakukan latihan fisik terprogram dengan
intensitas latihan sedang (jika dilakukan tes bicara, masih dapat mengucapkan satu
kalimat secara utuh saat sedang latihan fisik). Intensitas sedang mampu memberikan
manfaat dan memiliki risiko minimal terhadap risiko kardiovaskular. Waktu latihan = 20-
30 menit/hari sehingga mencapai target total latihan = 90-150+ menit/ minggu. Jenis
latihan yang paling utama adalah latihan aerobik/latihan beban dinamis, atau kombinasi
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latihan aerobik dan latihan beban dinamis. Latihan aerobik bisa menurunkan tekanan darah
sebesar 5-8 mmHg, sedangkan latihan beban dinamis bisa menurunkan tekanan darah
sebesar 4 mmHg.

Bentuk latihan aerobik yang disarankan adalah jalan kaki, senam Jlow impact,
bersepeda, dan berenang. Dan program latihan stretching sangat disarankan bagi
penderita tekanan darah tinggi (Hipertensi), latihan fleksibilitas dapat berperan penting
dalam mengurangi tekanan darah. Ada beberapa mekanisme yang mungkin menjelaskan
bagaimana latihan fleksibilitas mempengaruhi tekanan darah. Salah satu mekanisme
utama adalah pengurangan stres. Stres diketahui meningkatkan produksi hormon stres,
seperti kortisol, yang dapat menyebabkan peningkatan tekanan darah. Selain itu, latihan
fleksibilitas meningkatkan sirkulasi darah dan elastisitas pembuluh darah, yang membantu
mengatur tekanan darah dengan lebih baik.

Ketika tubuh lebih fleksibel, aliran darah menjadi lebih lancar, dan pembuluh darah
lebih mampu mengakomodasi perubahan tekanan. Lebih jauh, fleksibilitas batang tubuh,
yang merupakan salah satu parameter kebugaran fisik, dikaitkan dengan kecepatan
gelombang nadi, Secara keseluruhan, ada kemungkinan bahwa kekakuan arteri yang
berhubungan dengan fleksibilitas yang buruk menyebabkan peningkatan tekanan darah
sentral(Komatsu et al., 2017). Kebugaran fleksibilitas dan latihan peregangan rutin
memiliki efek menguntungkan pada kekakuan arteri sentral

Latihan fleksibilitas tubuh sangat bermanfaat untuk kegiatan sehari-hari karena
fleksibilitas terkait dengan kemampuan tubuh manusia untuk melakukan gerakan tertentu.
Fleksibilitas melindungi otot anak-anak yang aktif dari berbagai cedera yang mengancam
saat melakukan kegiatan sehari-hari. Oleh karena itu, latihan untuk meningkatkan
fleksibilitas diperlukan(Aditya et al., 2024). Salah satu bentuk latihan fisik untuk
meningkatkan kualitas fleksibilitas tubuh dengan latihan menekankan dengan gerakan
latihan stretching atau peregangan. Stretching merupakan pemanjangan otot yang
dilakukan untuk mempersiapkan otot tubuh untuk melakukan aktivitas dan membuat
tubuh kita rileks setelah Latihan(Aditya et al., 2024)

Latihan penguluran atau stretching dapat meningkatkan panjang otot dan jaringan
lunak tertentu. Stretching meningkatkan fleksibilitas tubuh, Dimana stretching yang
dilakukan secara teratur bisa membantu meningkatkan fleksibilitas tubuh. Dengan tubuh
yang lentur memudahkan melakukan aktivitas sehari-hari. Peningkatan fleksibilitas tubuh
juga dapat menurunkan risiko kesulitan bergerak (Yudiansyah, 2022). Dalam proses
melakukan peregangan otot, maka juga terjadi proses meregangnya semua pembuluh
darah yang mengalir ke otot seperti pembuluh arteri yang berdampak terhadap
mengurangi kekakuan di arteri, jika kekakuan di arteri berkurang maka hambatan
terhadap aliran darah menurun sehingga mengakibatkan penurunan tekanan darah.

Latihan peregangan dapat mengurangi tekanan darah, maka latihan ini akan
memberikan pilihan tambahan bagi orang yang perlu mengurangi tekanan darah, atau
latihan ini dapat ditambahkan ke rutinitas latihan aerobik untuk memberikan pengurangan
tekanan darah vyang lebih besar. Sebuah meta-analisis terbaru dari program
peregangan menunjukkan pengurangan yang sama dalam tekanan darah sistolik (yaitu,
-3,9 mm Hg) tetapi berpotensi menghasilkan pengurangan yang lebih tinggi dalam tekanan
darah diastolik (yaitu, -2,7 mm Hg)(Jongbum et al., 2021).

Jenis latihan fisik untuk mencegah penurunan fleksibilitas tubuh adalah jenis latihan
berbentuk stretching. Stretching baik untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh karena
menguatkan otot, yang lemah dan mencegah terjadinya ketegangan otot, sehingga dapat
mempertahankan elastisitas otot. Otot yang telah dilatih dengan baik, akan mempengaruhi
range of motion, sehingga ligamen dan tendon dapat bekerja dengan baik sehingga tidak
mudah cedera.

Jenis dan metode latihan mengembangkan fleksibilitas tubuh dapat dilakuna
dengan Slow Active Stretching (SAS), Proprioeptive Neuromuscular Facilitation Stretching
(PNF) dan Ballistic (Bafirman & Wahyuni, 2018). Stretching juga mempengaruhi
persendian, karena dapat merangsang sekresi cairan sinovial sebagai cairan lubridikasi.
Cairan ini dilepaskan ke dalam sendi untuk menjaga sendi tetap elastis, sehingga dapat
mengurangi kekakuan otot.
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Peregangan atau stretching merupakan suatu bentuk latihan fisik, pada
sekelompok otot atau tendon untuk melenturkan otot dan meningkatkan elastisitas
otot(Dewanti, 2020), ada beberapa jenis latihan fleksibilitas bisa dilakukan diantaranya:

a. Peregangan Statis: Ini adalah bentuk peregangan di mana tubuh diperpanjang
atau diposisikan pada titik terjauh untuk waktu tertentu (biasanya 15-60
detik).

b. Peregangan Dinamis: Peregangan ini melibatkan gerakan aktif yang
meningkatkan rentang gerak secara perlahan dan terkendali.

c. Peregangan Proprioseptif Neuromuskular Facilitation Stretching (PNF): Teknik
ini melibatkan kontraksi otot secara bergantian antara relaksasi dan
ketegangan dengan bantuan pasangan.

d. Yoga: Yoga adalah praktik fisik yang menggabungkan gerakan tubuh,
pernapasan, dan meditasi.

e. Pilates: Seperti yoga, Pilates juga membantu meningkatkan fleksibilitas dan
postur tubuh dengan fokus pada kontrol gerakan, keseimbangan, dan stabilitas
inti tubuh.

Dari beberapa jenis latihan tersebut kita fokuskan pada latihan PNF dan latihan

Yoga. PNF adalah metode latihan untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh. PNF
(Propioceptive Neuromuscular Facilitation) atau kontraksi relaksasi merupakan salah satu
bentuk latihan kulentukkan dengan peregangan dengan bantuan orang lain saat kontraksi
dan relaksasi. Teknik PNF menawarkan keuntungan dan manfaat yang lebih luas
dibandingkan metode-metode peregangan lainnya, kemudian dapat meningkatkan
relaksasi pada otot yang diregangkan, teknik PNF paling baik untuk mengembangkan atau
membangun teknik fleksibilitas tubuh.(Renaldi et al., 2023).

Yoga adalah salah satu jenis latihan yang baik untuk meningkatkan fleksibilitas
tubuh, dimana elemennya dasar dari latihan yoga adalah bentuk-bentuk gerakan
peregangan tubuh (Stretching), yang merupakan pose atau latihan fisik tertentu yang
digunakan untuk melatih tubuh untuk tetap memiliki kebugaran dan fleksibilitas yang
optimal (Aditya et al., 2024). Latihan Yoga dapat menjadi pilihan latihan untuk
meningkatkan fleksibilitas tubuh.

Karena gerakan-gerakan yoga aman, mudah dipelajari, dan tidak membutuhkan
peralatan khusus, selain itu efek peningkatan fleksibilitas tubuh yang didapat sangat
signifikan. Latihan yoga juga memberikan berbagai manfaat lain seperti peningkatan
kekuatan, keseimbangan, relaksasi dan perbaikan kualitas hidup. Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa latihan yoga secara signifikan dapat menurunkan tekanan darah pada
individu yang menderita hipertensi ringan hingga sedang. Selain itu, latihan peregangan
yang teratur dapat meningkatkan sirkulasi darah dan mengurangi ketegangan otot, yang
berkontribusi pada normalisasi tekanan darah.

4. Kesimpulan

Fleksibilitas tubuh merupakan bagian dari komponen kebugaran jasmani
Fleksibilitas merupakan faktor penting yang mempengaruhi kesehatan fisik. Fleksibilitas
yang baik dapat meningkatkan efisiensi di segala aktivitas fisik dan tekanan darah.
Beberapa faktor penunjang fleksibilitas yaitu kualitas sendi, ligamen dan tendon serta otot
di sekitar sendi. Untuk meningkatkan kualitas fleksibilitas dapat dilakukan dengan program
Latihan yang meningkatkan fleksibilitas tubuh, dengan latihan peregangan dan latihan
yoga, dengan program latihan fleksibilitas yang terprogram dapat membantu menurunkan
tekanan darah pada individu yang mengalami hipertensi ringan hingga sedang.

Mekanisme fisiologis yang mendasari penurunan tekanan darah ini terkait dengan
pengurangan stres, peningkatan sirkulasi darah, dan pengaturan sistem saraf otonom.
Untuk itu, disarankan bagi individu dengan tekanan darah tinggi untuk mempertimbangkan
latihan fleksibilitas sebagai bagian dari program pengelolaan hipertensi. Namun, penelitian
lebih lanjut masih diperlukan untuk mengonfirmasi temuan ini dan mengeksplorasi potensi
manfaat latihan fleksibilitas lainnya dalam mengelola tekanan darah.
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