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ABSTRACT 
 

Yoga is often combined with other types of therapy to maximize the patient's treatment. 

Combinations of yoga and herbs is one of the possible combinations. This study aims to summarize 

and review research results related to the combination of yoga and herbs. Research articles are 

collected from various online databases such as Google Scholar, Google, Medline, Pubmed, and 

Science Direct. Inclusion and exclusion criteria were applied to obtain clinical research articles 

that were original, relevant to the topic of interest, published in the last 10 years, full text 

accessible, also methods and results were described well and valid. In total there are only 5 

articles that qualify for discussion. The research was conducted in Indonesia and India. The herbs 

were used in inhalation and oral forms. Indications for the use of a combination of yoga and herbs 

are reducing dismenorrhea pain, cronic joint pain, helping treat type 2 diabetes mellitus, 

hypertension, and improving sleep quality. The combination of yoga and herbs is still not widely 

applied and studied. It opens up great opportunities for further research. 
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ABSTRAK 
 

Yoga kerap kali dikombinasikan dengan jenis terapi lainnya untuk memaksimalkan 

pengobatan pasien. Kombinasi yoga dan herbal termasuk kombinasi yang dimungkinkan untuk 

dilakukan. Penelitian ini bertujuan untuk merangkum dan mengkaji hasil penelitian terkait 

kombinasi yoga dan herbal. Artikel penelitian dikumpulkan dari berbagai database online seperti 

Google Scholar, Google, Medline, Pubmed dan Science Direct. Kriteria inklusi dan eksklusi 

diterapkan untuk memperoleh artikel penelitian klinik yang asli, relevan dengan topik yang 

diinginkan, dipublikasikan 10 tahun terakhir, naskah utuh dapat diakses serta metode dan hasil 

penelitian dijelaskan dengan baik dan valid. Total hanya terdapat 5 artikel yang memenuhi syarat 

untuk dibahas. Penelitian dilakukan di Indonesia dan India. Cara penggunaan herbal yang 

digunakan yaitu inhalasi dan oral. Indikasi penggunaan kombinasi yoga dan herbal yaitu 
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menurunkan nyeri dismenore, nyeri sendi, membantu mengobati diabetes mellitus tipe 2, 

hipertensi, dan meningkatkan kualitas tidur. Kombinasi yoga dan herbal masih belum banyak 

diterapkan dan ditelaah sehingga membuka peluang besar untuk penelitian lebih lanjut. 

 

Kata kunci: yoga, herbal, kombinasi    

 

I. PENDAHULUAN  

Pelayanan kesehatan tradisional adalah pengobatan dan/atau perawatan dengan cara dan obat 

yang  mengacu  pada  pengalaman  dan keterampilan  turun  temurun  secara  empiris  yang  dapat 

dipertanggungjawabkan dan diterapkan sesuai dengan norma yang berlaku di masyarakat. Hal ini 

tertuang dalam Undang-Undang  No  36  tahun  2009 tentang Kesehatan. Dalam 

perkembangannya, penerapan kesehatan tradisional berkembang menjadi salah satunya yaitu 

Pelayanan  Kesehatan  Tradisional Komplementer,  yang  manfaat  dan  keamanannya  terbukti 

secara  ilmiah  dan  memanfaatkan  ilmu  biomedis.   

Berdasarkan   Permenkes   RI   No.   15  tahun   2018,   tentang   Penyelenggaraan   Pelayanan 

Kesehatan Tradisional Komplementer Bagian Kedua Pasal 6 ayat 1, berdasarkan cara 

pengobatan/perawatan, Pelayanan Kesehatan Tradisional Komplementer dilakukan dengan 

menggunakan keterampilan, ramuan, atau kombinasi dengan  memadukan antara keterampilan  

dan ramuan (Wahyuni, 2021). 

 Salah satu kombinasi yang banyak ditemukan di Bali yaitu praktek pengobatan dengan 

yoga yang dibarengi dengan pemberikan ramuan herbal. Dalam penerapan secara tunggal, baik 

yoga maupun ramuan herbal dapat berdiri sendiri dalam meningkatkan kualitas hidup manusia. 

Latihan yoga terbukti dapat meningkatkan dan meningkatkan fungsi pernapasan dan 

kardiovaskular, meningkatkan kekuatan otot dan fleksibilitas tubuh, memperbaiki pola tidur, 

mengurangi stres, kecemasan, depresi, dan nyeri kronis, meningkatkan pemulihan dan pengobatan 

kecanduan, dan meningkatkan kesejahteraan dan kualitas hidup secara keseluruhan (Woodyard, 

2011). Herbal dalam ramuan tunggal maupun kombinasi juga sudah banyak dibuktikan berkhasiat 

dalam penyembuhan kelainan dan penyakit pada manusia (Luqman et al, 2014). 

 Kombinasi antara yoga dan herbal diharapkan dapat bersinergi guna memaksimalkan 

pengobatan keluhan pasien. Namun, efektivitas kombinasi ini belum banyak diketahui secara 

ilmiah. Penelitian ini bermaksud untuk merangkum hasil penelitian ilmiah klinik terkait penerapan 

kombinasi yoga dan herbal dalam mengatasi keluhan kesehatan. Yoga yang dimaksud yaitu sesuai 

dengan pandangan hatha yoga yang berfokus di aktivitas yang mengembangkan kesehatan fisik 

dan psikologis. Penelusuran artikel ilmiah dilakukan secara daring dan artikel yang memenuhi 

syarat dibahas lebih lanjut. 
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II. METODE   

Artikel  ini  merupakan  review  secara  deskriptif  yang  ditulis  berdasarkan  kajian  dari 

berbagai   artikel   ilmiah   berbasis   online. Google Scholar dan empat database elektronik lainnya 

seperti Google, Medline, Pubmed dan Science Direct digunakan sebagai media pencari. Proses 

pencarian dilakukan hingga minggu pertama Mei 2022. Kata kunci pencarian yang digunakan 

yaitu “yoga”, “kombinasi”, “tambahan” , “herbal”, “aromaterapi” dan kata dalam versi bahasa 

Inggrisnya.  

Kriteria inklusi dalam penelitian ini adalah penelitian asli dalam bentuk original article, 

penelitian dengan subjek manusia, dipublikasikan pada 10 tahun terakhir, berupa clinical trial atau 

randomized control trial, teks dapat diakses utuh, pasien dalam penelitian melakukan latihan yoga 

yang dibarengi dengan menggunakan/dipaparkan herbal. Jika artikel memenuhi semua kriteria 

inklusi, namun hasil uji efektivitas tidak dilaporkan dengan jelas, maka artikel tersebut akan 

dieksklusi. 

Data dari artikel-artikel yang diperoleh diekstraksi dan dianalisis ke dalam kategori-

kategori seperti tahun publikasi, Negara asal penulis, indikasi, jenis yoga yang digunakan, jenis 

herbal yang digunakan, dan desain penelitian. Data yang diperoleh disajikan dalam bentuk tabel 

dan dipaparkan secara deskriptif. Hasil yang diperoleh dikombinasikan sehingga diperoleh 

informasi yang sinergis mengenai efektifitas penggunaan kombinasi yoga dan herbal pada 

perawatan kesehatan. 

 

III. PEMBAHASAN       

Tahapan pencarian artikel penelitian dapat dilihat pada gambar 1. Jumlah artikel yang 

ditemukan tergolong sangat sedikit. Penelitian terkait penerapan kombinasi yoga dan herbal sangat 

jarang dilakukan dalam kurun waktu 10 tahun terakhir. Pada tahun 2020 sendiri, dilaporkan 

terdapat sekitar 49 penelitian yang dipublikasikan di Pubmed terkait efektivitas pelaksanaan yoga 

(Dutta et al., 2022). Namun tidak satupun dilaksanakan bersamaan dengan pemberian herbal. 
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Gambar 1. Skema penelurusan dan pemilihan artikel 

 

 Lima artikel penelitian yang sesuai kriteria pencarian dan tersedia dalam naskah utuh, 

kemudian ditelaah lebih lanjut. Data yang telah dirangkum disajikan pada tabel 1. 
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Tabel 1. Jabaran data penelitian kombinasi yoga dan herbal. 

 

No. Tahun Negara Indikasi Jenis Yoga Jenis Herbal Desain Studi Pustaka 

1. 2016 India hipertensi 60 menit latihan yang 

diawasi:latihan meremas (Sukshma 

Vyayama), Sun Salutation (Surya 

Namaskara, 2 putaran), Meditasi 

Siklik (1 siklus lengkap) dan 

pranayama (Anuloma Viloma, 10 

putaran, Bhramari, 10 putaran) dan 

vokalisasi 'A', 'U' dan 'M', dan 'OM' 

(Nadanusandhana, 2 putaran) 

jus herbal 

Ayurveda 

(Rasahara) 

a three arm controlled 

trial selama 90 hari 

(Hankey, 

2016) 

2. 2018 India diabetes 

mellitus tipe 

2 

1 kali latihan fleksi, 2 ronde 

Surya Namaskara, 1 siklus 

meditasi, dan 2 kali Pranayama 

yang dilakukan pada pagi hari 

dan malam sebelum tidur. 

Pranayama yang dilakukan yaitu 

2 lot dari 10 ronde alternate 

nostril (anulom vilom), 2 lot dari 

10 ronde Bhramari, dan 2 ronde 2 

kali sehari mengucapkan A, U, M 

jus herbal 

Rasahara  

a three arm controlled 

trial selama 90 hari 

(Datey et al., 

2018) 

3. 2019 India mengurangi 

nyeri sendi 

kronis 

td kurkumin+cow 

ghee 

randomized case control (Deshmukh & 

Bidwai, n.d.) 

4. 2020 Indonesia mengurangi 

nyeri 

dismenore 

 

td aroma terapi 

lavender 

quasy experiment 

dengan desain one 

group pre-test-post-test 

(Zuraida & 

Keta, 2020) 

5. 2020 Indonesia meningkatkan 

kualitas tidur 

ibu hamil 

prenatal gentle yoga 

 

aromaterapi 

lavender 

 

quasy 

experiment (two group 

pre-post test design) 

(Rhomadona 

& 

Primihastuti, 

2020) 
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Berdasarkan data yang dikumpulkan, penelitian terkait kombinasi yoga dan herbal tidak 

dilakukan atau dilaporkan setiap tahun. Bahkan dalam 2 tahun terakhir, tidak terdapat penelitian 

terkait. Walaupun praktek yoga telah tersebar ke seluruh dunia, penelitian terkait kombinasi yoga 

dan herbal hanya ditemukan terutama di India dan Indonesia. Bali, sebagai pusat agama Hindu di 

Indonesia dan pusat pengembangan yoga, belum memulai penelitian untuk penggunaan kombinasi 

ini. 

Pada penelitian yang dilakukan di India tahun 2016, pasien pria yang baru terdiagnosis 

hipertensi diberikan terapi berupa yoga tersendiri dan kombinasi yoga dan jus Rasahara. Baik 

perlakukan dengan yoga maupun kombinasi sama-sama mampu menurunkan tekanan darah 

sistolik, tekanan saat jantung berkontraksi untuk mempompa darah ke seluruh tubuh, setelah 15 

hari. Namun, pemberian tambahan herbal mampu menurunkan nilai tekanan darah lebih tinggi. 

Efek kombinasi yoga dan herbal juga lebih baik terlihat pada tekanan darah diastolik, tekanan 

darah pada dinding pembuluh saat jantung dalam kondisi istirahat, walaupun tidak berbeda 

signifikan dengan kontrol. Untuk parameter denyut nadi, kedua perlakukan mampu menghasilkan 

efek yang signifikan dengan efek terbaik ditunjukkan kelompok kombinasi (Hankey, 2016). 

Latihan yoga yang disarankan untuk menurunkan tekanan darah dan denyut nadi yaitu dapat 

dilihat pada tabel 1. Sedangkan ramuan Rasahara yang dimaksud terdiri dari Wheatgrass (Triticum 

aestivum L.), Amla (Emblica officinalis), Guduchi (Tinospora cordifolia), and Adusa (Adhatoda 

vasica Nees).  

Dampak yoga sebagai intervensi pelengkap untuk hipertensi telah diteliti dalam sejumlah 

uji coba terkontrol secara acak; dengan efek keseluruhan sekitar 10 mmHg penurunan tekanan 

darah sistolik dan sekitar 8 mmHg penurunan tekanan darah diastolik. Yoga hanya efektif untuk 

hipertensi tetapi tidak untuk kondisi prahipertensi dan hanya sebagai tambahan untuk pengobatan 

farmakologis antihipertensi tetapi bukan sebagai terapi alternatif utama. Kondisi prahipertensi 

adalah kondisi kesehatan ketika tekanan darah seseorang mengalami kenaikan, tetapi tidak cukup 

tinggi untuk dikategorikan sebagai hipertensi.  

Pernapasan dan meditasi dinyatakan lebih baik daripada aktivitas fisik untuk pasien 

hipertensi. Berbagai teknik yoga mulai dari relaksasi, pernafasan, hingga praktek terintegrasi telah 

diteliti mampu mengatasi hipertensi (Tyagi & Cohen, 2014). Setiap bahan-bahan pada ramuan 

Rasahara secara tunggal telah dibuktikan efek antihipertensinya baik pada percobaan ke manusia 

ataupun hewan (Ghaffari et al., 2020; Prasad et al., 2017; Sahoo et al., 2015). 

Pada penelitian yang dilaksanakan di India tahun 2018, yoga dibuktikan mampu 

menurunkan gula darah puasa secara signifikan pada 90 hari terapi. Pemberian tambahan ramuan 

herbal yang dikonsumsi pada pagi hari setelah melaksanakan yoga, ditemukan mampu 
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menurunkan tidak hanya kadar gula darah puasa, namun juga kadar gula darah 2 jam post prandial 

(setelah makan) secara signifikan. Kombinasi dengan herbal ini juga mampu menurunkan 

parameter HbA1C secara signifikan (Datey et al., 2018). HbA1c merupakan parameter diagnosa 

diabetes yang penting karena dapat menggambarkan profil gula darah kumulatif dari dua sampai 

tiga bulan sebelumnya. HbA1c juga diketahui berkorelasi baik dengan risiko komplikasi diabetes 

jangka panjang (Sherwani et al., 2016). 

Manfaat pelaksanaan yoga secara tunggal pada kasus diabetes mellitus tipe 2 sudah banyak 

dilaporkan. Yoga disarankan sebagai salah satu pengobatan untuk peningkatan kesehatan dan 

pencegahan penyakit  (Kurian et al., 2022; Merdawati et al., 2018; Suwarno & Sianturi, 2017). 

Pasien juga dapat melakukan perawatan  mandiri  di  rumah untuk mengontrol kadar gula darahnya 

melalui yoga (Suwarno & Sianturi, 2017). Surya Namaskar dan Pranayama termasuk dalam 

beberapa latihan yoga lain yang bermanfaat untuk manajemen diabetes mellitus tipe 2 

(Raveendran, Deshpandae, & Joshi, 2018). Sedangkan dari masing-masing bahan-bahan pada 

ramuan Rasahara memang telah terbukti berkhasiat sebagai antidiabetes pada percobaan klinik 

ataupun hewan (Akhtar et al., 2011; Ali & Hakeem, 2020; Kumar et al., n.d.; Mohan et al., 2013). 

 Pada penelitian di India tahun 2019, pelaksanaan kombinasi yoga dan herbal mampu 

menurunkan nyeri sendi lebih baik daripada penggunaan herbal secara tunggal. Dalam penelitian 

ini tidak dijelaskan secara rinci teknik yoga yang digunakan. Namun pada penelitian lain, yoga 

terpadu yang terdiri dari latihan relaksasi dan penguatan yoga, asana, relaksasi, pranayama, dan 

meditasi mampu menurunkan nyeri sendi pada pasien radang sendi kronis (Ebnezar et al.,  2012).  

 Kurkumin sebagai salah satu zat aktif utama dalam kunyit ditemukan memiliki efek pereda 

nyeri yang baik melalui beberapa mekanisme kerja. Kurkumin dapat digunakan pada berbagai 

penyakit dalam penggunaan tunggal ataupun kombinasi dengan agen pereda nyeri yang sudah 

beredar di pasaran (Eke-Okoro et al., 2018; Sun et al., 2018). Sedangkan komponen lain yaitu cow 

ghee adalah lemak mentega yang diperoleh dari susu sapi. Cow ghee diketahui memiliki efek 

pereda nyeri walaupun lemah (Tichkule et al., 2020). Cow ghee juga mampu meningkatkan 

penyerapan obat melalui kulit (Kumar & Gorityala, 2021). 

 Pada penelitian oleh Zuraida dkk. (2020), selain tidak dijelaskan teknik yoga yang 

dilaksanakan untuk meredakan nyeri haid juga tidak terdapat kelompok kontrol. Namun, 

kombinasi yoga dan pemberian aromaterapi lavender secara signifikan dapat menurunkan derajat 

nyeri haid pada remaja putri. 

 Penelitian lain merekomendasikan gerakan yoga berupa pose Cobra, Cat dan Fish untuk 

mengurangi keparahan dan lama nyeri haid primer (Rakhshaee, 2011). Gerakan yoga ini dilakukan 

selama minimal 14 hari siklus haid (fase luteal) dan selama satu sesi 20 menit dalam sehari, pada 
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pagi hari sebelum sarapan atau sebelum makan siang. atau pada malam hari sebelum makan malam 

(minimal 3 jam setelah makan biasa, atau 2 jam setelah makan ringan) bersamaan dengan memulai 

nafas panjang saat beraktivitas. Temuan menunjukkan bahwa pose yoga adalah pengobatan yang 

aman dan sederhana untuk nyeri haid primer 

 Gerakan yoga mampu melemaskan otot-otot rangka yang mengalami kekakuan yang 

disebabkan oleh peningkatan senyawa prostaglandin sehingga terjadi pelebaran pembuluh darah 

dan akan meningkatkan aliran darah ke daerah yang mengalami kekakuan dan menghilangkan rasa 

nyeri. Aromaterapi lavender yang dihirup dibawa ke sel-sel penerima rangsangan di hidung. 

Ketika molekul-molekul tersebut menempel ke rambut halus di hidung, maka terjadi suatu pesan 

elektro kimia yang akan diteruskan melalui saluran olfactory ke otak kemudian ke sistem limbik. 

Selanjutnya, hipotalamus dirangsang untuk melepaskan hormon serotonin dan hormon endrofin. 

Hormon serotonin dapat memperbaiki suasana hati sedangkan hormon endorfin dapat 

menghilangkan rasa sakit alami serta menghasilkan perasaan rileks, tenang dan senang (Zuraida 

& Keta, 2020). 

 Aromaterapi lavender termasuk salah satu jenis aromaterapi yang paling sering digunakan 

di masyarakat. Mencium aroma lavender dalam 3 hari pertama haid, 30 menit dalam sehari dalam 

dua siklus haid selama 2 bulan dilaporkan dapat menurunkan keparahan derajat nyeri haid primer 

secara signifikan. Manfaat lain dari aromaterapi lavender ini yaitu meningkatkan kualitas tidur. 

Efek ini signifikan dirasakan oleh ibu hamil trimester ketiga seperti yang dilaporkan oleh Keykha 

dkk. (2020).  

Pada penelitian yang dilakukan oleh Rhomadona dan Primihastuti (2020), efek 

peningkatan kualitas tidur ibu hamil dihasilkan dari kombinasi aromaterapi lavender dan gerakan 

prenatal gentle yoga. Menurut para ahli, aromaterapi lavender yang bersifat menenangkan serta 

gerakan yoga yang dinamis dan lentur dapat membuat ibu hamil merasa tenang, nyaman dan damai 

sehingga akan mendorong ibu hamil tertidur karena terjadi penurunan aktivitas tubuh dan pikiran 

yang memunculkan rasa kantuk. Teknik pernapasan dalam yoga menyebabkan diafragma naik 

turun memberikan efek pijatan di jantung sehingga dapat membuka sumbatan dan peredaran darah 

menjadi lancar. Dengan meningkatnya peredaran darah yang lancar maka nutrisi dan O2 dalam 

otak juga meningkat. Hal ini akan merangsang pelepasan hormon serotonin dan menjadikan tubuh 

lebih tenang dan mudah untuk tidur (25–27). Prenatal gentle yoga sendiri adalah salah satu 

modifikasi hatha yoga yang disesuaikan dengan kondisi ibu hamil. Yoga ini dilakukan dengan 

intensitas lebih lembut, perlahan serta dengan memadukan gerakan yang menghubungkan 

pernafasan dan relaksasi (‘Prenatal Gentle Yoga – RS Mardi Rahayu’, n.d.). 
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Rhomadona dan Primihastuti (2020) tidak menjelaskan jenis gerakan yoga yang dilakukan. 

Namun menurut penelitian lain, gerakan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kualitas tidur 

yaitu Sūkṣmavyāyāma, (latihan melonggarkan), Yogāsana (postur fisik), Prāṇāyāma (latihan 

pernapasan) dan meditasi dalam bentuk Nādānusandhāna (Meditasi OM). Bentuk latihan ini telah 

divalidasi oleh beberapa ahli (Hariprasad et al., 2013). Selain itu, gerakan yang direkomendasikan 

yaitu postur fisik (berbagai asana seperti pose gunung [Tadasana], pose segitiga [Trikonasana], 

pose segitiga berputar [Parivrtta Trikonasana], pose membungkuk ke depan [Uttanasana], Hands 

to foot [Pada Hastasana], pose pohon [Vrksasana], pose lotus [ Padmasana], setengah putaran 

tulang belakang [ArdhaMatsyendrasana], pose penghilang angin [Pavanamuktasana], pose busur 

[Dhanurasana], pose belalang [Salabhasana], pose ikan [Matsyasana], pose kobra [Bhujangasana], 

pose jembatan [Setu Bandhasana] dll.), Bandha (Jalandhar bandh, Mulabandha, Uddiyanbandha 

NadiShuddhi Pranayama atau Anuloma-Viloma [pernapasan lubang hidung alternatif-I], 

Anuloma-Viloma [pernapasan hidung alternatif-II], Surya Bhedan [pernapasan hidung kanan], 

Ujjayi, Bhramari dari Haramari, [Surya Bhedan, Bhasrika, Ujjayi, Shitali, Sitkari, Bhramari, 

Murchha, dan Plavini Pranayama]) (Bankar et al., 2013).  

Penggunaan kombinasi yoga dan herbal sering ditemukan di India. Herbal yang dimaksud 

merupakan bagian dari pengobatan Ayurveda yang dilaksanakan. Dalam teknik pengobatan ini, 

banyak ramuan dan teknik yang digunakan termasuk di dalamnya regimen diet seperti dijabarkan 

pada penelitian Sharma dkk. (Sharma et al., 2018). Kombinasi yoga dan Ayurveda dibuktikan 

dapat menurunkan intensitas nyeri. Oleh karena konsep herbal di sini tidak sesuai dengan konsep 

herbal dalam penelitian ini, maka jenis penelitian tersebut dieksklusi. 

Berdasarkan piramida evidence based medicine atau pendekatan medik yang didasarkan 

pada bukti-bukti ilmiah, kelima penelitian yang telah ditelaah merupakan studi primer dengan 

kualitas yang tergolong rendah dan bias yang tergolong tinggi. Oleh karena itu dibutuhkan 

penelitian lanjutan dengan desain yang lebih baik untuk memperkuat hasil-hasil atau bukti-bukti 

keberhasilan terapi yang diperoleh guna menunjang keputusan klinis. Namun hal tersebut tidak 

menutupi fakta bahwa kombinasi yoga dan herbal berhasil memberikan manfaat yang diharapkan. 

 

IV. PENUTUP          

Kombinasi yoga dan herbal terbukti efektif bersinergi dalam penyembuhan keluhan 

kesehatan walaupun jumlah penelitian masih terbatas. Kombinasi ini telah diteliti mampu 

membantu pengobatan hipertensi, diabetes mellitus tipe 2, nyeri dismenore, nyeri sendi, dan 

meningkatkan kualitas tidur. Penelitian lanjutan untuk mengkonfirmasi hasil dan penelitian 

efektivitas kombinasi ini pada kondisi medis lain perlu dilakukan. 
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