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 This study aims to determine the effect of modified Hatha 

Yoga on reducing uric acid levels in elderly individuals at 

the Werdha Bungan Sandat Community, Desa Adat Kuta. 

The method used was a quasi-experimental design with a 

one-group pretest-posttest approach. A total of 20 elderly 

participants were selected using a total sampling 

technique. The intervention consisted of modified Hatha 

Yoga adapted to the physical condition of the elderly. Uric 

acid levels were measured before and after the 

intervention. The results showed a decrease in uric acid 

levels after the intervention, with a significant Wilcoxon 

test result (p < 0.05). It can be concluded that modified 

Hatha Yoga is effective in reducing uric acid levels in the 

elderly and can be used as a non-pharmacological 

therapy alternative. 

  

 

  Abstrak  

Kata kunci: 

Hatha Yoga 
Modifikasi; 
Kadar Asam 
Urat; Lansia; 
Terapi 
Non-Farmakolog
is 

 Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh 

modifikasi Hatha Yoga terhadap penurunan kadar asam 

urat pada lansia di Komunitas Werdha Bungan Sandat, 

Desa Adat Kuta. Metode yang digunakan adalah 

kuasi-eksperimen dengan desain one group 

pretest-posttest. Sampel sebanyak 20 lansia dipilih 

dengan teknik total sampling. Intervensi berupa 

modifikasi Hatha Yoga yang disesuaikan dengan kondisi 

fisik lansia. Pengukuran kadar asam urat dilakukan 

sebelum dan sesudah intervensi. Hasil menunjukkan 

adanya penurunan kadar asam urat setelah intervensi 

dengan hasil uji Wilcoxon yang signifikan (p<0,05). 

Dapat disimpulkan bahwa modifikasi Hatha Yoga efektif 

dalam menurunkan kadar asam urat pada lansia dan 

dapat menjadi alternatif terapi non-farmakologis. 
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I. PENDAHULUAN        
Peningkatan angka harapan hidup menyebabkan bertambahnya jumlah 

populasi lanjut usia (lansia) yang diikuti dengan meningkatnya risiko penyakit 

degeneratif akibat penurunan fungsi fisiologis tubuh. Salah satu gangguan yang 

umum terjadi pada lansia adalah hiperurisemia atau peningkatan kadar asam urat, 

yang disebabkan oleh gangguan metabolisme purin dan penurunan fungsi ekskresi 

ginjal. Kondisi ini dapat menimbulkan nyeri sendi, keterbatasan mobilitas, serta 

penurunan kualitas hidup lansia apabila tidak ditangani dengan baik. 

Penatalaksanaan hiperurisemia umumnya dilakukan melalui terapi 

farmakologis, namun pendekatan nonfarmakologis melalui aktivitas fisik juga 

memiliki peran penting dalam membantu pengendalian kondisi tersebut. Salah satu 

bentuk aktivitas fisik yang dapat diterapkan adalah yoga, khususnya Hatha Yoga, 

yang diketahui dapat meningkatkan fleksibilitas, relaksasi, dan keseimbangan tubuh. 

Namun, pada populasi lansia, praktik Hatha Yoga perlu dimodifikasi agar sesuai 

dengan kemampuan fisik dan meminimalkan risiko cedera. 

Penelitian-penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa yoga memiliki efek 

positif terhadap kesehatan fisik dan psikologis, tetapi kajian yang secara spesifik 

meneliti pengaruh modifikasi Hatha Yoga terhadap kadar asam urat pada lansia 

masih terbatas. Selain itu, berdasarkan observasi awal di Komunitas Werdha Bungan 

Sandat, Desa Adat Kuta, sebagian besar lansia mengalami keluhan asam urat yang 

mengganggu aktivitas sehari-hari, sementara intervensi aktivitas fisik terstruktur 

masih belum optimal diterapkan. 

Berdasarkan kondisi tersebut, terdapat kesenjangan antara kebutuhan 

intervensi nonfarmakologis pada lansia dengan keterbatasan penerapan latihan fisik 

yang sesuai. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

modifikasi Hatha Yoga terhadap penurunan kadar asam urat pada lansia di 

Komunitas Werdha Bungan Sandat, Desa Adat Kuta. Penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan kontribusi dalam pengembangan intervensi berbasis aktivitas fisik yang 

aman, efektif, dan aplikatif bagi lansia. Hipotesis penelitian ini adalah terdapat 

pengaruh modifikasi Hatha Yoga terhadap penurunan kadar asam urat pada lansia. 

 

II. METODE       
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain pra-eksperimen 

menggunakan pendekatan one group pretest-posttest design. Desain ini digunakan 

untuk melihat pengaruh suatu intervensi terhadap perubahan variabel penelitian 
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melalui perbandingan kondisi sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok yang 

sama. Dalam penelitian ini tidak digunakan kelompok kontrol karena keterbatasan 

jumlah subjek serta fokus penelitian yang diarahkan pada perubahan dalam satu 

kelompok intervensi. Pendekatan ini umum digunakan dalam penelitian kesehatan 

untuk menilai efektivitas intervensi awal (Sugiyono, 2017). 

Variabel dalam penelitian ini terdiri dari variabel bebas yaitu modifikasi Hatha 

Yoga, sedangkan variabel terikat adalah kadar asam urat pada lansia. Modifikasi 

Hatha Yoga diberikan sebagai bentuk intervensi aktivitas fisik yang diharapkan dapat 

memengaruhi kondisi metabolik tubuh, khususnya kadar asam urat. Pengukuran 

variabel dilakukan sebelum dan sesudah intervensi untuk melihat adanya perubahan 

yang terjadi secara objektif. Pendekatan ini digunakan untuk menganalisis hubungan 

antara aktivitas fisik dan kondisi metabolik pada lansia. 

Subjek penelitian adalah seluruh lansia yang aktif di Komunitas Werdha 

Bungan Sandat, Desa Adat Kuta, sebanyak 20 orang. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan total sampling sehingga seluruh populasi dijadikan sampel penelitian. 

Hal ini dilakukan karena jumlah populasi relatif kecil, yaitu kurang dari 30 orang, 

sehingga memungkinkan seluruh subjek diteliti secara menyeluruh (Sugiyono, 2017). 

Seluruh responden yang memenuhi kriteria inklusi dan tidak termasuk eksklusi 

dilibatkan dalam penelitian. 

Intervensi berupa program modifikasi Hatha Yoga yang dilakukan sebanyak 3 

kali per minggu selama 6 minggu dengan total 18 pertemuan. Setiap sesi latihan 

berlangsung selama 60 menit dan disesuaikan dengan kondisi fisik lansia. Latihan 

meliputi pemanasan, asana modifikasi, latihan pernapasan (pranayama), serta 

relaksasi untuk menjaga keseimbangan tubuh. Yoga dalam bentuk modifikasi ini 

dirancang agar tetap aman dan dapat diikuti oleh lansia dengan keterbatasan fisik 

(Saraswati, 2002; Lubis, 2024). 

Pengukuran kadar asam urat dilakukan menggunakan alat Point of Care 

Testing (POCT) pada dua waktu pengukuran, yaitu sebelum intervensi (pretest) dan 

setelah intervensi (posttest). Metode POCT digunakan karena mampu memberikan 

hasil pengukuran secara cepat dan praktis di lapangan. Pengukuran dilakukan 

dengan prosedur yang sama pada seluruh responden untuk menjaga konsistensi 

data. Hasil pengukuran dicatat dan diolah sebagai dasar analisis perubahan kadar 

asam urat. 

Data dianalisis menggunakan uji statistik Wilcoxon Signed Rank Test untuk 

mengetahui perbedaan kadar asam urat sebelum dan sesudah intervensi. Uji ini 

digunakan karena data bersifat berpasangan dan tidak selalu berdistribusi normal 
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(Dahlan, 2014). Tingkat signifikansi ditetapkan pada p < 0,05 untuk menentukan 

adanya pengaruh yang bermakna. Lokasi penelitian berada di Werdha Bungan 

Sandat, Desa Adat Kuta, Kabupaten Badung, Bali, dengan waktu pelaksanaan selama 

1–2 bulan yang mencakup tahap persiapan, intervensi, pengambilan data, dan 

analisis. 

 

III. PEMBAHASAN       
Penelitian ini melibatkan 20 responden lansia di Komunitas Werdha Bungan 

Sandat, Desa Adat Kuta. Karakteristik responden menunjukkan bahwa mayoritas 

berjenis kelamin perempuan sebanyak 13 orang (65%) dibandingkan laki-laki 

sebanyak 7 orang (35%). Distribusi usia responden berada pada rentang 60–76 

tahun, dengan kelompok usia terbanyak pada usia 66 dan 70 tahun masing-masing 

sebanyak 20%. Hal ini menunjukkan bahwa responden didominasi oleh lansia awal 

hingga lanjut dengan variasi usia yang relatif homogen. 

 
Tabel 1. Data Karakteristik Responden 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.​ Hasil Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh modifikasi Hatha Yoga 

terhadap penurunan kadar asam urat pada lansia di Komunitas Werdha Bungan 

Sandat, Desa Adat Kuta. Analisis data diawali dengan uji normalitas menggunakan 

Shapiro-Wilk. Hasil menunjukkan bahwa data pre-test memiliki nilai signifikansi 

0,024 (<0,05) sehingga tidak berdistribusi normal, sedangkan data post-test memiliki 

nilai signifikansi 0,345 (>0,05) sehingga berdistribusi normal. Karena salah satu 
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Karakteristi

k 

Category Jumlah 

(n) 

Persentas

e (%) 

Usia Lansia  

(60-76 

Tahun): 

60 Tahun 

62 Tahun 

63 Tahun 

64 Tahun 

66 Tahun 

67 Tahun 

70 Tahun 

74 Tahun 

76 Tahun 

 

 

2 

1 

2 

2 

4 

3 

4 

1 

1 

 

 

10% 

5% 

10% 

10% 

20% 

15% 

20% 

5% 

5% 

Jenis 

Kelamin 

Laki-Laki 

Perempuan 

7 

13 

35% 

65% 
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kelompok data tidak memenuhi asumsi normalitas, maka analisis hipotesis 

dilanjutkan menggunakan uji nonparametrik Wilcoxon Signed Rank Test. 

 

 

 
Tabel 2. Hasil Uji dan Statistik Penelitian 

Variabel Mean 

± SD 

Min–M

ax 

Uji 

Normalitas 

(Sig.) 

Uji 

Wilcoxon 

Z 

Asymp. 

Sig. 

(2-tailed) 

Keterangan 

Pre-test 

Asam Urat 

7,93 6,2–11,

0 

0,024   Tidak 

berdistribusi 

normal 

Post-test 

Asam Urat 

5,50 3,1–8,8 0,345   Berdistribusi 

normal 

Hasil Uji 

Wilcoxon 

   -3,921 0,000 Terdapat 

pengaruh 

signifikan 

 
Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai Asymp. Sig. (2-tailed) 

sebesar 0,000 (p<0,05). Nilai tersebut menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan antara kadar asam urat sebelum dan sesudah pemberian intervensi 

modifikasi Hatha Yoga. Berdasarkan hasil tersebut, H0 ditolak dan Ha diterima, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa modifikasi Hatha Yoga berpengaruh terhadap 

penurunan kadar asam urat pada lansia di Komunitas Werdha Bungan Sandat, Desa 

Adat Kuta. 

Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata kadar asam urat 

sebelum intervensi sebesar 7,93 mg/dL dengan nilai minimum 6,2 mg/dL dan 

maksimum 11,0 mg/dL. Setelah diberikan intervensi modifikasi Hatha Yoga, rata-rata 

kadar asam urat menurun menjadi 5,50 mg/dL dengan nilai minimum 3,1 mg/dL 

dan maksimum 8,8 mg/dL. Selisih rata-rata sebesar 2,43 mg/dL menunjukkan 

adanya penurunan kadar asam urat setelah pelaksanaan intervensi. 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kadar Asam Urat Responden Sebelum dan Sesudah 

Intervensi 

Kategori Pre-test Post-test 

Normal 0 19 

Tinggi 20 1 

 

Perubahan juga terlihat pada distribusi kategori kadar asam urat responden. 

Sebelum intervensi, seluruh responden (100%) berada pada kategori kadar asam urat 

tinggi. Setelah intervensi diberikan, sebanyak 19 responden (95%) berada pada 

kategori normal dan hanya 1 responden (5%) yang masih berada pada kategori tinggi. 
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Hasil tersebut menunjukkan bahwa modifikasi Hatha Yoga memberikan efek positif 

terhadap perbaikan kondisi metabolik lansia. 

Penurunan kadar asam urat pada responden diduga dipengaruhi oleh 

beberapa faktor, seperti peningkatan aktivitas fisik, perbaikan sirkulasi darah, 

peningkatan metabolisme tubuh, serta efek relaksasi yang dihasilkan selama latihan 

yoga. Latihan pernapasan dan relaksasi pada modifikasi Hatha Yoga juga membantu 

menurunkan ketegangan tubuh dan menjaga keseimbangan fisiologis lansia. Selain 

itu, latihan yang dilakukan secara rutin dan terstruktur selama 18 kali pertemuan 

turut mendukung terjadinya perubahan kondisi metabolik pada responden. 

 

2.​ Pembahasan  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa modifikasi Hatha Yoga berpengaruh 

terhadap penurunan kadar asam urat pada lansia di Komunitas Werdha Bungan 

Sandat, Desa Adat Kuta. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai signifikansi sebesar p 

= 0,000 (p < 0,05), sehingga terdapat perbedaan bermakna antara kadar asam urat 

sebelum dan sesudah intervensi. Penurunan rata-rata kadar asam urat dari 7,93 

mg/dL menjadi 5,50 mg/dL menunjukkan bahwa latihan modifikasi Hatha Yoga 

memberikan efek positif terhadap kondisi metabolik lansia. Temuan ini 

memperlihatkan bahwa aktivitas fisik terstruktur dapat membantu mengontrol kadar 

asam urat pada usia lanjut. 

Penurunan kadar asam urat pada lansia diduga dipengaruhi oleh peningkatan 

aktivitas fisik, perbaikan sirkulasi darah, serta meningkatnya metabolisme tubuh 

selama pelaksanaan latihan yoga. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin 

diketahui mampu membantu menjaga fungsi otot, sendi, dan sistem metabolisme 

tubuh pada lansia (Kemenkes, 2024). Selain itu, latihan pernapasan dan relaksasi 

dalam Hatha Yoga juga membantu menurunkan ketegangan tubuh dan 

meningkatkan keseimbangan fisiologis. Kondisi tersebut mendukung proses 

metabolisme purin dan membantu pengeluaran asam urat dari tubuh secara lebih 

optimal. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan 

bahwa proses penuaan menyebabkan penurunan fungsi fisiologis tubuh dan 

meningkatkan risiko penyakit degeneratif, termasuk hiperurisemia (Kemenkes, 2023). 

Peningkatan kadar asam urat pada lansia berkaitan dengan menurunnya fungsi 

metabolisme dan kemampuan ekskresi ginjal akibat proses penuaan (Ratih 

Damayanti, 2022). Dalam penelitian ini, setelah diberikan intervensi modifikasi Hatha 

Yoga, sebanyak 19 responden (95%) berada pada kategori kadar asam urat normal 
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dan hanya 1 responden (5%) yang masih berada pada kategori tinggi. Hal ini 

menunjukkan adanya perbaikan kondisi metabolik pada sebagian besar responden. 

Selain memberikan dampak fisik, modifikasi Hatha Yoga juga memberikan efek 

psikologis berupa rasa rileks, nyaman, dan berkurangnya stres pada lansia. Praktik 

yoga diketahui dapat merangsang pelepasan hormon endorfin, serotonin, dan 

dopamin yang berperan dalam meningkatkan kesejahteraan mental dan 

keseimbangan sistem tubuh (Blockhuys, 2024). Kondisi psikologis yang lebih stabil 

secara tidak langsung membantu menjaga keseimbangan metabolisme tubuh, 

termasuk metabolisme asam urat. Temuan ini menunjukkan bahwa manfaat 

modifikasi Hatha Yoga bersifat holistik, tidak hanya pada aspek fisik tetapi juga 

psikologis lansia. 

Meskipun sebagian besar responden mengalami penurunan kadar asam urat 

hingga mencapai kategori normal, masih terdapat satu responden dengan kadar asam 

urat tinggi setelah intervensi. Kondisi tersebut diduga dipengaruhi oleh faktor 

individu seperti usia lanjut, penurunan fungsi ginjal, pola makan tinggi purin, serta 

tingkat kepatuhan dalam mengikuti latihan. Namun demikian, responden tersebut 

tetap menunjukkan penurunan kadar asam urat dibandingkan sebelum intervensi. 

Temuan ini menunjukkan bahwa modifikasi Hatha Yoga tetap memiliki potensi 

sebagai terapi nonfarmakologis dalam membantu pengendalian kadar asam urat pada 

lansia, meskipun efektivitasnya dapat dipengaruhi oleh faktor internal dan gaya 

hidup masing-masing individu. 

 

IV. PENUTUP    

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa modifikasi Hatha Yoga 

memberikan pengaruh terhadap penurunan kadar asam urat pada lansia di 

Komunitas Werdha Bungan Sandat, Desa Adat Kuta. Intervensi yang dilakukan 

secara teratur mampu membantu memperbaiki kondisi metabolik lansia yang 

ditunjukkan melalui penurunan rata-rata kadar asam urat setelah pelaksanaan 

latihan. Selain memberikan dampak fisik berupa penurunan kadar asam urat, 

modifikasi Hatha Yoga juga memberikan efek relaksasi dan kenyamanan psikologis 

yang mendukung keseimbangan tubuh secara menyeluruh. 

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa modifikasi Hatha Yoga berpotensi 

menjadi alternatif terapi nonfarmakologis yang aman dan aplikatif bagi lansia, 

khususnya dalam membantu pengendalian kadar asam urat. Penggunaan gerakan 

yang telah disesuaikan dengan kondisi fisik lansia memberikan peluang bagi 

penerapan yoga secara lebih luas pada kelompok usia lanjut. Penelitian ini juga 
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memberikan kontribusi dalam pengembangan intervensi kesehatan berbasis aktivitas 

fisik holistik yang tidak hanya berfokus pada aspek fisiologis, tetapi juga mendukung 

kesejahteraan psikologis lansia.      
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	Karakteristik 
	Category 
	Jumlah (n) 
	Persentase (%) 
	Usia 
	Lansia  
	(60-76 Tahun): 
	60 Tahun 
	 
	 
	10% 
	Jenis Kelamin 
	Laki-Laki 
	Perempuan 
	7 
	13 
	35% 
	65% 

