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Abstrak 

Hiperkolesterolemia atau kadar kolesterol tinggi merupakan suatu kondisi kadar kolesterol dalam darah sama 

dengan atau melebihi batas normal 200 mg/dl. Kurangnya aktivitas olahraga menjadikan seseorang mudah 

mengalami hiperkolesterolemia. Dalam mengatasi hiperkolesterolemia sendiri dapat dilakukan dengan 

tindakan non farmakologi. Tindakan non farmakologi untuk menurunkan hiperkolesterolemia antara lain 

adalah kombinasi dumbbell weight training dan senam yoga yang dapat mengurangi penumpukan jaringan 

lemak pada pembuluh darah dalam tubuh, sehingga dapat mengurangi kadar kolesterol tinggi. Tujuan 

penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh media audio visual (video) kombinasi dumbbell weight 

training dan senam yoga terhadap penurunan kadar kolesterol pada penderita hiperkolesterolemia. Penelitian 

ini menggunakan desain pre-eksperimental dengan rancangan penelitian one group pre-post test, dan besar 

populasi sebanyak 36 responden. Menggunakan teknik pengambilan sempel simple random sampling. 

Instrumen dalam penelitian ini menggunakan SOP dumbbell weight training dan senam yoga, video, lembar 

observasi dan alat pengukur kadar kolesterol esay touch GCU meter device. Data analisis menggunakan uji 

Paired Sample Test dengan nilai signifikan α=0,05. Hasil uji didapatkan nilai ρ=0.000 dimana ρ sign < α 

maka H0 ditolak dan H1 diterima, artinya terdapat pengaruh media audio visual (video) kombinasi dumbbell 

weight training dan senam yoga terhadap penurunan kadar kolesterol pada penderita hiperkolesterolemia. 

Kata Kunci: Kadar Kolesterol, Dumbbell Weight Training, Senam Yoga. 

PENDAHULUAN 
 

Hiperkolesterolemia atau kadar kolesterol tinggi merupakan suatu kondisi kadar kolesterol dalam darah 

sama dengan atau melebihi batas normal 200 mg/dl (Guyton dan Hall, 2012). Kadar kolesterol yang terlalu 

tinggi adalah penyebab masalah metabolik yang menyebabkan timbulnya penyakit jantung, pembuluh darah, 

serta penyakit- penyakit yang berhubungan dengan adanya sumbatan pada pembuluh darah. Adanya 

penumpukan jumlah deposit lemak pada dinding pembuluh darah dapat menyebabkan sumbatan pada 

pembuluh darah atau yang dikenal dengan sebutan atherosclerosis. Penyumbatan yang terjadi pada 

pembuluh darah koroner jantung akan menyebabkan penyakit jantung koroner (PJK). Bukan itu saja, 

penyumbatan (atherosclerosis) juga dapat terjadi pada dinding pembuluh darah otak, ginjal, alat gerak, dan 

berbagai organ lainnya (Garnadi, 2012). 

Tingginya kadar kolesterol bukan penyebab utama moralitas seseorang. Berdasarkan data dari World Health 

Organitation (WHO) pada tahun 2018, tercatat hiperkolesterolemia lebih dari 160 juta penduduk dunia 

memiliki kadar kolesterol total >200 mg/dl yang termasuk kategori cukup tinggi dan lebih dari 34 juta 

penduduk Amerika memiliki kadar kolesterol total >240 mg/dl yang termasuk tinggi dan membutuhkan 

terapi. Di negara – negara berkembang seperti Indonesia akan mengalami peningkatan sebesar 137 %, 

sedangkan di Negara – negara maju hanya 48%. Berdasarkan data dari Amerika Heart Association tahun 

2018 memperlihatkan prevalensi penderita kadar kolesterol >240 mg/dl sebesar 31,9 juta orang (13,8%) dari 

jumlah populasi. Hasil Riskesdes (2013) ada 35,9 % dari penduduk Indonesia yang berusia >15 tahun 

dengan kadar kolesterol abnormal yang berisiko terjadinya penyakit jantung. Penderita penyakit jantung 

meningkat   dari   tahun   2013   sebesar   0,5% menjadi 1,5% tahun 2018 dimana provinsi tertinggi adalah  

 

 

 

 

 

 



Kalimantan Tenggara sebesar 2,2%. Tahun 2016 penderita hiperkolesterolemia sebesar 42%. Jumlahnya akan 

semakin meningkat seiring dengan bertambahnya umur, kelompok umur tertinggi adalah 65 – 74 tahun 

(PERKENI, 2019). Kadar kolesterol pada lansia baik pria maupun wanita umumnya cenderung    

meningkat. Prevalensi hiperkolesterolemia usia 25 – 34 tahun adalah 9,3% sedangkan usia 55 – 64 

sebesar 15,5% (Heryputra, 2014). Dari data RISKESDES 2013 terdapat lima provinsi tertinggi dengan 

perilaku konsumsi makanan berlemak yaitu provinsi Jawa Tengah (60,3%), DI Yogyakarta (50,7%), Jawa 

Barat (50,1%), Jawa Timur (49,5%), dan Banten sebanyak (48,8%). Data dari survey awal yang dilakukan 

di Desa Betiting Gresik pada tanggal 18 Desember 2020 di dapatkan 10 responden dimana dari 8 (80%) 

responden mengalami penyakit hiperkolesterolemia, sedangkan 2 (20%) responden tidak mengalami 

hiperkolesterolemia. Rata–rata jumlah kadar kolesterol responden yaitu paling tinggi 228 –240 mg/dl dan 

paling ideal > 200 mg/dl dengan usia rata-rata 43-57 tahun. Dari hasil wawancara responden sebagian 

mengonsumsi obat-obatan farmakologi dan hampir tidak pernah berolahraga. Hal tersebut menunjukan 

bahwa masih rendahnya aktivitas olahraga bagi penderita hiperkolesterolemia di Desa Betiting Gresik. 

Penyebab terjadinya hiperkolesterolemia adalah kolesterol yang masuk kedalam tubuh manusia melalui 

makanan di lambung, akan diangkut oleh darah menuju hati dan liver. Dari hati, kolesterol diangkut oleh 

lipoprotein yang bernama LDL (Low Density Lipoprotein) untuk dibawa ke sel-sel tubuh lainnya untuk 

dimanfaatkan oleh tubuh. Kelebihan atau sisa kolesterol yang tidak termanfaatkan akan diangkut kembali 

oleh lipoprotein yang disebut HDL (High Density Lipoprotein) untuk dibawa kembali ke hati yang 

selanjutnya akan diurai atau didetoksifikasi oleh hati dan dibuang ke dalam kandung empedu sebagai asam 

(cairan) empedu. Kolesterol LDL sering disebut sebagai “kolesterol jahat”, karena kolesterol ini 

mengandung lebih banyak lemak dari pada HDL, sehingga ia akan mengambang di dalam darah (Umar, 

2012). Olahraga yaitu salah satu cara untuk meningkatkan ketahanan fisik juga sebagai upaya memelihara 

kesehatan serta kebugaran. Latihan fisik adalah salah satu upaya untuk mengatasi kelebihan lemak dalam 

tubuh untuk mencapai tingkat kesegaran jasmani yang baik. Latihan fisik terbagi menjadi 2 yaitu aerobik 

atau anaerobik. Latihan aerobik misalnya : jogging, renang, bersepeda (Kusumaningtyas, 2011). Sedangkan 

latihan anaerobik sendiri antara lain latihan beban. Latihan beban (weight training) yaitu latihan yang 

sistemis yang menggunakan beban sebagai alat untuk menambah kekuatan otot untuk mencapai tujuan seperti 

memperbaiki kondisi fisik atlet, mencegah terjadinya cedera atau untuk tujuan kesehatan (Suharjana, 2013: 

79). Latihan beban dapat menggunakan beban berat badan sendiri, atau menggunakan beban bebas (free 

weight) seperti dumbbell, barbell, atau mesin beban (gym machine) (Suharjana, 2013). Latihan dumbbell 

merupakan bentuk dari latihan beban yang sangat berhubungan langsung dengan kekuatan otot lengan (Dwi, 

2014:14). Latihan dengan intensitas sedang yang dilakukan dalam waktu yang relatif lama menjadi sebab 

asam lemak digunakan sebagai energi yang akan memperkecil peluang sintesis inti sterol, sehingga 

kolesterol tidak terbentuk secara berlebihan. Pada proses tersebut degradasi lemak pengaruh aktif terjadi 

untuk tujuan kesehatan (Guyton et al, 2007). Salah satu olahraga yang paling efektif menurunkan 

kadarkolesterol selain latihan beban yaitu senam yoga, senam yoga bukanlah merupakan olahraga yang 

berintensitas tinggi, dan tidak mampu membakar kalori dalam jumlah besar. Namun, melakukan gerakan- 

gerakan lembut yoga secara rutin mampu membakar lemak sama efektifnya seperti melakukan latihan beban 

(Lebang, 2013). Jumlah partisipan olahraga di Indonesia masih sangat rendah. Data dari Badan Pusat Statistik 

menunjukkan bahwa pada tahun 2015, jumlah yang rutin berolahraga belum mencapai sepertiga dari total 

penduduk, hanya 27,61% penduduk Indonesia yang melakukan olahraga minimal 1 kali dalam seminggu. 

Hal ini berarti dari 100 penduduk Indonesia yang berumur 10 tahun ke atas , hanya 28 orang yang aktif 

berpartisipasi dalam kegiatan olahraga, sedangkan 72 orang lainnya tidak rutin berolahraga. Fenomena ini 

menunjukkan bahwa partisipan masyarakat Indonesia dalam berolahraga secara rutin masih rendah, dengan 

masih rendahnya partisipan olahraga mengindikasikan bahwa masyarakat Indonesia belum sepenuhnya 

menyadari pola hidup sehat melalui olahraga. Berdasarkan beberapa hal di atas, penyakit hiperkolesterolemia 

harus dicegah. Salah satu cara pencegahan yang efektif adalah melakukan olahraga latihan beban 

menggunakan dumbbell dan senam yoga. Karena belum ada yang melakukan penelitihan kombinasi tersebut. 

Maka peneliti tertarik melakukan penelitian tentang pengaruh media audio visual (video) latihan beban 

menggunakan dumbbell dikombinasikan dengan senam yoga sehingga diharapkan dapat menurunkan kadar 

kolesterol yang ada pada tubuh penderita hiperkolesterolemia.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



METODE PENELITIAN 

 

Desain penelitian yang digunakan adalah Pra Eksperimental dimana penelitian ini untuk mencari 

sebab-akibat dengan cara adanya keterlibatan penelitian dengan menggunakan pendekatan One-group 

pra-post test design yaitu jenis penelitian yang mengungkapkan hubungan sebab-akibat dengan cara 

melibatkan satu kelompok subjek. Kelompok subjek diobservasi dahulu sebelum di berikan intervensi, 

kemudian dilakukan observasi lagi setelah diberikan intervensi (Nursalam, 2014). Penelitian ini dilakukan 

di Desa Betiting Gresik secara daring (online) pada bulan Desember 2020 sampai April 2021. Pada 

penelitian ini populasinya adalah seluruh penderita hiperkolesterolemia di Desa Betiting yang tercatat di 

Ponkesdes Betiting     Kabupaten Gresik sebanyak 38 penderita. Pada penelitian ini sampelnya adalah 

sebagian dari pasien penderita hiperkolesterolemia yang berada di Ponkesdes Desa Betiting Kabupaten 

Gresik sebanyak 36 responden. Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah simpel 

random sampling, yaitu pengambilan anggota populasi secara acak tanpa memperlihatkan strata yang ada 

dalam populasi tersebut (Sugiyono, 2017). Data dikumpulkan dari responden menggunakan lembar 

observasi selanjutnya di uji dengan menggunakan Uji Wilcoxon 

 
HASIL DAB PEMBAHASAN 

 
       Sub Hasil  

Data Umum 

1) Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

Desa Betiting terletak di Kecamatan Cerme Kabupaten Gresik Jawa Timur. Jarak tempuh 

Ponkesdes Betiting ke Kecamatan Cerme adalah ± 70 m, yang ditempuh dengan waktu 5 menit. 

Sedangkan jarak tempuh ke Kabupaten Gresik adalah 5 km, yang dapat ditempuh dalam waktu sekitar 30 

menit. Desa Betiting memiliki 1002 Kepala Keluarga (KK) dan memiliki jumlah penduduk sebesar 3.620 

jiwa yang tersebar di satu dusun dan beberapa perumahan yaitu Dusun Betiting, Perumahan Cerme 

Indah, dan Perumahan Alam Singgasana yang memiliki 5 RW, 29 RT, yang terdiri dari 2 RW, 4 RT di 

Dusun Betiting, 2 RW, 23 RT di Perumahan Cerme Indah, kemudian 1 RW, 2 RT di Perumahan Alam 

Singgasana, adapun batas wilayah Desa Betiting sebagai berikut: 1) Sebelah utara, berbatasan dengan 

Desa Ngabetan Kecamatan Cerme Kabupaten Gresik, 2) Sebelah selatan, berbatasan dengan Desa Jurit 

Kecamatan Cerme Kabupaten Gresik, 3) Sebelah barat, berbatasan dengan Desa Karangan Kecamatan 

Cerme Kabupaten Gresik, 4) Sebelah timur, berbatasan dengan Desa Cerme Lor Kecamatan Cerme 

Kabupaten Gresik. Mayoritas penduduk Desa Betiting Kecamatan Cerme Kabupaten Gresik bekerja 

sebagai petani. 

 

2) Karakteristik Jenis Kelamin Penderita 
Tabel 1 Karakteristik Jenis Kelamin Pada Penderita Hiperkolesterolemia di Ponkesdes Desa Betiting 

Kecamatan Cerme   Kabupaten   Gresik   Tahun 

 
No Jenis Kelamin Frekuensi (%) 

1 
2 

Perempuan 

Laki-laki 

24 
12 

66,7% 
33,3% 

 Jumlah 36 100% 

 
Berdasarkan tabel 1 di atas menunjukkan bahwa 36 penderita yang mengalami hiperkolesterolemia 

lebih dari sebagian besar berjenis kelamin perempuan yaitu 24 orang (66%). 

3) Karakteristik Umur Penderita  

Tabel 2 Karakteristik Umur Pada Penderita        Hiperkolesterolemia di Ponkesdes Betiting Cerme Gresik 

Tahun 2021  
No Umur Frekuensi (%) 

1 
2 

3 

45-49 

50-54 

55-59 

4 
9 

23 

 11% 
 25% 

64% 

 Jumlah 36 100% 

 
 

 

 



Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa dari 36 penderita hampir sebagian umur 55-59 tahun 

yaitu sebanyak 23 orang (64%), sedangkan sebagian kecil umur 45-49 tahun yaitu sebanyak 4 orang 

(11%), dan umur 50- 55 tahun yaitu sebanyak 9 orang (25%). 

 

4) Karakteristik Pekerjaan Penderita 
Tabel 3 Karakteristik Pekerjaan Pada Penderita Hiperkolesterolemia di Ponkesdes Betiting 

Cerme Gresik Tahun 2021 

 

 
No Pekerjaan Frekuensi (%) 

1 Petani 11 30% 

2 PNS 7 19% 

3 Swasta 6 13% 

4 IRT 12 36% 

 Jumlah 36 100% 

 
Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa dari 36 penderita hiperkolesterolemia sebagian besar 

bekerja sebagai ibu rumah tangga sebanyak 12 orang (36%), dan sebagian kecil bekerja sebagai 

swasta 6 orang (13%). 

5) Karakteristik Pendidikan Terakhir Penderita 

Tabel 4 Karakteristik Pendidikan Terakhir Pada Penderita Terakhir Pada Penderita 

Hiperkolesterolemia di Ponkesdes Betiting Cerme Gresik Tahun 2021 

  
No Pendidikan Frekuensi ( %) 

1 SD 13 36% 

2 SMP 10 27% 

3 SMA 6 16% 
4 PT 7 19% 

 Jumlah 36 100% 

 
Berdasarkan tabel 4 menunjukkan bahwa dari 36 penderita hiperkolesterolemia sebagian besar 

berpendidikan SD yaitu sebanyak 13 orang (36%), sedangkan sebagian kecil yaitu SMA sebanyak 6 

orang (16%). 

6) Karakteristik Kegiatan Fisik 

Tabel 5 Karakteristik Kegiatan Fisik Pada Penderita Hiperkolesterolemia di Ponkesdes Betiting 

Cerme Gresik Tahun 2021 

    
 

  No  Kegiatan Fisik  Frekuensi  (%)  

1 
2 

Aktivitas Sedang 

Kurang Aktivitas 

23 
13 

64% 
36% 

 Jumlah 36 100% 

 

Berdasarkan tabel 5 menunjukkan bahwa dari 36 penderita hiperkolesterolemia sebagian besar 

melakukan aktivitas sedang yaitu sebanyak 23 orang (64%), sedangkan sebagian kecil yaitu kurang 

aktivitas sebanyak 13 orang (36%). 

7) Tingkat Konsumsi Lemak 

Tabel 6 Karakteristik Tingkat Konsumsi Lemak Pada Penderita Hiperkolesterolemia di 

Ponkesdes Betiting Cerme Gresik Tahun 2021  

   
  No  Konsumsi lemak  Frekuensi  (%)  

1 
2 
3 
4 

T inggi 

Sedang 

Normal 

Rendah 

11 

21 

3 
1 

30,6% 
58,3% 
8,3% 
2,8% 

 Jumlah 36 100% 

 
 



 

Berdasarkan tabel 6 menunjukkan bahwa dari 36 penderita hiperkolesterolemia sebagian besar 

mengkonsumsi lemak tinggi yaitu sebanyak 11 orang (30,6%), mengkonsumsi lemak sedang sebanyak 

21 orang (58,3%), dan yang paling rendah sebanyak 1 orang (2,8%) 

 

Data Khusus 

1) Kadar kolesterol Pada Penderita Hiperkolesterolemia Sebelum Dilakukan Dumbbell Weight Training 

dan Senam Yoga. 

Tabel 7 Karakteristik Berdasarkan Kadar Kolesterol Penderita Hiperkolesterolemia Sebelum 

Dilakukan Dumbbell Weight Training dan Senam Yoga di Ponkesdes Betiting Cerme Gresik 

Tahun 2021      

 

 

      
  No  Kadar Kolesterol  Frekuensi  (%)  

1 
2 
 

200-239mg/dl 

Sedang 

11 

21 

 
 

30,6% 
58,3% 
 

 Jumlah 36 100% 

 

Berdasarkan Tabel 7 menunjukkan bahwa sebelum di lakukan intervensi kombinasi dumbbell 

weight training dan senam yoga sebagian besar penderita hiperkolesterolemia sebanyak 33 orang 

(91,7%) memiliki kadar kolesterol 200-239 mg/dl, dan 3 orang lainnya (8,3%) memiliki kadar 

kolesterol >240 mg/dl. 

2) Kadar Kolesterol Pada Penderita Hiperkolesterolemia Sesudah Dilakukan Dumbbell Weight 

Training dan Senam Yoga. 

Tabel 8 Karakteristik Berdasarkan Kadar Kolesterol Penderita Hiperkolesterolemia Sesudah Dilakukan 

Dumbbell Weight Training dan Senam Yoga   di   Ponkesdes   Betiting   Cerme 

 

 

  No  Kadar Kolesterol  Frekuensi  (%)  

1 
2 
 

200-239mg/dl 

Sedang 

5 

31 

 
 

13,9% 
86,1% 
 

 Jumlah 36 100% 

 

Berdasarkan Tabel 8 menunjukkan bahwa adanya perubahan sesudah di lakukan intervensi 

kombinasi dumbbell weight training dan senam yoga sebagian besar penderita hiperkolesterolemia 

memiliki kadar kolesterol total < 200 mg/dl sebanyak 31 orang (86,1%), dan 5 orang lainnya masih 

memiliki kadar kolesterol total 200-239 mg/dl. 

 

3) Pengaruh Media Audio Visual (Video) Kombinasi Dumbbell Weight Training dan senam yoga 

terhadap penuruna Kadar Kolesterol Pada Penderita  Hiperkolesterolemia di Ponkesdes Betiting 

Cerme Gresik Tahun 2021       

Tabel 9 Pengaruh Media Audio Visual (Video) Kombinasi Dumbbell Weight Training dan senam 

yoga terhadap penuruna Kadar Kolesterol Pada Penderita  Hiperkolesterolemia di Ponkesdes 

Betiting Cerme Gresik Tahun 2021       

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 



 Sebelum Intervensi  

  200-239 

                                                         mg/dl  

>240 

mg/dl  

Total 

Sesudah 
Intervensi 

200-239 mg/ dl 2 3 5 

<200 mg/dl 31 0 31 

 
Total 

                                        33  3  36  

                                                                                              
100%   

 

 

Berdasarkan tabel 9 diperoleh data bahwa dari seluruh responden yaitu berjumlah 36 penderita 

(100%), terdapat 33 orang yang sebelumnya memiliki kadar kolesterol 200- 239 mg/dl, 3 orang 

memiliki kadar kolesterol >240 mg/dl berubah menjadi <200 mg/dl sebanyak 31 orang, dan 5 orang 

lainnya masih memiliki kadar kolesterol 200-239 mg/dl. 

 
 Paired Sampel Statistic  

  

Mean 

 

N 
Std. 

Deviation 

Std. Error 
Mean 

Kadar Kolesterol Sebelum 
Intervensi Kadar Kolesterol 

Sesudah Intervensi 

2,0833 

 

1,1389 

36 

 

36 

0,28031 

 

0,35074 

0,04672 

 

0,05846 

 1,1389 36 0,35074 0,05846 

 

 

Berdasarkan Tabel 10 didapatkan data bahwa sebelum dilakukan dumbbell weight training dan 

senam yoga rata-rata kadar kolesterol 2,0833 dengan standart deviation 2,8031, dan setelah dilakukan 

dumbbell weight training dan senam yoga rata-rata kadar kolesterol menjadi 1,1389 dengan standart 

deviation 3,5074 sehingga dapat ditarik kesimpulan penderita kadar kolesterol mengalami penurunan 

rata-rata sebanyak 0,9444 dengan standart deviation 0,7043. Berdasarkan hasil uji statistik Paired 

Sample T-Test menggunakan software SPSS 24 pada kadar kolesterol menunjukan nilai sig (2 tailed) 

adalah 0,000 dimana p<0,05 maka H1 diterima, artinya terdapat pengaruh media audio visual (video) 

kombinasi dumbbell weight training dan senam yoga terhadap penurunan kadar kolesterol penderita 

hiperkolesterolemia pada pra lansia di Ponkesdes Betiting Gresik Tahun 2021. 

Sub hasil penelitian 

 

 

1. Kadar Kolesterol Sebelum diBerikan Kombinasi Dumbbell Weight Training dan Senam Yoga 

Berdasarkan tabel 7 yaitu pengukuran kadar kolesterol dalam darah sebelum diberikan intervensi 

kombinasi dumbbell weight training dan senam yoga didapatkan sebagian besar penderita 

hiperkolesterolemia memiliki kadar kolesterol total sebanyak 33 orang (91,7%) memiliki kadar 

kolesterol 200- 239 mg/dl, dan 3 orang lainnya (8,3%) memiliki kadar kolesterol >240 mg/dl, tidak 

ada satupun penderita yang memiliki kadar kolesterol total <200 mg/dl. Penderita yang mengalami 

hiperkolesterolemia disebabkan oleh jenis kelamin, usia, pekerjaan, pendidikan, kegiatan fisik, dan 

tingkat konsumsi lemak. Kadar kolesterol tinggi (Hiperkolesterolemia) adalah suatu kondisi dimana 

kadar kolesterol dalam darah melebihi di atas normal, mencapai >200 mg/dl (Ayundari, 2012). 

Hiperkolesterolemia terjadi karena adanya gangguan metabolisme lemak yang dapat menyebabkan 

peningkatan kadar lemak darah yang disebabkan oleh definisi enzim lipoprotein, lipase, definisi 

reseptor LDL, kelainan genetika, dan penurunan kemampuan hati dalam membersihkan kolesterol 

dalam darah (Budiono, 2012).  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Faktor yang mempengaruhi kadar kolesterol di antara lain adalah makanan ,makanan yang 

mengandung banyak lemak jenuh dapat menyebabkan peningkatan kadar kolesterol, seperti minyak 

kelapa, minyak kelapa sawit, dan mentega juga memiliki lemak jenuh yang dapat meningkatkan kadar 

kolesterol (Yovina, 2012). Mengonsumsi makanan yang tinggi lemak jenuhnya dapat meningkatkan 

kadar kolesterol total (Restyani, 2015), kemudian kurang aktivitas fisik, faktor pemicu yang dapat 

meningkatkan kadar kolesterol dalam darah yaitu kurangnya aktivitas fisik/olahraga, hal tersebut telah 

dibuktikan oleh penelitian yang dilakukan oleh Tunggul, Rimbawan dan Nuri (2013) bahwa terdapat 

hubugan yang bermakna antara tingkat aktivitas fisik terhadap kadar kolesterol dalam darah dengan 

nilai p<0,05. Hasil penelitian diatas apabila dihubungkan dengan teori yang menyebutkan bahwa 

sebelum dilakukan tindakan kombinasi dumbbell weight training dan senam yoga pada pasien 

hiperkolesterolemia rata-rata memiliki kadar kolesterol >200 mg/dl dengan nilai kadar kolesterol yang 

berbeda dari setiap individu. Meningkatnya kadar kolesterol juga dipengaruhi berbagai faktor lainnya. 

Untuk menegetahui nilai kadar kolesterol perawat harus mengkaji satu-persatu dengan menggunakan 

alat cek kolesterol (esay touch GCU meter) untuk mengetahui hasil yang tepat. 

Kadar Kolesterol Sesudah diBerikan Kombinasi Dumbbell Weight Training dan Senam Yoga 
Berdasarkan Tabel 8 menunjukkan bahwa adanya perubahan sesudah di lakukan intervensi 

kombinasi  dumbbell weight training dan senam yoga sebagian besar penderita hiperkolesterolemia 

memiliki kadar kolesterol total < 200 mg/dl sebanyak 31 orang (86,1%), dan 5 orang lainnya masih 

memiliki kadar kolesterol total >200 mg/dl. Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa dari 36 

penderita hiperkolesterolemia setelah diberikan intervensi rata-rata pasien mengalami penurunanyang 

cukup signifikan. Aktivitas fisik merupakan segala bentuk gerakan tubuh yang terjadi oleh karena 

kontraksi otot skelet atau rangka yang menyebabkan peningkatan kalori tubuh melebihi dari kebutuhan 

energi dalam keadaan istirahat (Organization, 2018). Aktivitas fisik juga diartikan sebagai pergerakan 

anggota tubuh yang menyebabkan pengeluaran tenaga yang sangat penting untuk pemeliharaan 

kesehatan fisik dan mental, dan mempertahankan kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar sepanjang 

hari (Fatmah, 2013). Menurut Daley (2015) menyebutkan beberapa manfaat berolahraga yaitu 

mencegah dan menyembuhkan penyakit kronis, membuang kebiasaan buruk, mengelolah cedera 

jaringan lunak, mengendalikan berat badan, meningkatkan energi, meningkatkan suasana hati dan 

mengurangi stres. Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa dumbbell weight training mampu 

menurunkan kadar kolesterol sebanyak 12,2 mg/dl yang dilakukan 3x dalam satu minggu (vatani et al, 

2011). Salah satu olahraga yang paling efektif menurunkan kadarkolesterol selain latihan beban yaitu 

senam yoga, senam yoga bukanlah merupakan olahraga yang berintensitas tinggi, dan tidak mampu 

membakar kalori dalam jumlah besar. Namun, melakukan gerakan-gerakan lembut yoga secara rutin 

mampu membakar lemak sama efektifnya seperti melakukan latihan beban (Lebang, 2013). Dengan 

adanya penatalaksanaan pemberian kombinasi dumbbell weight training dan senam yoga yang 

diberikan 3x dalam seminggu telah memberikan efek yang efektif untuk penurunan kadar kolesterol 

pada penderita hiperkolesterolemia. Melakukan kombinasi dumbbell weight training dan senam yoga 

sangat membantu penderita hiperkolesterolemia di samping pemberian obat penurun kadar kolesterol. 

2 Pengaruh Media Audio Visual (Video) Kombinasi Dumbbell Weight Training dan Senam Yoga 

Terhadap Penuruna Kadar Kolesterol    Pada Penderita Hiperkolesterol di Ponkesdes Betiting 

Gresik. 

Pada tabel 10 menunjukkan bahwa sebelum dilakukan dumbbell weight training dan senam yoga rata-rata 

kadar kolesterol 2,0833 dengan standart deviation 2,8031, dan setelah dilakukan dumbbell weight 

training dan senam yoga rata-rata kadar kolesterol menjadi 1,1389 dengan standart deviation 3,5074 

sehingga dapat ditarik kesimpulan penderita kadar kolesterol mengalami penurunan rata-rata sebanyak 

0,9444 dengan standart deviation 0,7043. Berdasarkan hasil uji statistik Paired Sample T-Test 

menggunakan software SPSS 24 pada kadar kolesterol menunjukan nilai sig ( 2 tailed) adalah 0,000 

dimana p<0,05 maka H1 diterima, artinya terdapat pengaruh media audio visual (video) kombinasi 

dumbbell weight training dan senam yoga terhadap penurunan kadar kolesterol penderita 

hiperkolesterolemia pada pra lansia di Ponkesdes Betiting Gresik Tahun 2021. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Latihan fisik adalah salah satu upaya untuk mengatasi kelebihan lemak dalam tubuh untuk mencapai 

tingkat kesegaran jasmani yang baik. Latihan beban (weight training) yaitu latihan yang sistemis yang 

menggunakan beban sebagai alat untuk menambah kekuatan otot untuk mencapai tujuan seperti 

memperbaiki kondisi fisik atlet, mencegah terjadinya cedera atau untuk tujuan kesehatan (Suharjana, 

2013: 79). Latihan beban harus dilakukan secara teratur dan terukur serta harus diimbangi dengan 

peraturan pola makan yang baik, istirahat cukup dan manajemen stress yang bagus. Frekuensi latihan 

hendaknya dilakukan 3-5 kali dalam seminggu dengan intensitas latihan tergantung pada tujuan latihan. 

Yoga adalah suatu latihan (gerakan) guna menyatukan elemen spiritual dan fisikal seorang individu untuk 

mencapai suatu kondisi yang ideal. Fase pengharmonisan kedua elemen ini akan menimbulkan terjadinya 

keharmonisan dengan lingkungan sekitar (menyatukan pikiran dengan alam) dan Sang Maha Pencipta 

(Erikar Lebang, 2016). Senam yoga bukanlah merupakan olahraga yang berintensitas tinggi, dan tidak 

mampu membakar kalori dalam jumlah besar. Namun, melakukan gerakan-gerakan lembut yoga secara 

rutin mampu membakar lemak sama efektifnya seperti melakukan latihan beban (Lebang, 2013). Latihan 

dumbbell atau barbell press dapat dilakukan dengan menggunakan dumbbell dan dalam posisi berdiri 

maupun duduk. Apabila latihan dengan menggunakan dumbbell dan dalam posisi berdiri maka beban 

yang di angkat dapat lebih berat sehingga dapat membantu pertumbuhan area punggung. Sedangkan 

berat beban disesuaikan dengan umur peserta atau sampel (Simbolon, 2016:48). Setelah itu dilanjutkan 

dengan senam yoga adapun gerakan yang dilakukan yaitu tadasana,pavanamuktasana, bhujangsana, 

dhanurasana, padahstana. Pada penelitian ini dilakukan 3x/seminggu selama 1 jam. Hasil dari penelitian 

diatas apabila dihubungkan dengan berbagai teori dan konsep bahwa dengan melakukan kombinsasi 

dumbbell weight training dan senam yoga dapat menurunkan hiperkolesterolemia.  

 

SIMPULAN 

 

Hiperkolesterolemia tidak hanya dapat disembuhkan dengan cara mengkonsumsi obat-obatan 

farmakologis, tetapi juga dapat disembuhkan dengan cara non farmakologis yaitu dengan 

mengaplikasikan kombinasi dumbbell weight training dan senam yoga. 
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