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Abstrak

Kelebihan berat badan atau yang biasa disebut dengan obesitas merupakan masalah pada bidang kesehatan internasional
yang mendesak. Obesitas merupakan penyakit multifaktorial yang diduga bahwa sebagian besar obesitas disebabkan oleh
karena interaksi antara faktor genetik dan faktor lingkungan, antara lain aktivitas fisik, gaya hidup, dan nutrisional yaitu
perilaku makan dan pemberian makanan padat terlalu dini pada bayi. Obesitas menyebabkan terjadinya permasalahan
Kesehatan pada masyarakat yang serius serta terjadi di banyak negara dan berpotensi mengancam kelangsungan pelayanan
kesehatan dasar. Salah satu cara untuk mencegah atau lepas dari obesitas adalah dengan menggunakan cara diet,
berolahraga, dan yoga. Yoga merupakan cara baru yang banyak digemari oleh masyarakat karena tidak membutuhkan
banyak energi. Yoga adalah teknik sederhana dan murah dapat digunakan sebagai sarana untuk meningkatkan kebugaran
dan juga status kesehatan. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa yoga dapat mengendalikan faktor risiko penyakit
kardiovaskular, obesitas, dan stres psikososial. Penelitian ini bertujuan Untuk mengevaluasi pengaruh intervensi berbasis
Yoga pada penilaian Obesitas. Metode penelitian ini dimulai dengan melakukan penelusuran artikel di Google Scholar,
pubmed dan ncbi dalam rentang tahun yang telah ditentukan oleh peneliti serta menggunakan kata kunci obesitas,
pencegahan obesitas, senam yoga, manfaat senam yoga. Hasil penelitian menemukan artikel mengenai pengaruh senam
yoga terhadap obesitas menghasilkan beberapa kesimpulan seperti enam yoga efektif untuk menurunkan berat badan,
mengoreksi IMT dan lain lain.

Kata kunci: obesitas, senam yoga

The Influence of Yoga On Obesity

Abstract

Overweight or what is commonly referred to as obesity is an urgent problem in the international health sector. Obesity is a
multifactorial disease where it is suspected that most of obesity is caused by interactions between genetic factors and
environmental factors, including physical activity, lifestyle, and nutrition, namely eating behavior and giving solid foods too
early in infants. Obesity causes serious public health problems and occurs in many countries and has the potential to
threaten the continuity of basic health services. One way to prevent or get rid of obesity is to use diet, exercise, and yoga.
Yoga is a new way that is much favored by the public because it does not require a lot of energy. Yoga is a simple and
inexpensive technique that can be used as a means to improve fitness and health status. Several studies have shown that
yoga can control risk factors for cardiovascular disease, obesity, and psychosocial stress. This study aims to evaluate the
effect of a Yoga-based intervention on obesity assessment. This research method begins by searching for articles on Google
Scholar, pubmed and ncbi within the year range determined by the researcher and using the keywords obesity, obesity
prevention, yoga exercises, the benefits of yoga exercises. The results of the study found articles regarding the effect of
yoga exercise on obesity resulting in several conclusions such as six effective yoga for weight loss, correcting BMI and
others.
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Yoga didasarkan pada salah
satu dari enam sistem filsafat India. Kata yoga
punya asal dari Sanskerta yang punya arti
penyatuan serta bertujuan untuk
menyelaraskan pikiran, tubuh, dan jiwa. Yoga
tradisional menggabungkan delapan anggota
badan: pengekanan moral dan etika, postur,
pengaturan pernapasan, internalisasi indra,
konsentrasi, meditasi, dan kesadaran diri. Yoga
menyediakan salah satu sarana terbaik untuk
perbaikan diri dan mendapatkan potensi penuh
dari tubuh, pikiran & jiwa seseorang.! Efek
fisiologis dan biokimia dari latihan Yoga yang
termasuk

telah  dilaporkan  sebelumnya

penghambatan  kenaikan  berat badan,
penurunan kadar kolesterol dan tekanan darah
seiring dengan peningkatan fungsi kekebalan
tubuh serta efek psikologis yang bermanfaat.’
Yoga juga bisa dipakai guna Latihan intensitas
sedang atau terbatas untuk berolahraga. Yoga
telah terbukti menurunkan hipertensi dan
peradangan jantung, menstabilkan sistem saraf

simpatik, dan meningkatkan fungsi jantung.?

Obesitas adalah
metabolisme dengan penumpukan lemak yang

gangguan

berlebihan di berbagai bagian tubuh, dan
merupakan faktor risiko gangguan
kardiovaskular dan metabolisme. Sepertiga
dari populasi dunia sekarang dikategorikan
kelebihan berat badan, dan semua tanda
menunjukkan peningkatan lebih lanjut dari
situasi ini di tahun-tahun mendatang.masalah
kesehatan meningkat di dunia, utamanya di

negara berkembang serta industri baru. *

Peningkatan standar hidup dan
perubahan gaya hidup, aktivitas fisik, perilaku
menetap, dan asupan energi yang berlebihan
telah menghasilkan peningkatan yang cepat
pada tingkat kelebihan berat badan serta obes
anak serta remaja. Sejumlah 38,2 juta anak <5

tahun memiliki berat badan berlebih di 2019.°

Yoga adalah salah satu intervensi
tersebut, dengan studi melaporkan kepatuhan

jangka panjang dan manfaat dalam berbagai
kondisi kesehatan, termasuk obesitas. Berbagai
postur yoga, terutama membungkuk ke depan,
memutar, dan membungkuk ke belakang,
membantu mengurangi lemak di dekat perut,
pinggul, dan area lainnya.®

Oleh karena itu, yoga adalah solusi
untuk gaya hidup sehat karena latihan yoga
adalah  paket lengkap dengan latihan
kardiovaskular yang luar biasa dan dinamis
yang tidak memerlukan mesin atau banyak
ruang. Oleh karena itu, yoga dapat menjadi
cara untuk mencegah obesitas remaja. Perlu
mempelajari bentuk-bentuk latihan yang sesuai
dan bermanfaat untuk berat badan. Studi ini
meneliti efek dari program yoga berkelanjutan
pada penurunan berat badan dan komposisi
tubuh. Studi ini memberikan pengetahuan baru
tentang olahraga yoga klasik plus senam
aerobik guna menurunkan berat serta
menaikan pembakaran lemak pada remaja

putri.7

Isi

Prevalensi obesitas naik di semua
negara, obesitas ialah faktor risiko penting
untuk kardiovaskular dan gangguan
metabolisme. Yang sangat mengkhawatirkan
adalah bahwa anak-anak dan remaja dengan
obesitas dapat menjadi orang dewasa yang
Obesitas dikaitkan

peningkatan risiko pengembangan NCD kronis.

obesitas. dengan
Oleh karena itu, terapi alternatif untuk

pencegahan obesitas dan  peningkatan
kesehatan pada remaja yang kelebihan berat

badan adalah penting.?

Efektivitas yoga untuk mengontrol
berat badan dan memperbaiki komposisi tubuh
terbukti dari survei dan studi klinis, dan yoga

memiliki potensi  untuk  meningkatkan
kehilangan lemak, mengembangkan
kekencangan otot, dan membangun

kelenturan, menuju ke bentuk yang lebih baik
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dan proporsi yang baik. Banyak jenis yoga juga
membantu membangun kekuatan dan daya
tahan otot.’

Sebuah penelitian yang terdiri dari 709
anak sehat (dengan usia rata-rata=8,9 + 1,6
tahun) memperlihatkan jika kelebihan berat
badan ialah faktor pembatas performa
kebugaran pada remaja. Yoga diakui secara
luas sebagai alat vyang efektif dalam
mempertahankan gaya hidup sehat vyang
dihasilkan sebagai vaksin terhadap gangguan
terkait gaya hidup. Menurut sebuah studi
tentang pengaruh latihan aerobik & resistensi
terhadap kebugaran fisik yang dilakukan pada
60 peserta obesitas remaja di Karnataka

(India), kombinasi latihan aerobik dan
resistensi mengurangi lemak secara
signifikan.™

Tetapi hanya aktivitas fisik yang
memiliki  ruang lingkup terbatas untuk
mengoreksi penyebab obesitas pada masa
praremaja. Selain penyebab fisik seperti
kurangnya latihan fisik, genetik dan gaya hidup,
ada beberapa penyebab psikologis obesitas
seperti rendahnya harga diri, depresi,
kegagalan untuk mengatasi situasi menuntut
juga tidak biasa. Pengalaman negatif di sekolah
dan di rumah menyebabkan rendahnya harga
diri yang ditemukan pada anak obesitas.
Lingkungan rumah, tempat penitipan anak,
sekolah, dan masyarakat dapat mempengaruhi
perilaku anak terkait dengan asupan makanan
dan aktivitas fisik juga yang merupakan faktor
penyebab obesitas. Seiring dengan hal
tersebut, peningkatan stres akademik juga
menjadi faktor penyebab obesitas. Segala
bentuk aktivitas fisik yang memiliki ruang
lingkup terbatas untuk mengelola penyebab
suportif obesitas ini dapat mengelola berat
badan dalam waktu singkat tetapi gagal
memberikan dampak konstan jangka panjang
pada obesitas praremaja. Sedangkan program
berbasis Yoga memiliki dampak yang lebih luas

pada tubuh, pikiran, kebiasaan, persepsi dan
juga kognisi.*!

Yoga sangat penting untuk
memperkuat mekanisme pertahanan vyang
melekat pada tubuh dan pikiran manusia. Ini
mengembangkan kekebalan dan ketahanan
dalam tubuh manusia dan membantu tubuh
dan pikiran dalam mencapai keseimbangan
homeostatis. Penguatan mekanisme
pertahanan dan keharmonisan antara pikiran
dan tubuh mencegah penyebab gangguan
psikosomatis seperti obesitas. Oleh karena itu,
tujuan vyoga juga merupakan pencapaian

kesehatan fisik, mental, sosial dan spiritual.'

Sebuah
Finlandia, menunjukkan bahwa latihan yoga

penelitian di  Tampere,
dikaitkan dengan penurunan kolesterol total
dan trigliserida yang signifikan pada subjek
Sebuah
penelitian di Connecticut, AS, menggunakan

dengan penyakit kardiovaskular.
program yoga dan meditasi selama enam
minggu untuk mengamati reaktivitas arteri
brakialis, dan penurunan tekanan darah, detak
jantung, dan BMI yang signifikan diamati pada
kelompok yang berlatih yoga. BW menurun
secara signifikan setelah praktik yoga Hatha
dalam penelitian sebelumnya. Uji coba
terkontrol di India menunjukkan bahwa praktik
yoga  berkontribusi pada  pengurangan
kelebihan lemak tubuh pada siswa sekolah dan
pasien obesitas."

Ha et al. melaporkan bahwa latihan
yoga Hatha yang dimodifikasi secara teratur
efektif
meningkatkan komposisi tubuh, menurunkan

dan terus menerus  secara
konsentrasi plasma malondialdehid (MDA), dan
peningkatan aktivitas plasma superoksida
dismutase (SOD) pada pasien wanita dengan
nyeri bahu. Oleh karena itu, latihan hatha yoga
harus efektif dalam mencegah nyeri bahu dari
berbagai penyebab pada pasien wanita dengan
sindrom nyeri otot rangka. Studi saat ini
menemukan bahwa yoga terus menerus
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mengurangi BW, menurunkan BFM, dan
meningkatkan massa otot. Namun, yoga harus
dipraktikkan secara teratur hingga menjadi
kebiasaan sehari-hari. Strategi yang efektif
untuk menurunkan berat badan memerlukan
strategi manajemen dengan kombinasi terapi
diet dan aktivitas fisik menggunakan intervensi
menyebabkan

perilaku. Praktik yoga

peningkatan  pengeluaran  energi, yang
menghasilkan perubahan signifikan secara
statistik dalam komposisi tubuh. Latihan yoga
Hatha selama 30 menit setiap hari
meningkatkan metabolisme yang setara
dengan tugas (MET) menjadi 2,5 pada
wanita.’>"

Yoga punya intensitas gerak ringan,
membuat senang, hanya butuh sedikit ruang,
serta minim peralatan, terbatas dan tidak
punya efek samping. Yoga bisa meningkatkan
kekuatan, fleksibilitas, pernapasan, percepatan
pemulihan, menurunkan stres, rasa cemas,

depresi.?

Studi menunjukan jika yoga dilakukan
12 kali bisa menurunkan berat serta IMT. Yoga
sebanyak 10 hari bisa menurunkan lingkar
pinggang, glukosa, kolesterol. Studi lain
menunjukkan, yoga 30 hari menghasilkan
penurunan berat badan serta tekanan sistolik.
Studi di Indonesia menghasilkan jika yoga 12
hari bisa mengecilkan lingkar perut 1,4 cm.™

Studi pada yoga jangka panjang
menghasilkan terdapat hubungan signifikan
badan.
Mekanismenya ialah peningkatan pengeluaran

yoga dengan penurunan berat
energi, kesadaran tubuh, serta penurunan
stres. Yoga bisa menurunkan aktivitas sumbu
hypothalamic pituitary adrenal (HPA) terhadap
stres. Stres sumbu HPA mengakibatkan naiknya
pelepasan glukokortikoid sehingga
menstimulasi lipolisis, pelepasan very low
density lipoprotein (VLDL), serta naiknya asam
lemak bebas. Kadar glukokortikoid tinggi
mengakibatkan

pelepasan adipokines

abnormal, seperti leptin serta adiponektin yang
punya kontribusi saat akumulasi lemak

visceral.”

Simpulan

Hasil analisis berbagai studi
menegaskan bahwa latihan yoga berkelanjutan
memengaruhi massa otot. Temuan ini
menunjukkan efektivitas intervensi yang mirip
dengan  penelitian  klinis  lainnya  dan
menunjukkan bahwa latihan yoga terus
menerus dapat digunakan sebagai terapi
alternatif untuk pencegahan obesitas dan
promosi kesehatan pada orang dengan

obesitas.
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