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Abstrak

Senam hatha yoga adalah seni olah tubuh yang memfokuskan porsi latihan spikis dan fisik secara seimbang. latihan pembersihan diri melalui postur yoga dan latihan pernapasan, serta meditasi. Dengan menekankan pada penjajaran tubuh pada setiap postur untuk meningkatkan keseimbangan dan kekuatan dengan bantuan alat-alat. Latihan yoga dirancang dengan lembut, bersifat alamiah, penuh perenungan, tidak bersifat kompetitif, tidak menyiksa tubuh, tidak membutuhkan peralatan yang banyak, tidak berat dan tidak lama.
Cara melakukan latihan  senam hatha yoga yaitu: lakukan dari latihan pemanasan  , latihan inti, dan terahkir pendinginan Mulauilah dari gerakan yang sederhana ke gerakan yang komplek, dari gerakan yang mudah kegerakan yang sukar. Lakukan sesuai dengan tingkatan latihan dari pemula,sampai ke yang tingkat mahir

Apabila kita kaitkan kebugaran dengan latihan senam hatha yoga maka dapat diambil kesimpulan bahwa latihan hatta yoga akan bermanfaat bagi kebugaran tubuh apabila memperhatikan takaran latihan yang tercakup dalam konsep FIT (frekuensi,intensitas dan waktu) atau latihan akan mempunyai manfaat kalau dilakukan mengikuti petunjuk latihan yang benar

PENDAHULUAN
 Sekarang ini tingkat kesadaran masyarakat Indonesia  untuk melakukan aktivitas olahraga sudah semakin baik, apalagi olahraga yang berhubungan dengan aktivitas untuk memperoleh kebugaran. Hal tersebut terbukti dengan semakin banyaknya masyarakat dari berbagai kalangan : tua, muda, perempuan, laki-laki melakukan berbagai latihan olahraga, satu diantaranya latihan hatta yoga. Latihan hatta yoga sebenarnya sudah ada sejak dahulu tetapi sekarang dikemas dan dimodifikasi sehingga dapat disesuaikan dengan  keadaan, manfaat, serta tujuan yang akan dicapai oleh pelakunya.
Kesibukan dan aktivitas rutin sehari-hari yang kadang-kadang menimbulkan stress dan kejenuhan diperlukan aktivitas diluar aktivitas sehari-hari yang dapat menimbulkan kegembiraan, salah satu latihan adalah dengan latihan yoga.  Ide mengemas latihan yoga menjadi latihan yang digemari masyarakat pada dasarnya bertujuan untuk meningkatkan kebugaran dan mengurangi tingkat stres pada para pelakunya, namun menengok asal dari latihan yoga ini dari India dan tujuan awalnya lebih pada meditasi untuk mendekatkan pada sang pencipta maka apabila dipakai untuk tujuan latihan kebugaran atau tujuan kesehatan perlu dikaji lebih detail lagi.
Yoga berasal dari bahasa Sansekerta "yuj" artinya menghubungkan atau menyatukan. Secara horisontal, berarti menyatukan tubuh-pikiran-jiwa kita dalam keselarasan yang alami. Dalam arti vertikal, berarti menyatukan kesadaran diri kita dengan Tuhan. http://www.suarakarya-online.com/news.html?id=123771
Seni yoga sering disamakan dengan senam. Anggapan tersebut tidak sepenuhnya salah. Sebab, yoga memang induk dari senam, dan berbagai jenis beladiri, tari, musik, nyanyian, bahkan seni bercinta dan penyembuhan. Yoga adalah keterampilan spritual, karena yang dikaji bukan hanya tubuh fisik saja, tapi juga jiwa kita. 
Yoga mengatakan bahwa jika seorang manusia mengikuti aturan tertentu, ia dengan     mudah   bisa   hidup   aktif    sampai  umur   80   tahun.    Apakah rahasia para Yogi agar berumur panjang dan hidup sehat?.                        

( http://www.anandamarga.or.id/articles.php?id=480)
Pembahasan

KEBUGARAN
Pengertian kebugaran jasmani

Kebugaran jasmani diartikan sebagai kesanggupan untuk melakukan kerja secara efisien, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti (Hisbullah,1972:12). Secara umum yang dimaksud kebugaran jasmani adalah kebugaran fisik (Physical Fitness), yaitu kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan  sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya.
Kebugaran jasmani dipandang dari aspek fisiologi adalah kapasitas fungsional untuk memperbaiki kualitas hidup (Fox, 1987:6) dalam kontek ini kebugaran dipandang dengan istilah total fitness. Total fitness meliputi kebugaran fisik, kebugaran mental, kebugaran emosi, dan kebugaran sosial. Sedangkan kebugaran jasmani merupakan salah satu dari kebugaran total.
Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti . Untuk mencapai kondisi yang prima seseorang perlu melakukan latihan fisik  yang melibatkan komponen kebugaran jasmani dengan metode yang benar.
Penggolongan kebugaran

Menurut Djoko pekik (2006:2) Kebugaran digolongkan menjadi kelompok:
1. Kebugaran Statis

Kebugaran Statis merupakan  keadaan seseorang yang bebas dari penyakit dan cacat atau disebut sehat

2. Kebugaran Dinamis

Kebugaran Dinamis merupakan kemampuan seseorang bekerja secara efisien yang tidak memerlukan keterampilan khusus, misalnya berjalan, berlari, melompat, mengangkat.

3. Kebugaran Motoris

Kebugaran motoris merupakan kemampuan seseorang bekerja secara efisien yang menuntut keterampilan khusus.
Dalam kebugaran jasmani terdapat komponen-komponen yang dibagi tiga kelompok :

1. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan

2. kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan

3. kebugaran jasmani yang berhubungan dengan Wellness

Dalam pembahasan dibawah ini tidak akan membahas kebugaran yang berkaitan dengan keterampilan atau prestasi. 

1. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan terdiri lima komponen dasar yang saling berhubungan antara satu dengan yang lain yaitu: daya tahan kardiovaskuler,kekuatan otot,daya tahan otot, kelentukan/Fleksibilita s dan komposisi tubuh.
a. Daya tahan kardiovaskuler

Komponen ini menggambarkan kemampuan dan kesanggupan melakukan kerja dalam keadaan aero bik,artinya kemampuan dan kesanggupan sistem peredaran darah ,pernafasan, mengambil dan mengadakan penyediaan oksigen yang dibutuhkan. Atau bisa dijelaskan kemampuan paru-paru mensupalai oksigen untuk kerja ototdalam jangka waktu yang lama ( Djoko P,2006:4).
b. Kekuatan otot

Kekuatan otot adalah  kemampuan otot melawan beban dalam satu usaha. Kekuatan otot banyak digunakan dalam kehidupan sehari-hari, utamanya digunakan untuk menahan berat badan.
c. Daya tahan otot

Daya tahan otot adalah kemampuan otot melakukan serangkaian kerja dalam waktu yang lama. Atau kemampuan dan kesanggupan otot untuk kerja berulang-ulang tanpa mengalami kelelahan.
d. Fleksibilitas 

Fleksibilitas adalah kemampuan persendian bergerak secara leluasa. Pendapat lain mengatakan kemampuan gerak maksimal suatu persendian.

e. Komposisi tubuh

Komposisi tubuh adalah perbandingan berat tubuh berupa lemak dengan berat tubuh tanpa lemak yang dinyatakan yang dinyatakan dalam persentasi lemak tubuh. Komposisi tubuh berhubungan dengan pendistribusian otot dan lemak diseluruh tubuh dan pengukuran komposisi tubuh ini memegang peranan penting baik untuk kesehatan tubuh maupun untuk berolahraga.

2. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan wellness
Wellness di artikan sebagai suatu  tingkat dinamis dan terintegrasi dari fungsi-fungsi organ tubuh yang berorentasi terhadap upaya memaksimalkan potensi yang dimiliki  ketergantungan pada tanggung jawab diri sendiri. Wellness dipandang sebagai keadaan yang tidak sakit saja. (Sumintarsih,2006:152).

HATHA YOGA
Pengertian Hatha Yoga

Hatha berasal dari kata Ha yang berarti Matahari dan Tha atau Bulan, berupa latihan pembersihan diri melalui postur yoga dan latihan pernapasan, serta meditasi. Dengan menekankan pada penjajaran tubuh pada setiap postur untuk meningkatkan keseimbangan dan kekuatan dengan bantuan alat-alat. 
Latihan yoga dirancang dengan lembut, bersifat alamiah, penuh perenungan, tidak bersifat kompetitif, tidak menyiksa tubuh, tidak membutuhkan peralatan yang banyak, tidak berat dan tidak lama.
Menurut MJ. Kirschner(hal 8) ada 8 cabang yoga antara lain:
CABANG-CABANG YOGA :
1.
Hatha Yoga ( Penguatan Hidup ) Terdiri  Dari :

a. Sikap-sikap(Asana)

b. PraktekPernafasan(PRANAYAMA)

c. Istirahat(PRATYAHARA)
2.
Raja Yoga ( Penarikan Kembali Hidup ) :

a. Penahanan Diri (Yama)

b. Tatatertib (Nyama)

c. Konsentrasi (Dharana)

d. Meditasi (Dhyana)

e. Samadhi 

     Dari Beberapa Cabang Yoga Tersebut Diatas Yang Paling Dikenal Adalah Hatha Yoga
Pendapat yang lain membagi beberapa gaya yoga, menurut Yudhi, juga ada yang dinamis yang cocok untuk mereka yang terbiasa dengan aerobik, misalnya ashtanga. Beberapa gaya yoga adalah hatha, iyengar, astanga, vinyasa, yogalates, dan manasa. (http://www.kompas.com/kesehatan/news/0406/20/091429.htm Iyengar menekankan pada penjajaran tubuh pada setiap postur untuk meningkatkan keseimbangan dan kekuatan dengan bantuan alat-alat. Ashtanga mengintensifkan hatha yoga yang dilakukan secara dinamis. Vinyasa mirip dengan ashtanga dan hatha, tetapi dilakukan secara ritmis dan dengan pengaturan pernapasan. Yogalates merupakan perpaduan antara yoga dan pilates yang diciptakan untuk menguatkan struktur jaringan otot, penguatan punggung, keseimbangan panggul, perut terutama setelah melahirkan, atritis, osteoporosis, dan kebugaran. Sementara, manasa merupakan praktik hatha yoga dengan fokus utama pada pikiran untuk bersatu dengan olah fisik.
Seni olah tubuh ini sudah berusia sekitar 5000 tahun. Dari sekian banyak aliran yoga , hatha yoga merupakan aliran yang memfokuskan porsi latihan psikis dan fisik secara seimbang, latihannya terdiri tiga unsur yakni :postur( asana), teknik bernafas dan meditasi. Salah satu manfaat dari melakukan hatha yoga adalah meningkatkan kesadaran, alasannya memusatkan perhatian pada saat melakukan aktivitas seperti bernafas,dan menahan postur tubuh yang baik  dapat mengajarkan orang untuk lebih mengerti dan menghargai diri mereka sendiri. Yoga juga melatih seseorang untuk lebih sabar dan mau mendengarkan suara  dalam dirinya hingga ahkirnya mereka lebih memahami bahkan memperbaiki keseimbangan tubuh tanpa membuatnya tersiksa (Nuri Fajriati:2003:2)
Setiap guru yoga akan memberi pendekatan pelatihan yoga yang berbeda-beda, tergantung dari guru di mana dia belajar dan bagaimana pengalaman fisik dan spiritual masing-masing guru. Tetapi, setiap postur dalam yoga diyakini akan memberi tiga manfaat sekaligus yaitu manfaat secara fisik, secara mental, dan manfaat prana.
Postur ikan, misalnya, di mana tubuh berada pada posisi tidur dengan kedua telapak tangan menghadap lantai pada bagian tubuh bawah, lalu dada dilengkungkan ke atas sejauh mungkin. Di antara keuntungan fisik adalah pijatan alamiah untuk pundak dan leher, meningkatkan kapasitas paru-paru, membantu mengatasi asma dan masalah pernapasan lainnya, dan menstimulasi kelenjar pituitary dan pineal; keuntungan mental antara lain adalah mengatur emosi dan suasana hati, serta mengurangi stres dan gejolak mental; sedangkan keuntungan prana antara lain meningkatkan prana ke daerah leher dan pundak serta mengurangi hambatan aliran prana dari paru-paru, perut dan daerah limpa.
Yoga adalah keterampilan spritual, karena yang dikaji bukan hanya tubuh fisik saja, tapi juga jiwa kita. Di atas semua itu, yang terpenting dalam memahami ketrampilan yoga adalah praktik. Yoga memberikan dua disiplin praktik, yakni gerak dan diam. 
Disiplin gerak bermanfaat menguatkan fisik, menghilangkan kekakuan sendi dan otot, serta mengontrol kesehatan saraf dan kelenjar tubuh. Disiplin gerak ini banyak membantu keseimbangan energi dan kenyamanan tubuh untuk kehidupan sehari-hari, bahkan penting untuk peremajaan sel-sel tubuh. Tak jarang praktisi yoga tampak lebih muda dari usia sesungguhan. Tentu saja, jika semua gerakan yoga dilakukan dengan benar dan teratur. 
Dalam disiplin diam, yoga memberikan rileksasi, ketenangan, kejernihan pikiran, keceriaan, rasa percaya diri, dan berkembangnya intuisi. Semuanya dapat diraih melalui meditasi yoga yang dilakukan dengan mengatur napas dan sikap yoga sempurna
Manfaat berlatih yoga yang paling diinginkan para praktisi yoga pemula adalah tubuh sehat. Padahal, tujuan yoga klasik adalah ananda, bahagia. Kebahagiaan tertinggi yang hendak diraih adalah penyatuan dengan Tuhan. jadi, yoga merupakan latihan fisik yang penuh dengan nuansa spiritual. Tujuan ini lebih dari sekadar tubuh yang sehat, karena kesehatan juga merupakan pilar dari kebahagiaan tersebut. Yoga, sebuah olah spiritual, yang berarti penyatuan kepada Ilahi ternyata memberikan manfaat besar bagi kesehatan. Mereka yang terbiasa melakukan gerakan yoga menjadi lebih sehat secara fisik, rohani, dan suksmawi, sehingga umur menjadi lebih panjang dan awet muda (http://www.suaramerdeka.com/harian/0106/01/kot15.htm)
Wayan Mudana dan Irmansyah Effendi MSc dalam seminar dan pelatihan yoga di kampus STIE Stikubank, Semarang. Wayan menjelaskan, ditinjau dari segi kesehatan, latihan-latihan meditasi, salah satu aspek penting dalam yoga, menimbulkan beberapa perubahan fisiologis yang disebut respons relaksasi. 
Yakni integrasi respons pikiran-tubuh dalam bentuk penurunan pemakaian oksigen, penurunan denyut jantung, pernapasan, tekanan darah dan kadar asam laktat dalam tubuh. Di samping resistensi kulit meningkat dan terjadi perubahan aliran darah.
Mengutip sebuah penelitian dia mengungkapkan, dengan latihan meditasi, frekuensi pernapasan dan denyut jantung menjadi lebih rendah. ''Dan juga, berdasarkan hasil tes psikologi, orang yang melakukan meditasi lebih mampu mengendalikan diri,'' ujarnya.
Lebih dari 20 penelitian dengan kontrol membuktikan latihan relaksasi meditasi dapat menurunankan tekanan darah lebih dari 20 mmHg sistolik dan 10-15 mmHg diastolik. Meditasi memberikan efek baik terhadap penurunan tekanan darah/ hipertensi.
Keterkaitannya dengan persoalan awet muda, dokter ini menjelaskan, ada tiga penanda bagi ketuaan biologis sebagai tingkatan bagi proses menua secara keseluruhan, yakni tekanan darah, pandangan titik dekat dan ambang pendengaran.
Menurut Yoga, terdapat enam rahasia berumur panjang, yaitu:

1. Aktivitas fisik yang cukup
2. Tidur jika merasa mengantuk
3. Makan jika merasa lapar,
4. Puasa secara teratur
5. Membasuh tubuh sebelum tidur
6. Melakukan meditasi secara teratur
Kesimpulan
Apabila kita kaitkan kebugaran dengan latihan hatha yoga maka dapat diambil kesimpulan bahwa latihan hatta yoga akan bermanfaat bagi kebugaran tubuh. Hal ini dapat  diamati dari  hasil latihan yang dilakukan denyut nadi istirahat  menjadi lebih lambat. Ini berarti latihan mempunyai manfaat yaitu menjadikan tubuh bekerja secara efisien. Hanya saja tidak semua unsur dilatihkan atau komponen yang berkaitan dengan kardiovaskuler dilatih secara khusus. Akan tetapi perlu dilakukan penelitihan lebih lanjut untuk meperkuat bukti bahwa latihan yoga berpengaruh terhadap tingkat kebugaran secara menyeluruh. 
Dalam latihan senam Hatha yoga latihan terdiri dari pemanasan, latihan inti dan pendinginan. Apabila dilihat dari takaran latihan, latihan senam hatha yoga akan bermanfaat bagi kebugaran tubuh maka perlu memperhatikan takaran latihan yang tercakup dalam konsep FIT (frekuensi,intensitas dan waktu). Frekuensi latihan senam hatha yoga akan bermanfaat apabila dilakukan 3-5 kali perminggu, Intensitas latihan kalau dilihat dari denyut jantung maka latihan tidak bisa mencapai training zone karena memang latihannya lembut dan tidak butuh intensitas yang tinggi, waktu latihan untuk senam hatha yoga 20-60 menit.
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