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Abstract.Introduction: High blood pressure (hypertension) is an increase in blood pressure in the arteries. Health 

problems in elderly people are often related to decreased organ function which causes degenerative diseases, 

including hypertension. This condition needs to be watched out for because it often does not show any special 

symptoms, so many people are not aware of it and still feel healthy to carry out daily activities. Therefore, 

hypertension is often referred to as a silent killer.Method: The research method applied in this study is a 

quantitative approach using a pre-experimental design with a one-group pre-post test design model.Research 

Results: The average blood pressure before doing elderly exercise (pretest) was 151.94/93.66 mmHg, while after 

doing elderly exercise (post-test) it was 137.90/87 mmHg. There is a significant effect of elderly exercise on blood 

pressure in middle-aged hypertensive patients at UPTD Cibeber Health Center.Conclusion: Based on the results 

obtained, it can be concluded that providing elderly exercise has a significant influence on the blood pressure of 

middle-aged hypertensive patients at the Cibeber Health Center UPTD 
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Abstrak.Pendahuluan: Tekanan Darah Tinggi (hipertensi) adalah suatu peningkatan tekanan darah di dalam arteri. 

Masalah kesehatan pada orang lanjut usia sering kali terkait dengan penurunan fungsi organ yang menyebabkan 

penyakit degeneratif, termasuk hipertensi. Kondisi ini perlu diwaspadai karena seringkali tidak menunjukkan 

gejala khusus, sehingga banyak yang tidak menyadarinya dan tetap merasa sehat untuk menjalani aktivitas sehari-

hari. Oleh karena itu, hipertensi sering disebut sebagai pembunuh diam-diam. Metode : Metode penelitian yang 

diterapkan dalam studi ini adalah pendekatan kuantitatif menggunakan desain pra-eksperimental dengan model 

desain one-group pra-post test.Hasil Penelitian: Rata-rata tekanan darah sebelum melakukan senam lansia 

(pretest) adalah 151,94/93,66 mmHg, sedangkan setelah melakukan senam lansia (post-test) menjadi 137,90/87 

mmHg. Terdapat pengaruh yang signifikan dari senam lansia terhadap tekanan darah pada pasien hipertensi usia 

pertengahan di UPTD Puskesmas Cibeber.Kesimpulan: Berdasarkan hasil yang diperoleh maka dapat disimpulkan 

pemberian senam lansia memiliki pengaruh secara  signifikan terhadap tekanan darah pasien hipertensi usia 

pertengahan di UPTD Puskesmas Cibeber 

 

Kata Kunci: Hipertensi, Senam Lansia 

 

 

LATAR BELAKANG 

 Menurut WHO (2022) batasan – batasan lanjut usia terdiri dari usia pertengahan 45-59 

tahun, lanjut usia 60-74 tahun, lanjut usia tua 75-90 tahun, usia sangat  tua diatas 90 tahun. 

Secara global populasi lansia di prediksi terus mengalami peningkatan, Menurut Laporan 

World Population Prospect Tahun 2017 menyebutkan bahwa populasi lanjut usia (lebih dari 60 
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tahun) diperkirakan mengalami peningkatan dari 962 juta di seluruh dunia pada tahun 2017 

menjadi 2,1 miliar pada tahun 2050 dan 3,1 miliar pada tahun 2100 (United Nations, 2017). 

 Tekanan Darah Tinggi (hipertensi) adalah peningkatan tekanan darah dalam arteri, 

terutama umum pada lanjut usia dan sering tidak menunjukkan gejala khusus. Hipertensi 

menjadi masalah kesehatan yang serius karena dapat memicu penyakit degeneratif dan 

mengurangi kualitas hidup lansia. Selain pengobatan farmakologi, penanganan hipertensi pada 

lansia juga bisa dilakukan dengan senam lansia sebagai metode non-farmakologi. (Yanti et al., 

2017). 

Prevalensi hipertensi di Indonesia meningkat dari sekitar 25,8% pada tahun 2013 

menjadi sekitar 34,1% pada tahun yang lebih baru, menunjukkan peningkatan sebesar 8,3%. 

Data Riskesdas 2018 menunjukkan bahwa prevalensi tertinggi terdapat di Provinsi Jawa Barat 

dengan 39,6%, sementara Kabupaten Cianjur mencatatkan angka kejadian hipertensi sebanyak 

11,7%. Pada lansia, hipertensi disebabkan oleh perubahan struktural dan fungsional pada 

pembuluh darah perifer, termasuk aterosklerosis, hilangnya elastisitas jaringan ikat, dan 

penurunan relaksasi otot polos pembuluh darah. Hal ini dapat menyebabkan penurunan 

kemampuan pembuluh darah dalam mengatur tekanan dan volume darah, yang pada gilirannya 

dapat mengurangi curah jantung dan meningkatkan tahanan perifer. 

Pada lansia, hipertensi muncul karena terjadi perubahan struktural dan fungsional pada 

sistem pembuluh darah perifer, yang termasuk aterosklerosis, kehilangan elastisitas jaringan 

ikat, dan penurunan kemampuan relaksasi otot polos pembuluh darah, mengurangi kemampuan 

pembuluh darah untuk berdistensi dan meregang (Novitaningtyas, 2014). Diperlukan pola 

olahraga yang konsisten untuk mencegah atau mengurangi risiko penumpukan zat kolagen dan 

aterosklerosis, yang menjadi faktor penyebab hipertensi. (Putriastuti, 2016). 

Kenaikan kasus hipertensi menekankan perlunya langkah-langkah pencegahan oleh 

tenaga kesehatan. Selain terapi konvensional, penanganan pada lansia bisa melibatkan metode 

non-konvensional seperti senam lansia. Tujuan dari senam ini adalah untuk meningkatkan 

kebugaran fisik dan mental, termasuk fungsi jantung, sirkulasi darah, kekuatan otot, dan daya 

tahan tubuh. Secara mental, senam ini membantu menjaga stabilitas emosi, mengurangi stres, 

dan meningkatkan konsentrasi. 

 Aktivitas fisik pada usia lanjut harus disesuaikan dengan kondisi individu. Senam teratur 

dapat menurunkan tekanan darah dan meningkatkan kebugaran tubuh, serta mengurangi risiko 

penumpukan lemak pada dinding pembuluh darah, menjaga elastisitasnya, terutama pada usia 

lanjut (Widjayanti et al., 2019). 
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Menurut data kesehatan di UPTD Puskesmas Cibeber diperoleh data tertinggi kasus 

masalah kesehatan yakni hipertensi dengan total kasus sebanyak 783 yang tercatat dari bulan 

April hingga Juni 2023 dan ternasuk ke dalam 10 besar penyakit dengan peringkat pertama, 

sehingga perlu adanya perhatian khusus mengenai masalah tersebut. 

Hasil penelitian Muharni & Wardhani (2020) menunjukkan penurunan signifikan 

tekanan darah pada lansia dengan hipertensi setelah pemberian senam lansia, dengan p-value 

= 0,00 untuk tekanan darah sistolik dan diastolik. Penelitian lain oleh Suwanti et al., (2019) 

juga menunjukkan pengaruh signifikan senam ergonomik terhadap tekanan darah lansia. 

Data dari medical record UPTD Puskesmas Cibeber Kabupaten Cianjur menunjukkan 

peningkatan kunjungan pasien hipertensi dari tahun ke tahun, dengan jumlah pasien yang 

meninggal dunia akibat komplikasi hipertensi semakin meningkat pada tahun 2021 hingga Juli 

2023. Ini disebabkan oleh kurangnya pengontrolan tekanan darah yang dianggap tidak penting 

oleh masyarakat.  

Hasil wawancara terhadap beberapa pasien lansia yang menderita hipertensi kepada 3 

orang dan pasien mengatakan bahwa komplikasi yang dirasakan oleh pasien bermula dari 

permasalahan tekanan darah yang tidak terkontrol yakni tekanan darah terjadi perlonjakan 

setiap harinya > 140/90, sebanyak 3 orang pasien hipertensi mengatakan pada saat kontrol 

tekanan darahnya pada bulan pertama yakni 170/90 mmHg, 180/100 mmHg dan 175/110, 

kemudian pada saat kontrol di bulan kedua pasien tersebut menyebutkan bahwa tekanan darah 

pasien semakin meningkat yakni 180/100 mmHg, 185/110 dan 182/100 mmHg, kedua pasien 

mengatakan upaya yang pernah dilakukan saat kondisi tersebut pasien lebih sering berbaring 

dikarenakan adanya nyeri kepala bagian belakang disertai konsumsi obat penurun tekanan 

darah, dan satu orang lainnya mengatakan hanya mengurangi garam dalam setiap makanan yang 

dikonsumsi dan sesekali membeli obat pereda nyeri kepala di warung, namun hal tersebut masih 

kurang efektif dalam mengatasi tekanan darah dan rasa nyeri yang dirasakan pasien.  

 Penyebab dari perlonjakan tekanan darah yang dialami pasien tersebut rata-rata 

diakibatkan dari pola hidup yang tidak sehat salah satunya di sebabkan oleh kurangnya 

olahraga, mengkonsumsi makanan tinggi garam, merokok dan kebiasaan begadang, maka dari 

itu diperlukan salah satu upaya yang dapat menanggulangi permasalahan di atas dengan 

pemberian terapi nonfarmakologi salah satunya yakni senam lansia. 

Berdasarkan uraian yang telah dipaparkan di atas dan hasil uji pendahuluan peneliti, 

belum didapatkan  penelitian tentang “Pengaruh Senam Lansia Terhadap Tekanan Darah Pada 

Usia Pertengahan Dengan Hipertensi di UPTD Puskesmas Cibeber Kabupaten Cianjur tahun 

2023”.  
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Senam merupakan salah satu aktivitas fisik sehingga secara tidak langsung dapat 

meningkatkan fungsi jantung dan mengurangi resiko penumpukan lemak pada dinding 

pembuluh darah sehingga akan menjaga elastisitasnya terutama pada usia lanjut. Maka dari itu 

penulis tertarik mengangkat judul tersebut untuk dilakukan penelitian.  

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain Pre-Experiment, merupakan 

eksperimen yang sebenarnya dikarenakan tidak memiliki kelompok kontrol (pembanding), 

tetapi melakukan pemeriksaan (observasi) pertama yang berupa pre-test yang dapat 

memungkinkan peneliti untuk menguji perubahan setelah dilakukannya eksperimen (Setiadi, 

2007).  Pendekatannya adalah one group pretest-posttest, yang dapat memungkinkan peneliti 

untuk menguji perubahan setelah dilakukannya eksperimen (Setiadi, 2007). Penelitian ini 

berupaya untuk mengungkapkan hubungan sebab akibat dengan cara melibatkan satu kelompok 

subjek. Kelompok subjek diobservasi sebelum dilakukan intervensi, kemudian diobservasi lagi 

setelah intervensi (Nursalam, 2017). 

Tabel 1 one group pretest-posttest design 

 

 

Keterangan : 

Y1 : Observasi tekanan darah pasien lansia usia pertengahan sebelum senam lansia 

O : Intervensi 

Y2 : Observasi tekanan darah pasien lansia usia pertengahan sesudah senam lansia  

 

Sampel adalah sebagian dari subyek dalam populasi yang diteliti, yang sudah tentu 

mampu secara representatif dapat mewakili populasinya (Prabandari, 2017). Dalam penelitian 

eksperimen ini merupakan teknik sampling total sampling. Roscoe menyatakan bahwa jumlah 

anggota sampel pada penelitian eksperimen antara 10 sampai 20 sampel. Sejalan dengan itu 

Gay dan Diehl menegaskan bahwa penelitian eksperimen membutuhkan 15 sampel dalam satu 

kelompok untuk diteliti. Studi ini melibatkan 35 pasien hipertensi usia pertengahan (45-59 

tahun) yang aktif di UPTD Puskesmas Cibeber. Kriteria inklusi mencakup pasien yang bersedia 

menjadi responden dan menandatangani informed consent. Sementara itu, kriteria eksklusi 

meliputi sampel dengan riwayat atau sedang mengalami gangguan jiwa berat, serta yang 

mengonsumsi obat antipsikotik, antidepresan, dan anticemas. 

Pretest  Treatment  Posttest  

Y1 O Y2 
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Penelitian ini menggunakan lembar observasi berdasarkan hasil pengukuran tekanan 

darah dengan menggunakan alat sphygmomanometer. Analisis data dilakukan menggunakan 

SPSS versi 23 dengan uji Piried T-Test untuk membandingkan tekanan darah sebelum dan 

sesudah diberikan intervensi senam lansia jika P-Value < 0,05 maka Ha di terima. 

 

HASIL 

Analisa Univariat 

Tabel 2 Tekanan Darah Pada Usia Pertengahan Dengan Hipertensi 

Pengukuran 

Tekanan Darah 

Mean SD SE P-Value N 

Pengukuran I 

 

Pengukuran II 

151,94/93,66 

137,90/87 

4,284 

 

5,348 

0,724 

 

0,904 

 

0,000 

35 

 

35 

 

Analisis univariat dalam penelitian ini menggunakan numerik, mean, standar deviasi 

dan SE. Pada penelitian ini dilakukan pengukuran I yaitu tekanan darah sebelum diberikan 

intervensi senam lansia dan pengukuran II tekanan darah setelah diberikan intervensi senam 

lansia 

Analisa Bivariat 

Uji Normalitas 

Table 3 Uji normalitas  

 Statistic  N  Sig.  

Pretest  0,608 35 0,628 

Posttest  0,447 35 0,120 

 

Berdasarkan Tabel 3 di atas menunjukkan bahwa hasil analisis normalitas uji shapiro-

wilk, didapatkan nilai pretest 0,628 dan posttest 0,120 yang dinyatakan > 0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. 

Pengaruh Senam Lansia terhadap Tekanan Darah pada Usia Pertengahan di UPTD 

Puskesmas Cibeber 

Tabel 4 Pengaruh Senam Lansia terhadap Tekanan Darah pada  Usia Pertengahan di 

UPTD Puskesmas Cibeber 

Variabel  Mean  Std. 

Deviation 

t df P-Value 

Pretest-

Posttest 

-0,629 0,490 -7,585 34 0,000 
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Berdasarkan tabel  4.5 Pengaruh senam lansia terhadap tekanan darah dianalisis 

menggunakan Paired T-test. Uji ini adalah metode statistik yang digunakan untuk menguji 

apakah terdapat perbedaan signifikan antara dua kelompok atau populasi. Paired T-test. 

mengasumsikan bahwa data yang diuji memiliki distribusi normal (atau mendekati normal) dan 

memiliki varian yang sama. Berdasarkan tabel 4 hasil uji Paired T-testdiperoleh nilai P-Value 

0.000 <  0.05, sehingga terdapat perbedaan rata-rata yang berarti terdapat pengaruh secara 

signifikan antara kelompok pretest dan post test setelah pemberian intervensi senam lansia. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil Tekanan Darah  Sebelum dilakukan Senam Lansia Pada Usia Pertengahan di 

UPTD Puskesmas Cibeber  

Berdasarkan hasil penelitian sebelum dilakukan senam lansia pada pasien usia 

pertengahan dengan hipertensi di UPTD Puskesmas Cibeber menunjukkan hasil yakni semua 

pasien berada pada kategori hipertensi ringan. Hasil tersebut sesuai dengan penelitian Sarwoko 

(2020) yang menyatakan bahwa tekanan darah sebelum dilakukan senam hipertensi berada 

pada kategori hipertensi ringan.  

Teori Berman et al. (2020) menjelaskan bahwa tekanan darah tidak normal disebabkan oleh 

faktor-faktor seperti elastisitas dinding arteri, volume darah, kekuatan gerak jantung, viskositas 

darah, dan curah jantung. Penyebab lain termasuk stres, obesitas, usia, dan faktor genetik. Jika 

faktor-faktor ini tidak diatasi, dapat menyebabkan komplikasi seperti stroke dan serangan 

jantung. Hal ini sejalan dengan pandangan Negara dkk. (2019) bahwa hipertensi sering tidak 

terdeteksi oleh penderita sebelum diperiksa tekanan darahnya, dan kondisi ini bisa 

menyebabkan gagal jantung, serangan jantung, stroke, dan gagal ginjal kronis jika tidak diobati 

secara teratur. 

Hipertensi, tekanan darah tinggi, terjadi ketika tekanan sistolik melebihi 140 mmHg dan 

tekanan diastolik melebihi 90 mmHg. Ini merupakan kondisi multifaktorial yang dipengaruhi 

oleh berbagai faktor. Peningkatan usia menyebabkan perubahan fisiologis, termasuk 

peningkatan resistensi perifer dan aktivitas simpatik, sehingga tekanan darah cenderung 

meningkat setelah usia 45-55 tahun. Lansia rentan terhadap hipertensi karena kekakuan arteri. 

Terapi non-farmakologis menjadi pilihan utama karena biayanya lebih terjangkau, mudah 

dilakukan, dan dapat menghindari efek samping yang dapat memperburuk kondisi. 

Proses hipertensi melibatkan tiga mekanisme, yaitu gangguan keseimbangan natrium, 

penurunan kelenturan pembuluh darah (menjadi kaku), dan penyempitan pembuluh darah. 

Pada tahap awal, pasien hipertensi umumnya menunjukkan peningkatan curah jantung yang 



 
 
 

e-ISSN: 3031-0105; p-ISSN: 3031-0091, Hal 170-185 
 

diikuti dengan peningkatan tahanan perifer, yang menyebabkan peningkatan tekanan darah 

yang persisten. Peningkatan tekanan darah dalam arteri dapat terjadi karena jantung memompa 

lebih kuat dan arteri besar kehilangan kelenturannya, khususnya pada usia lanjut yang 

mengalami arteriosklerosis. Vasokonstriksi juga dapat meningkatkan tekanan darah, ketika 

arteriola menyempit sementara waktu akibat perangsangan saraf atau hormon. 

Penyebab meningkatnya tekanan darah melibatkan faktor-faktor seperti kelainan fungsi 

ginjal yang tidak dapat membuang sejumlah garam dan air, menyebabkan peningkatan volume 

darah dan tekanan darah. Sebaliknya, penurunan aktivitas memompa jantung dan pelebaran 

arteri dapat mengakibatkan penurunan tekanan darah. Penyesuaian terhadap perubahan ini 

dilakukan oleh fungsi ginjal dan sistem saraf otonom. Ginjal mengatur tekanan darah dengan 

mengeluarkan garam dan air saat tekanan darah tinggi, dan mengurangi pembuangan garam 

dan air saat tekanan darah rendah. Ginjal juga dapat meningkatkan tekanan darah melalui 

produksi enzim renin, yang memicu hormon angiotensin dan aldosteron. Gangguan pada ginjal, 

seperti stenosis arteri renalis atau peradangan, dapat menyebabkan hipertensi (Triyanto, 2020). 

Perubahan stuktural dan fungsional pada sistem pembuluh darah perifer bertanggung 

jawab pada perubahan tekanan darah yang terjadi pada lanjut usia. Perubahan tersebut meliputi 

aterosklerosis, hilangnya elastisitas jaringan ikat, dan penurunan dalam relaksasi otot polos 

pembuluh darah, yang ada gilirannya menurunkan kemampuan distensi dan daya regang 

pembuluh darah. Konsekuensinya, aorta dan arteri besar bekurang kemampuannya dalam 

mengakomodasi volume darah yang di pompa oleh jantung (volume sekuncup), 

mengakibatkan penurunan curah jantung dan peningkatan tahanan perifer (Brunner & 

Suddarth, 2014). 

Berdasarkan hal tersebut maka peneliti berasumsi bahwa hipertensi pada usia 

pertenghan dapat disebabkan karena perubahan fisiologis yaitu terjadinya peningkatan 

resistensi perifer dan aktivitas simpatik. Meningkatnya tekanan darah didalam arteri bisa 

rerjadi melalui beberapa cara yaitu jantung memompa lebih kuat sehingga mengalirkan lebih 

banyak cairan pada setiap detiknya serta dapat dipengaruhi oleh perubahan struktual dan 

fungsional pada sistem pembuluh darah perifer, maka dari itu, diperlukan suatu pengendalian 

dengan cara mengikuti senam lansia. 

Hasil Tekanan Darah  Setelah dilakukan Senam Lansia Pada Usia Pertengahan di UPTD 

Puskesmas Cibeber  

Berdasarkan hasil penelitian post-test senam lansia pada pasien usia pertengahan 

dengan hipertensi di UPTD Puskesmas Cibeber memilki penurunan tekanan darah yang 

signifikan yakni dengan catatan setelah diberikan intervesi senam lansia (post-test) rata-rata 
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tertinggi pasien memiliki kategori prehipertensi sebanyak 22 orang (62,90%). Hal  ini  

membuktikan bahwa setelah  melakukan  senam  hipertensi  lansia,  tekanan  darah  lansia  

hipertensi  mengalami  penurunan dibandingkan  sebelum  melakukan  senam  hipertensi  

lansia. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Liza (2015) yang 

menyatakan bahwa setelah  melakukan  senam  lansia  sebagian besar  responden  mempunyai  

tekanan  darah  pre  hipertensi  dimana  rata- rata  tekanan darah  sistolik  adalah  137,33  

mmHg,  rata-rata  tekanan  darah  diastolik  adalah  82,00  mmHg.  

Teori yang memperkuat hasil penelitian ini telah dipaparkan oleh Sylvia (2019) 

menyatakan bahwa   senam  lansia   adalah   olahraga   yang   disusun   dengan   selalu 

mengutamakan  kemampuan  jantung,  gerakan  otot  besar,  dan  kelenturan  sendi,  serta  

memasukkan oksigen  sebanyak  mungkin.  Selain  meningkatnya  perasaan  sehat  dan  

kemampuan  untuk  mengatasi stress   keuntungan   lain   dari   senam   jantung   yang   teratur   

adalah   menurunnya   tekanan   darah, berkurangnya obesitas, berkurangnya frekuensi saat 

istirahat dan menurunnya resistensi insulin.  

Penelitian menunjukkan bahwa senam dapat menyebabkan penurunan tekanan darah 

pada lansia dengan hipertensi karena meningkatkan kebutuhan oksigen dalam sel untuk 

pembentukan energi, meningkatkan denyut jantung, curah jantung, dan isi sekuncup. Olahraga 

rutin dan terus-menerus dapat memperpanjang penurunan tekanan darah serta meningkatkan 

elastisitas pembuluh darah. Hasil penelitian lain oleh Hernawan & Rosyid (2017) menunjukkan 

bahwa setelah intervensi senam hipertensi, mayoritas lansia mengalami penurunan tekanan 

darah menjadi normal. 

Senam lansia merupakan senam aktifitas fisik yang  dapat  dilakukan  dimana  gerakan  

senam  khusus  penderita  hipertensi  yang  dilakukan selama   30  menit   dengan   tahapan 5  

menit   latihan   pemanasan, 20 menit   gerakan peralihan,dan 5 menit gerakan pendiginan 

dengan perkuensi 4 kali dalam 2 minggu secara teratur dapat menurunkan  tekanan darah,  

mengurangi  resiko  terhadap  stroke,  serangan jantung,  gagal  ginjal,  gagal  jantung,  dan  

penyakit  pembuluh  darah  lainnya  (Yatina & Saputri, 2019). Selain itu juga senam teratur 

dapat menurunkan berat badan dan peningkatan masa otot  akan  mengurangi  jumlah  lemak,  

sehingga  membantu  tubuh  mempertahankan  tekanan darah. setiap penurunan berat badan 5 

kg akan menurunkan beban jantung sebanyak 20% (Triyanto, 2020). Terkait dengan pembuluh 

darah maka dapat digambarkan bahwa saat melakukan senam pembuluh darah mengalami 

pelebaran ( vasodilatasi ), serta pembuluh darah yang belum terbuka akan terbuka sehingga 

aliran darah ke sel, jaringan meningkat (Darmojo, 2011). 
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Senam lansia pada pasien hipertensi yang dilakukan secara rutin akan meningkatkan 

kebugaran fisik sehingga secara tidak langsung senam dapat meningkatkan fungsi jantung dan 

menurunkan tekanan darah serta mengurangi resiko penumpukan lemak pada dinding 

pembuluh darah sehingga terjaga elastisitasnya. Disisi lain akan melatih otot jantung 

berkontraksi sehingga kemampuan pemompaannya akan selalu terjaga (Nugroho, 2011). 

Berdasarkan hal tersebut maka peneliti berasumsi bahwa senam lansia dapat 

menurunkan tekanan darah pasien hipertensi dan senam lansia dapat dijadikan sebagai salah 

satau alternatif dalam menanggulangi tingginya penyakit hipertensi. 

Pengaruh Senam Lansia terhadap Tekanan Darah pada Pasien Usia Pertengahan di 

UPTD Puskesmas Cibeber  

Berdasarkan data Paired T-test diperoleh nilai sig 0.000 <  0.05, sehingga terdapat 

perbedaan rata-rata yang berarti terdapat pengaruh secara signifikan antara kelompok pretest 

dan post test setelah pemberian intervensi senam lansia. Hasil yang diperoleh tersebut sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Mayuni (2023) menyatakan bahwa hasil uji statistik 

menunjukkan ρ=0,000 (<α=0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa  ada  pengaruh  senam  

hipertensi  lansia  terhadap  tekanan  darah  lansia  hipertensi. 

Senam lansia adalah serangkaian latihan penguatan teratur, terarah, dan terencana yang 

mempengaruhi kebugaran jasmani lansia, menjaga kesehatan tubuh dengan membentuk tulang 

yang kuat dan menghilangkan radikal bebas yang merusak tubuh. Pentingnya senam lansia 

sebagai salah satu olahraga ringan untuk menjaga kesehatan lansia, dengan dampak positif pada 

peningkatan fungsi organ tubuh dan meningkatkan kekebalan tubuh setelah dilakukan secara 

rutin (Indriyani dkk., 2022). 

Senam lansia secara rutin meningkatkan kebugaran fisik pada usia lanjut, yang secara 

tidak langsung juga meningkatkan fungsi jantung dan menurunkan tekanan darah, serta 

mengurangi risiko penumpukan lemak pada dinding pembuluh darah untuk menjaga 

elastisitasnya. Selain itu, senam juga melatih otot jantung dalam berkontraksi, menjaga 

kemampuan pemompaaannya (Fadila & Anggraini, 2021). 

Mekanisme senam lansia meningkatkan kebutuhan oksigen dalam sel untuk proses 

pembentukan energi, sehingga terjadi peningkatan denyut jantung, sehingga curah jantung dan 

isi sekuncup bertambah, sehingga apabila olahraga ini dilakukan secara rutin dan terus 

menerus, maka penurunan tekanan darah akan berlangsung lebih lama dan pembuluh darah 

akan lebih elastis (Tina et al., 2018). Senam lansia merupakan serangkaian gerak nada yang 

teratur dan terarah serta terencana yang diikuti oleh orang lanjut usia dalam bentuk latihan fisik 

yang berpengaruh terhadap kemampuan fisik lansia. Aktifitas olahraga ini akan membantu 
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tubuh agar tetap bugar dan tetap segar karena melatih tulang tetap kuat dan membantu 

menghilangkan radikal bebas yang berkeliaran dalam tubuh. Senam dengan frekuensi dua kali 

seminggu terbukti melenturkan pembuluh darah (Rahmiati & Zurijah, 2020). 

Aktivitas senam sangat bermanfaat bagi penatalaksanaan hipertensi jika dilakukan 

secara teratur 2 kali dalam seminggu dengan durasi 15-45 menit akan memberikan efek yang 

baik untuk lanjut usia penderita hipertensi    yaitu dapat meningkatkan permeabilitas pembuluh 

darah. Pada saat senam dilakukan akan memberikan efek seperti beta blocker yang dapat 

menenangkan  saraf  simpatis  dengan membuat  menurunnya aktivitas saraf simpatis, reseptor 

hormon, dan fungsi hormon. Menurunnya aktivitas sarafsimpatis akan membuat pembuluh 

darah menjadi   relaksasi dan   terjadi   pelebaran (vasodilatasi) sehingga menurunkan cardiac 

output (curah  jantung) yang pada akhirnya akan membuat penurunan tekanan darah 

(Widjayanti et al., 2019). 

Penurunan   tekanan   darah   sistolik setelah senam lansia ini sesuai dengan teori yang 

menyatakan bahwa olahraga (senam  lansia) merupakan salah satu pengobatan non 

farmakologis pada pasien dengan hipertensi. Efek   dari senam lansia yang dilakukan secara  

teratur  dapat melancarkan peredaran darah sehingga menurunkan tekanan darah. Penelitian ini 

juga sejalan dengan  penelitian yang menunjukan pengaruh senam lansia terhadap penurunan    

tekanan darah lansia terhadap penurunan tekanan darah diastoliksecara    berurutan    pada 

pengukuran   darah   pertama,   kedua dan   ketiga   padalansia   penderita hipertensi.Penelitian 

lain menyatakan terdapat pengaruh senamlansiayang terhadap kadarglukosa, tekanan darah  

dan kolesterol   pada   lansia. Gerakan  senam dilakukan  seminggu sekali  selama  3  

mingguyang  terdiri dari gerakan pemanasan, transisi, gerakan inti dan gerakan pendinginan 

(Veri et al., 2022). 

Berdasarkan hasil dan teori pendukung tersebut maka peneliti berasumsi bahwa senam 

lansia dapat berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah pada pasien  usia pertengahan yang 

menderita hipertensi, sehingga senam lansia dapat dianjurkan sebagai salah satu metode 

pengobatan secara nonfarmakologi dalam menurunkan tekanan darah pasien  usia pertengahan.  

 

KETERBATASAN PENELITIAN 

Penelitian ini memiliki kesulitan dalam mengatur jadwal dengan responden untuk 

melakukan senam lansia . 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil dan pembahasan yang telah disampaikan di atas maka peneliti menarik 

kesimpulan seperti berikut:  

1. Tekanan darah sebelum dilakukan senam lansia (pretest) dengan rata-rata 151,94/93,66 

mmHg  

2. Tekanan darah setelah dilakukan senam lansia (pos-test) dengan rata-rata 137,90/87 

mmHg  

3. Ada  pengaruh secara signifikan antara senam lansia terhadap tekanan darah pada 

pasien usia pertengahan dengan hipertensi di UPTD Puskesmas Cibeber. 

Saran 

1. Bagi Pelayanan Kesehatan  

Diharapkan penelitian ini dapat dijadikan sebagai intervensi mandiri keperawatan 

dalam menangani pasien hipertensi di Rumah Sakit maupun di pelayanan kesehatan 

lainnya.  

2. Bagi Keluarga Pasien  

Perlu diberikan pengetahuan tentang penanganan hipertensi secara mandiri guna 

meminimalkan penggunaan terapi farmakologi 

3. Bagi Akademik  

Pada pihak akademik diharapkan dapat meningkatkan keterampilan mahasiswa dalan 

penerapan intervensi dalam penyuluhan kesehatan terutama pada pasien hipertensi 

4. Bagi Peneliti  

Selanjutnya diharapkan penelitian ini dapat digunakan sebagai masukan bagi peneliti 

selanjutnya untuk mengadakan penelitian lebih lanjut tentang pengaruh senam lansia 

terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi lansia dan dilakukan 

penelitian lebih lanjut dengan metode penelitian yang berbeda, variabel yang berbeda, 

perlakuan yang lebih sering, adanya kombinasi intervensi, jumlah populasi dan sampel 

yang lebih banyak sehingga akan diperoleh hasil yang lebih baik dan akurat. 

5. Bagi Mahasiswa Keperawatan  

Mahasiswa keperawatan dapat mempertahankan dan meningkatkan akan pengetahuan 

terkait  senam lansia terhadap penurunan tekanan darah supaya perawat dimasa yang 

akan datang memberikan asuhan keperawatan senam lansia kepada pasien hipertensi  

6. Bagi Lansia  

Bagi lansia yang terkena hipertensi diharapkan selalu rutin mengikuti senam lansia dan 

selalu menjaga pola kesehatan agar terhindar dari hipertensi
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