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ABSTRAK 
Hipertensi merupakan penyakit kardiovaskular paling umum dan menjadi faktor dominan kematian 
global, termasuk di Indonesia yang prevalensinya terus meningkat. Lansia memiliki risiko lebih tinggi 
akibat perubahan fisiologis dan elemen perilaku hidup seperti kelebihan berat badan dan minimnya 
gerak tubuh. Penatalaksanaan non farmakologis, terutama melalui aktivitas fisik, terbukti efektif 
membantu mengendalikan tingkat tekanan darah. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi 
pemberian terapi aktivitas fisik pada lansia dengan hipertensi.literature review ini menerapkan metode 
telaahsystematic review, sumber artikel didapatkan melalui situs database jurnal ilmiah, yaitu : Google 
Scholar, ReasearchGate, Garuda, Pubmed, dan Science direct. Kata kunci yang digunakan, yaitu : 
“Aktivitas Fisik”, “Hipertensi”, “Lansia”, “Tekanan Darah”. Seleksi pemilihan artikel mengikuti aturan 
seleksi inklusi dan eksklusi secara tegas. Hasil temuan menunjukkan bahwa pemberian terapi aktivitas 
fisik efektifitas terlihat pada lansia hipertensi dalam menurunkan tekanan darah. Terapi aktivitas fisik 
dapat mempengaruhi tekanan darah dan merupakan manajemen non farmakologi yang efektif. Aktivitas 
aktivitas fisik membantu menyelaraskan irama jantung, sebaliknya keterbatasan bergerak 
meningkatkan denyut jantung pada lansia.  
  

Kata kunci : aktivitas fisik, hipertensi, lansia, pengendalian tekanan darah  

 

ABSTRACT 
Hypertension is the most common cardiovascular disease and remains a leading cause of death 
worldwide, including in Indonesia, where its prevalence continues to increase. Older adults are at 
higher risk due to physiological changes and lifestyle factors such as obesity and lack of physical 
activity. Non-pharmacological management, particularly through physical activity, has been proven 
effective in helping to control blood pressure. This study aims to explore the implementation of physical 
activity therapy in elderly patients with hypertension. This study employs a systematic review, with 
article sources obtained from scientific journal database sites, including Google Scholar, 
ResearchGate, Garuda, PubMed, and ScienceDirect. The keywords used are: “Physical Activity,” 
“Hypertension,” “Elderly,” “Blood Pressure.” Article selection was conducted based on strict 
inclusion and exclusion criteria. The findings indicate that physical activity therapy in elderly 
individuals with hypertension is effective in reducing blood pressure. Physical activity therapy can 
affect blood pressure and is an effective non-pharmacological management. Physical activity can help 
stabilize the heart rate to be more regular, whereas elderly individuals who face physical activity 
limitations tend to have a higher heart rate. 
 
Keywords : physical activity, hypertension, elderly, blood pressure control 

 

PENDAHULUAN 

 

Hipertensi terus menjadi penyakit kardiovaskular yang paling umum dan faktor risiko 
kematian (Kuneinen et al., 2024). Sejak tahun 2003, Studi Beban Penyakit Global dari 
Organisasi Kesehatan Dunia telah mengidentifikasi hipertensi sebagai faktor risiko terkemuka 

di seluruh dunia yang berkontribusi terhadap morbiditas dan mortalitas. Bahkan di antara 
mereka yang diduga memiliki tekanan darah tinggi yang terkontrol, kurang dari sepertiga 
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terlindungi dari stroke dan serangan jantung berikutnya (Kuneinen et al., 2024). Dari data 
WHO (2023) menyoroti statistik mengejutkan terkait prevalensi tekanan darah tinggi, mencatat 

bahwa hampir 1,3 miliar orang dewasa diperkirakan hidup dengan kondisi ini pada tahun 2019. 
Laporan ini menunjukkan bahwa hanya 54% orang dewasa dengan tekanan darah tinggi yang 

telah didiagnosis, hanya 42% yang menjalani terapi, dan hanya 21% yang memiliki tekanan 
darah yang terkontrol dengan baik (Kario et al., 2024).  

Prevalensi hipertensi di Indonesia dilaporkan terus mengalami peningkatan setiap 

tahunnya. Insiden hipertensi di Indonesia dan wilayah berkembang diprediksi akan mengalami 
lonjakan hingga 80% pada tahun 2025. Diperkirakan sekitar 15 juta penduduk Indonesia telah 

terdiagnosis menderita hipertensi, namun hanya sekitar 4% pasien yang berhasil 
mengendalikan tekanan darahnya. Keadaan praktik saat ini dinilai belum memadai, karena 
jumlah individu berisiko yang berhasil didiagnosis secara akurat dan diobati secara efektif 

masih sangat terbatas. Kompleksitas etiologi hipertensi diperparah oleh sifat penyakit ini yang 
bersifat multifaktorial. Oleh karena itu, kemajuan yang signifikan diperlukan dalam strategi 

pencegahan dan pengelolaan hipertensi, baik pada tingkat populasi maupun individu (Goorani 
et al., 2025). Data hipertensi meningkat secara signifikan antara orang dewasa paruh baya dan 
lansia. Selain itu, terdapat penuaan populasi yang semakin cepat populasi global diprediksi 

akan mencapai 2 miliar orang berusia 60+ pada 2050, dengan 400 juta di antaranya berumur 
80+. Sebagian besar lansia meninggal dunia akibat gangguan kesehatan non-infeks ius, 

termasuk hipertensi, kardiovaskular, kanker, dan diabetes, dibandingkan dengan penyakit 
menular atau parasit. 

Hipertensi sendiri merupakan merupakan faktor kematian signifikan secara global. 

Menurut laporan Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), tekanan darah tinggi bertanggung jawab 
terhadap sekitar 12,8% dari seluruh kematian di dunia, atau sekitar 7,5 juta kematian per tahun 

(Goorani et al., 2025). Prevelensi hipertensi pada lanjut usia dipengaruhi oleh berbagai faktor. 
Sebagian di antaranya merupakan aspek tak terkendali oleh individu seperti umur, gender, 
etnis, keturunan, genetik. Namun, ada juga risiko yang bisa diubah atau dikendalikan, misalnya 

kegemukan (obesitas), konsumsi garam berlebih, kurangnya aktivitas fisik dan faktor lainnya 
(Riyada et al., 2023) Kemunduran kondisi fisik pada lansia dapat menyebabkan perubahan 

organ penting seperti jantung dan ginjal terpengaruh, memicu timbulnya berbagai penyakit, 
termasuk hipertensi (Gati et al., 2023).  

Metode non farmasi digunakan sebagai opsi dalam penanganan hipertensi karena dianggap 

lebih aman serta dapat meningkatkan efektivitas terapi farmakologis. Penerapan terapi 
nonfarmakologis telah dibuktikan lebih efektif apabila dikombinasikan dengan pengobatan, 

dibandingkan apabila hanya penggunaan obat yang dilakukan. Terapi nonfarmakologis dinila i 
lebih efektif dan mudah diterapkan, namun masih kurang diminati oleh masyarakat, karena 
diperlukan durasi pelaksanaan yang relatif lebih lama dibandingkan terapi farmakologis, serta 

diperlukan ketekunan dan konsistensi dalam menjalankannya. Dalam praktiknya, terapi 
nonfarmakologis dapat dilakukan melalui perubahan pola hidup menjadi lebih aktif, 

pengelolaan stres, pembatasan konsumsi minuman beralkohol, serta penerapan pola makan 
sehat yang kaya akan buah, sayur, rendah lemak, dan rendah natriun (Gati et al., 2023), 
tindakan promotif melalui metode non-obat bisa menjadi pilihan untuk merawat hipertens i 

pada lansia, termasuk melalui olahraga. Aktivitas ini menyeimbangkan jantung, sementara 
lansia pasif menunjukkan denyut tinggi. Diperlukan kajian awal untuk memetakan pola 

aktivitas (Gati et al., 2023).   
Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pemberian terapi aktivitas fisik pada lansia 

dengan hipertensi.literature review ini menerapkan metode telaahsystematic review, sumber 

artikel didapatkan melalui situs database jurnal ilmiah, yaitu : Google Scholar, ReasearchGate, 
Garuda, Pubmed, dan Science direct. 
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METODE 

 

Penelitian ini menggunakan studi systematic review, sumber data didapatkan melalui situs 
database jurnal ilmiah,, yaitu Google Schoolar, ResearchGate, Garuda, PubMed, dan Science 

direct. istilah kunci yang dipakai dalam pencarian mencakup gabungan kata dalam bahasa 
Indonesia dan bahasa Inggris, yaitu “terapi non farmakologis”, “aktivitas fisik”, “hipertens i”, 
“penurunan tekanan darah” serta “non-pharmacological therapy”, “physical 

activity”,,“hypertension” dan “blood pressure.” syarat inklusi mencakup artikel 2021-2025 
dalam bahasa Indonesia/Inggris, akses penuh, asli, dan membahas terapi aktivitas fisik pada 

lansia dengan hipertensi. kriteria eksklusi menyingkirkan artikel terapi obat, tinjauan pustaka, 
dan publikasi sebelumnya di tahun 2020 kebawah. Proses seleksi artikel dilakukan secara 
bertahap. Tahap pertama berupa penyaringan judul dan abstrak untuk menilai kesesuaian 

dengan topik penelitian. Artikel yang memenuhi kriteria kemudian ditelaah secara menyeluruh 
pada tahap pembacaan teks lengkap. Hasil seleksi artikel disajikan dalam diagram alur 

PRISMA untuk menggambarkan proses identifikasi, penyaringan, dan inklusi studi.  
 

HASIL 
 

 

Gambar 1. Proses Pemilihan Tinjauan Pustaka Sistematik Diadaptasi Dari PRISMA (Preferred Reporting Items for 

Systematic Reviews and Meta-Analyses 

 
Gambar 1 Menyajikan tahapan penyaringan literatur dari sejumlah basis data elektronik, 

yang awalnya menghasilkan 1342 sumber terkait. Setelah pembatasan berdasarkan rentang 
publikasi 5 tahun terakhir, diperoleh 760 artikel. Selain itu, 25 artikel ditolak karena judul dan 
abstraknya tidak memenuhi standar kelengkapan dan relevansi kajian. Akhirnya, 15 artikel teks 

penuh tersedia untuk dianalisis.  
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PEMBAHASAN 
 

Hipertensi pada Lansia 

Hipertensi terus menjadi penyakit kardiovasklar yang paling umum dan faktor risiko 

kematian (Kuneinen et al., 2024). Sejak 2003, Studi Global Burden of Disease oleh WHO telah 
mengidentifikasi hipertensi sebagai faktor risiko utama diseluruh dunia yang berkontribus i 
terhadap morbiditas dan mortalitas. Bahkan diantara mereka yang diasumsikan memilik i 

hipertensi yang terkontrol dengan baik, kurang dari sepertiga terlindungi dari stroke dan 
serangan jantung berikutnya (Kuneinen et al., 2024). WHO (2019) melaporkan bahwa kira-

kira satu miliar individu di seluruh dunia menderita tekanan darah tinggi, dengan sekitar 67% 
berasal dari negara berpendapatan rendah hingga menengah. Tanpa upaya pencegahan, angka 
ini diperkirakan akan melonjak menjadi 29% atau setara dengan 1,6 miliar penderita tahun 

2025 (Misdiana et al., 2024). Data Kemenkes (2019) menunjukkan prevalensi hipertensi pada 
kelompok lansia di Indonesia sebesar 45,9% untuk usia 55–64 tahun, 57,6% pada usia 65–74, 

dan 63,8% untuk usia di atas 75. Hipertensi merupakan faktor kematian signifikan secara 
global. Menurut laporan WHO, tekanan darah tinggi bertanggung jawab atas sekitar 12,8% dari 
semua kematian atau 7,5 juta kematian per tahun (Goorani et al., 2025).  

Penuaan dan hipertensi sangat terkait, dan efek gabungan keduanya dapat memilik i 
dampak signifikan pada fungsi kognitif. Terapi berbasis obat antihipertensi merupakan salah 

satu pilihan untuk mengontrol tekanan darah pada pasien hipertens i (Oparil et al., 2018). 
Namun, penggunaan obat antihipertensi dalam durasi panjang berpotensi menimbulkan 
masalah terkait obat yang merugikan (Kusumawardani et al., 2020). Berdasarkan 

Pharmaceutical    Care    Network    Europe (PCNE), Drug Related Problems adalah kondisi 
yang muncul akibat terapi obat yang berpotensi menghambat hasil kesehatan yang diinginkan 

(Ylä et al., 2020) Berdasarkan PCNE V6.02 yang telah diadaptasi secara lokal dan disarankan 
oleh Kemenkes RI, Drug Related Problems (DRP) mencakup dua aspek utama: efektivitas 
terapi dan dampak samping obat (Kusumawardani et al., 2020). Drug Related Problems (DRP) 

dapat memicu penurunan kemampuan organ seperti gangguan kognitif, masalah pengliha tan, 
hingga perubahan dalam dinamika dan kinetika obat (Briliansyah & Safitri, 2022). Temuan 

tersebut mengindikasikan bahwa penggunaan obat antihipertensi dapat memperbesar risiko 
timbulnya reaksi berbahaya dari obat (Crisafulli et al., 2021). Dalam hal ini, intervensi non 
farmakologi dapat digunakan sebagai opsi intervensi berbeda bagi penderita hipertensi, karena 

cenderung tanpa efek samping yang signifikan (Febriyanti et al., 2021) 
 

Terapi Aktivitas Sebagai Upaya Alternatif Pengobatan Non Farmakologi Untuk 

Hipertensi 

Pendekatan terapeutik pada pasien hipertensi difokuskan pada pengendalian peningka tan 

tekanan darah tanpa menimbulkan efek samping yang berat. Pendekatan tersebut dibedakan 
menjadi dua jenis, yaitu farmakologis dan nonfarmakologis. Terapi farmakologis dilakukan 

dengan penggunaan obat-obatan yang ditujukan untuk mengendalikan tekanan darah, namun 
penggunaannya sering dikaitkan dengan risiko ketergantungan serta dapat menimbulkan 
dampak buruk terhadap fungsi organ ginjal. Sementara itu, terapi nonfarmakologis diterapkan 

melalui penerapan pola hidup sehat, yang meliputi pengaturan pola istirahat, pola makan, serta 
olahraga yang dilakukan secara teratur, sistematis, dan terstruktur. Metode nonfarmakologis 

ini dianggap lebih mudah diterapkan karena sederhana bentuknya dan tidak memerlukan biaya 
yang besar (Briliansyah & Safitri, 2022). 

Kebiasaan berolahraga secara konsisten membantu menjaga proporsi tubuh, 

memperlancar aliran darah, serta menyehatkan fungsi jantung. Minimnya gerakan fisik dapat 
meningkatkan risiko hipertensi, karena aktivitas jasmani berkaitan erat dengan kestabilan 

tekanan darah. Individu yang jarang bergerak cenderung memiliki denyut jantung lebih cepat, 
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sehingga memaksa otot jantung bekerja ekstra pada setiap detakannya, yang pada akhirnya 
menaikkan tekanan pada dinding arteri (Briliansyah & Safitri, 2022). Berdasarkan penelit ian 

(Handayani et al., 2021) tentang Kegiatan berjalan pagi selama 20 menit terbukti berkontribus i 
pada penurunan tekanan darah pada lanjut usia penderita hipertensi di Puskesmas Pauh, yang 

mengindikasikan adanya manfaat signifikan dari aktivitas tersebut sistolik (p= 0,000) dan 
tekanan darah diastolik (p=0,003). Hal ini sejalan dengan penelitian (Wahab & Nurfadhila, 
2025) tentang efektivitas berjalan kaki selama 20 menit terhadap penurunan tekanan darah 

menunjukkan p value tekanan darah sistolik 0,000 dan diastolik 0,024 yang artinya terdapat 
pengaruh Latihan berupa berjalan kaki memberikan dampak terhadap perbaikan tekanan darah 

pada pasien hipertensi di Desa Sukamurni, wilayah kerja Puskesmas Gembong Kabupaten 
Tangerang. 

Berdasarkan penelitian (Fadhilah & Maryatun, 2022) tentang “Penerapan Terapi Genggam 

Jari dan Nafas Dalam untuk Menurunkan Tekanan Darah pada Lansia Penderita Hipertensi ". 
Penerapan terapi ini dilakukan 3 hari, 6 kali dalam 2 kali sehari selama 30 menit. Hasil 

menunjukkan pengobatan hipertensi dengan terapi jari dan nafas dilakukan dapat menurunkan 
tekanan darah pada lansia. Hal ini sejalan dengan penelitian (Almasyah et al., 2025)  yang 
berjudul “Pengaruh Terapi Genggam Jari Terhadap Perubahan Tekanan DarahPada Lansia 

Penderita Hipertensi” menunjukkan bahwa pertemuan1ialah hipertensdi stage 2 dengan jumlah 
49 responden (70%) sedangkan rata–rata pos-tes diastolik sesudah dilakukan terapi genggam 

jari pada pertemuan 1 ialah hipertensi stage1 dengan jumlah  44 responden  (62,9%).  Pada  
pertemuan 2 menunjukan  rata –rata  pre  tes  diastolik  sebelum  diberikan terapi genggam jari 
ialah hipertensi stage2 dengan jumlah 52 responden (74,3%) sedangkan rata –rata kategori post  

tes  diastolik  sesudah  diberikan  terapi genggam  jari  ialah  hipertensi stage1 dengan jumlah 
44 responden (62,9%). Berdasarkan penelitian (Dewi et al., 2021). Pelaksanaan Senam Lansia 

Untuk Peningkatan Kualitas Hidup Lansia. Hasil Pengabdian Kepada Masyarakat 
menunjukkan, lansia yang belum melaksanakan senam lansia kualitas hidupnya banyak yang 
tidak baik sebanyak 23 orang (76,7%), setelah dilaksanakannya senam lansia kualitas hidup 

lansianya menjadi baik sebanyak 27 orang (90%.). Kesimpulan pelaksanaan senam dapat 
meningkatkan peningkatan kualitas hidup lansia. Hal ini sejalan dengan penelitian (Melati et 

al., 2021) yang menyatakan senam yang dilakukan oleh lansia telah menunjukkan adanya 
pengaruh yang signifikan terhadap kualitas penderita hipertensi.  

Menurut penelitian yang dilakukan  (Hasanuddin et al., 2025) yang membahas terkait 

pengaruh relaksasi otot progresif terhadap tekanan darah pada lansia yang dilakukan dari bulan 
Oktober s.d November 2023. Intervensi ini diberikan kepada 29 orang dan didapatkan 

pengaruh yang signifikan relaksasi otot progresif terhadap tekanan darah pada lansia hipertens i. 
Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Rahayu et al., 2020) bahwa 
setelah diberikan relaksasi otot progresif pada 22 responden yang memiliki hipertensi dan 

menunjukkan tekanan darah normal, Menurut penelitian yang dilakukan oleh (Fitriana et al., 
2025) tentang efektifitas pijat swedia dalam menurunkan hipertensi pada lansia, pengukuran 

tekanan darah dilakukan sebelum dan sesudah dilakukan tindakan dengan menggunakan 
lembar observasi. Pijat swedia dilakukan selama 8 kali pertemuan dalam 1 minggu dengan 
durasi 15 menit. Hasil pada penelitian ini menunjukkan terjadi penurunan tekanan darah 

responden. Hal ini sejalan dengan penelitian (Prajayanti & Sari, 2022) bahwa terdapat 
penurunan nilai rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik pada hipertensi setelah dilakukan 

pengobatan sebanyak 8 kali dalam 2 minggu sesuai jadwal. 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan (Sumarni et al., 2021) tentang pengaruh senam anti 

stroke yang dilakukan sebanyak 16 kali dalam waktu 2 bulan dalam menurunkan tekanan darah 

pada lansia dengan hipertensi ringan, menunjukkan adanya pengaruh senam anti stroke 
terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi ringan dengan nilai p=0,000. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan (Melati et al., 2021) yang menyatakan bahwa 
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terdapat pengaruh senam anti stroke terhadap tekanan darah penderita hipertensi. Berdasarkan 
penelitian (Haripuddin et al., 2021) menunjukkan pada tekanan darah sistolik dan diastolik 

pada tiga waktu dengan perlakuan tiga kali sebelum dan sesudah diberikan perlakuan senam 
ergonomik didapatkan hasil bahwa nilai P (0,000) < 0,05 artinya ada perbedaan bermakna 

sebelum dan sesudah diberikan perlakuan senam ergonomik. Hal ini sejalan dengan penelit ian 
(Supriyanto et al., 2024) bahwa terdapat pengaruh senam ergonomik terhadap penurunan 
tekanan darah lansia dengan hipertensi di Kelurahan Tandebura Kabupaten Kolaka. 

Berdasarkan penelitian (Prasetiani et al., 2024) tentang aktivitas fisik latihan jalan kaki 
terhadap tekanan darah bagi lansia hipertensi yang dilakukan selama satu minggu dengan dua 

kali latihan dalam waktu 15 menit dan jeda istirahat 10 menit. Hasil signifikansi pada tekanan 
darah sistolik yaitu 0,000 yang artinya terdapat perbedaan pada nilai tekanan darah sistolik pre 
dan post intervensi. Kemudian, hasil pada tekanan darah diastolik yaitu 0,002 artinya terdapat 

perbedaan pada nilai tekanan darah diastolik pre dan post intervensi. Penelitian ini sejalan 
dengan (Kaonang et al., 2022) yang menjelaskan bahwa ada pengaruh terapi olahraga jalan 

kaki terhadap tekanan darah pada lansia.  Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Andri et 
al., (2021), yang memberikan intervensi Slow Deep Breathing Exercise pada lansia dengan 
hipertensi selama 4 hari dengan frekuensi 2 kali sehari yaitu pagi dan sore  menunjukkan bahwa 

terdapat penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum dan sesudah diberikan 
intervensi. Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh(Andri et al., 

2021) bahwa terdapat pengaruh slow deep breathing exercise terhadap tekanan darah pada 
penderita hipertensi. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan (Murwani et al., 2023) tentang senam hipertens i 

yang dilakukan selama 3 kali perminggu selama 30 menit. Hasil penelitian menujukan sebelum 
melakukan senam hipertensi, mayoritas responden memiliki hipertensi tahap 1 sebanyak 31 

orang. Setelah melakukan senam hipertensi, mayoritas responden memiliki hipertensi tahap 1 
sebanyak 28 orang. Berdasarkan uji statistik sebelum dan sesudah senam hipertensi, diperoleh 
nilai p sebesar 0,000 <0,05, sehingga terdapat pengaruh yang signifikan dari senam hipertens i 

terhadap perubahan tekanan darah pada lansia. Hal ini didukung dengan penelitian (Wahyuni 
et al., 2023). Hasil penelitian menunjukan beda median tekanan darah sistol sebelum dan 

sesudah senam hipertensi adalah 15. Sedangkan pada tekanan darah diastol sebelum dan 
sesudah senam hipertensi beda median adalah 5. Hasil uji Wilcoxon p-value 0,001 yang artinya 
senam hipertensi berpengaruh terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi di 

Posyandu Melati Pemulutan Selatan. 
Berdasarkan penelitian (Febriyanti et al., 2021) tentang terapi relaksasi benson terhadap 

tekanan darah sistole pada lansia dengan hipertensi. Hasil penelitian ini  menunjukkan bahwa 
terdapat pengaruh terapi Benson terhadap penurunan tekanan darah pada lansia yang 
mengalami hipertensi dengan nilai p-value = 0.00. Penelitian ini sejalan dengan (Buana et al., 

2021) bahwa terapi relaksasi benson dapat menurunkan tekanan darah dimana pada kedua 
responden dengan hasil rata-rata 1 sistolik 146,6 mmHg menjadi 138,3 mmHg dan diastolik 95 

mmHg menjadi 90 mmHg. Sedangkan responden 2 sistolik 146,6 mmHg menjadi 136,6 mmHg 
dan diastolik 95 mmHg 88,3 mmHg. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Faradhila et 
al., 2022) penelitian ini membahas tentang penurunan tekanan darah pada lansia hipertens i 

menggunakan terapi pijat refleksi kaki selama tiga kali dengan durasi 30 menit. Hasil penelit ian 
menunjukkan adanya penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada lansia dengan 

hipertensi.  
Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Kamelani & Prijayanti, 2024) 

menunjukkan bahwa terdapat penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi terhadap 

penerapan metode pijat refleksi kaki. Didukung dengan hasil yang menunjukkan bahwa pada 
Ny.Y terdapat penurunan tekanan darah sebesar 16 mmHg dan Ny.M sebesar 26 mmHg 

sedangkan tekanan darah diastolik pada Ny.Y sebesar 11 mmHg dan Ny.S sebesar 12 mmHg. 
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Pada penelitian ini dilakukan penerapan 3 kali dalam seminggu dengan frekuensi 1 kali 
pemberian dalam 1 hari selama 15-20 menit. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh 

(Alvianika & Wulandari, 2024) yang membahas terkait terapi slow stroke back massage 
(SSBM) pada lansia dengan hipertensi yang dilakukan selama 4 minggu sebanyak 3 kali dalam 

seminggu dengan durasi waktu 10 menit. Hasil penelitian ini menunjukkan setelah dilakukan 
penerapan terapi SSBM dapat menurunkan tekanan darah. Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh (Silva & Wida, 2024)bahwa terapi pijat SSBM sangat efektif 

dalam menurunkan tekanan darah. Didapatkan adanya perubahan dihari ke tiga dimana 
diperoleh hasil kelien yang mengalami penurunan tekanan darah dari 180/100 mmHg menjadi 

160/90 mmHg.  
Berdasarkan penelitian (Novita et al., 2025) terapi aktifitas kelompok yoga pada lansia 

dengan hipertensi yang dilakukan selama 15 menit per siklus dengan 3 kali pengulangan. Hasil 

menunjukkan penurunan tekanan darah rata-rata 11,4 mmHg (sistolik) dan 7,2 mmHg 
(diastolik), membuktikan bahwa yoga efektif menurunkan tekanan darah. Penelitian ini sejalan 

dengan penelitian (Wiyono et al., 2022) bahwa didapatkan hasil uji T-test bahwa adanya 
perubahan tekmanan darah sistolik dan diastolik diperoleh hasil p-value 0,000 (<0,05) yang 
artinya terdapat pengaruh terhadap senam yoga dapat menurunkan tekanan darah pada lansia, 

diharapkan lansia dapat melakukan senam yoga secara rutin sehingga dapat menetralkan 
tekanan darah pada lansia.  

 
KESIMPULAN  
 

Hipertensi terus menjadi penyakit kardiovaskular yang paling umum dan faktor risiko 
kematian. Berdasarkan studi dari Beban Penyakit Global dari Organisasi Kesehatan Dunia 

telah mengidentifikasi hipertensi sebagai faktor risiko terkemuka di seluruh dunia yang 
berkontribusi terhadap morbiditas dan mortalitas. Bahkan di antara mereka yang diduga 
memiliki tekanan darah tinggi yang terkontrol, kurang dari sepertiga terlindungi dari stroke dan 

serangan jantung berikutnya. Metode pengobatan bagi penderita hipertensi bertujuan untuk 
menurunkan tekanan darah yang terus menerus meningkat tanpa mengakibatkan efek samping 

yang berarti. Ada dua macam metode  terapi bagi penderita hipertensi yaitu terapi farmakologi 
dan non farmakologis. Upaya promotif dengan penatalaksanaan non farmakologis dapat 
menjadi alternatif penatalaksanaan lansia dengan hipertensi untuk membantu lansia 

mengendalikan tekanan darah salah satunya dengan melakukan aktivitas fisik. Aktivitas fisik 
dapat menstabilkan detak jantung menjadi lebih teratur, sebaliknya untuk kondisi lansia yang 

mengalami hambatan aktivitas fisik memiliki frekuensi yang tinggi detak jantungnya. 
Meskipun demikian perlu adanya pendahuluan untuk mengetahui gambaran aktivitas fisik pada 
lansia. 
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