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Abstrak

Pendahuluan : Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan utama pada lansia dan dikenal sebagai
“the silent killer”. Salah satu intervensi non-farmakologis yang dapat membantu menurunkan tekanan darah
adalah senam hipertensi. Selain manfaat fisiologis, pengetahuan lansia mengenai senam hipertensi juga
berperan penting dalam keberhasilan intervensi ini. Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh senam hipertensi terhadap penurunan tekanan darah pada lansia di Desa Duwet Sukoharjo. Metode
. Penelitian ini menggunakan desain quasi-experimental dengan pendekatan one group pretest-posttest.
Sampel sebanyak 30 lansia diperoleh dengan teknik purposive sampling. Intervensi berupa senam hipertensi
dilakukan selama beberapa kali pertemuan, dengan pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah
intervensi. Data dianalisis menggunakan uji paired sample t-test. Hasil : Rata-rata tekanan darah mengalami
penurunan sebesar 3,7 mmHg, namun tidak signifikan secara statistik (p = 0,065). Kesimpulan: Meskipun
penurunan tekanan darah belum signifikan secara statistik, senam hipertensi tetap memberikan efek positif
terhadap kondisi fisiologis, serta direkomendasikan sebagai intervensi non-farmakologis yang aman,
terutama jika dilakukan secara rutin dan terstruktur.

Kata Kunci: hipertensi, lansia, pengetahuan, tekanan darah, senam hipertensi
Abstract

Background: Hypertension is one of the major health problems among the elderly and is known as “the
silent killer.” One non-pharmacological intervention that can help lower blood pressure is hypertension
exercise. In addition to its physiological benefits, the elderly’s knowledge about hypertension exercise plays
an important role in the success of this intervention. Objective: This study aims to determine the effect of
knowledge about hypertension exercise on the reduction of blood pressure in elderly people in Duwet
Village, Sukoharjo. Methods: This research used a quasi-experimental design with a one-group pretest-
posttest approach. A total of 30 elderly participants were selected using purposive sampling. The
intervention consisted of hypertension exercise sessions, with measurements of blood pressure before and
after the intervention. Data were analyzed using the paired sample t-test. Results: The average blood
pressure decreased by 3.7 mmHg; however, this reduction was not statistically significant (p = 0.065).
Conclusion: Although the reduction in blood pressure was not statistically significant, hypertension exercise
still demonstrated positive effects on both physiological conditions among the elderly. Therefore, it is
recommended as a safe non-pharmacological intervention, especially when performed regularly and in a
structured manner.
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PENDAHULUAN

Hipertensi masih menjadi salah satu
tantangan  terbesar di  bidang  kesehatan
masyarakat, baik secara global maupun nasional.
Berdasarkan data dari Organisasi Kesehatan
Dunia (WHO), diperkirakan lebih dari 1 miliar
orang di dunia menderita hipertensi, dan angka
tersebut terus mengalami peningkatan setiap
tahunnya seiring pertumbuhan usia lanjut di
populasi dunia (Rahayu et al., 2024). Hipertensi
dikenal sebagai “the silent killer” karena
seringkali tidak menimbulkan gejala yang jelas,
namun membawa risiko komplikasi serius seperti
stroke, penyakit jantung, dan gagal ginjal
(Zatihulwani et al., 2024). WHO juga melaporkan
bahwa hipertensi menjadi penyebab utama sekitar
62% kasus penyakit serebrovaskular serta 49%
kasus penyakit jantung iskemik di seluruh
dunia.(Jumriana & Yanuarti, 2023)

Prevalensi hipertensi lansia di Indonesia
juga menunjukkan angka yang memprihatinkan.
Data Riskesdas 2018 melaporkan prevalensi
hipertensi pada penduduk Indonesia sebesar
25,8%, di mana kelompok usia lanjut mengalami
peningkatan signifikan prevalensi hipertensi
seiring bertambahnya usia (Jumriana & Yanuarti,
2023). Berdasarkan data dinas kesehatan jawa
tengah 2023 penderita hipertensi di jawa tengah
pada tahun 2022 sebanyak 8.494.296 orang atau
sebesar 29,3% dari seluruh penduduk dari jumlah
tersebut sebanyak 5.992.684 orang atau 70,5%
sudah mendapatkan pelayanan  Kesehatan.
Surakarta masih menjadi perhatian karena kota
surakarta menduduki peringkat kedua dengan
kasus hipertensi tertinggi setelah kota semarang
(Gati et al., 2023).

Senam hipertensi  berhubungan erat
dengan tekanan darah karena jenis olahraga ini
membantu meningkatkan aliran darah dan
pasokan oksigen ke otot-otot, khususnya otot
besar dan jantung, sehingga memperbaiki
elastisitas pembuluh darah dan menurunkan
tahanan perifer (Dwisetyo et al., 2023). Aktivitas
senam secara teratur juga dapat memicu pelepasan
zat vasodilator seperti nitric oxide (NO) yang
membuat pembuluh darah lebih rileks dan
membantu menjaga fungsi endotel pembuluh
darah, sehingga tekanan darah pun lebih
terkendali (Patimah & Fauzi, 2023). Dengan
melakukan senam hipertensi secara teratur,
kemampuan jantung dan paru meningkat serta
sirkulasi darah menjadi lebih efisien, membantu
menurunkan tekanan darah baik sistolik maupun
diastolik. Oleh karena itu, senam hipertensi sangat

direkomendasikan  sebagai intervensi  non-
farmakologis untuk pengelolaan dan pencegahan
komplikasi pada penderita hipertensi (Dwisetyo et
al., 2023).

Senam hipertensi merupakan salah satu
bentuk intervensi non-farmakologis yang terbukti
efektif membantu menurunkan tekanan darah
pada lansia hipertensi (Jumriana & Yanuarti,
2023)..  Penelitian yang dilakukan oleh
Zatihulwani et al, (2024) menunjukkan bahwa
setelah mengikuti empat kali sesi senam hipertensi
dalam kurun waktu dua minggu, terdapat
penurunan rata-rata tekanan darah sistolik sebesar
15 mmHg dan tekanan diastolik sebesar 5 mmHg
pada peserta lansia. Hasil serupa juga ditemukan
dalam studi Safarina et al. (2022), di mana
penurunan tekanan darah sistolik mencapai 28
mmHg dan diastolik turun sebesar 6,6 mmHg
setelah 2 minggu melakukan aktivitas ini secara
rutin

Selain menurunkan tekanan darah, senam
hipertensi juga memberikan manfaat lain bagi
lansia,  seperti  meningkatkan  kebugaran,
memperbaiki metabolisme tubuh, memperkuat
daya tahan fisik, dan meningkatkan kualitas hidup
secara keseluruhan (Safarina et al., 2022).
Pengetahuan yang baik mengenai manfaat senam
hipertensi sangat penting untuk mendorong
perubahan perilaku lansia, terutama dalam
menjalankan aktivitas fisik teratur sebagai bagian
dari upaya pengendalian tekanan darah (Prajayanti
et al.,, 2023). Kurangnya pengetahuan menjadi
salah satu hambatan utama di masyarakat,
terutama di daerah pedesaan, untuk mengadopsi
pola hidup aktif dan sehat (Ardyantilova dan
Lidiana, 2023). Oleh karena itu, edukasi dan
pemberdayaan lansia melalui promosi kesehatan
mengenai cara menurunkan tekanan darah dengan
senam hipertensi harus terus dioptimalkan
(Jumriana & Yanuarti, 2023).

Untuk itu penelliti akan melakukan
penerapan senam hipertensi di Desa Duwet
Sukoharjo yang memiliki jumlah penduduk usia
lanjut cukup tinggi dan risiko hipertensi yang
meningkat untuk mengetahui pengaruh tingkat
pengetahun  hipertensi  terhadap  penurunan
tekanan darah

METODE

Penelitian ini menggunakan desain quasi
experimental one group pretest-posttest dengan
metode uji statistik paired sample t-test. Instrumen
yang digunakan berupa kuesioner pre dan post-
test untuk mengukur tingkat pengetahuan tentang
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senam hipertensi, serta dokumentasi jalannya
kegiatan senam hipertensi. Sampel dalam
penelitian ini  berjumlah 30 lansia dengan
hipertensi yang diambil menggunakan teknik total
sampling.

Instrumen yang digunakan adalah
tensimeter untuk memantau tekanan darah dan
leaflet sebagai media edukasi tentang senam
hipertensi. Penelitian ini dilaksanakan di wilayah
Duwet, Baki, Sukoharjo pada bulan Juli 2025.

Kriteria Inklusi

1. Lansia berusia > 60 tahun.

2. Didiagnosis mengalami hipertensi
berdasarkan pengukuran tekanan darah
minimal 2 kali.

3. Bersedia mengikuti seluruh rangkaian
kegiatan penelitian.

4. Dapat berkomunikasi dengan baik dan
tidak mengalami gangguan kognitif berat.

5. Tidak sedang menjalani terapi medis yang
dapat mempengaruhi tekanan darah secara
langsung (misal: diuretik baru, beta
blocker baru).

Kriteria Eksklusi

1. Lansia dengan keterbatasan fisik yang
tidak memungkinkan untuk melakukan
senam.

2. Memiliki riwayat penyakit jantung atau
komplikasi hipertensi berat yang tidak
stabil.

3. Mengalami gangguan penglihatan atau
pendengaran berat yang menghambat
mengikuti instruksi senam.

4. Tidak hadir secara penuh selama masa
intervensi.

Metode Intervensi

Senam  hipertensi  yang  diberikan
merupakan rangkaian gerakan fisik aerobik
intensitas ringan hingga sedang yang disesuaikan
dengan kemampuan lansia, berdasarkan panduan
senam hipertensi dari Kementerian Kesehatan RI.
Kegiatan senam dilakukan secara berkelompok
selama 30 menit, sebanyak 3 kali dalam seminggu
selama 2 minggu (total 6 sesi). Senam diawali
dengan pemanasan, dilanjutkan gerakan inti
seperti langkah di tempat, mengangkat lengan,
dan gerakan pernapasan, serta  diakhiri
pendinginan dan relaksasi.

Instruksi senam diberikan oleh instruktur
terlatih dengan pengawasan tenaga kesehatan.
Selain itu, peserta juga diberikan leaflet edukatif

tentang manfaat dan tata cara senam
hipertensi untuk dilakukan mandiri di rumah.
Instrumen Penelitian

1. Kuesioner pretest dan posttest untuk
mengukur perubahan tingkat pengetahuan
mengenai senam hipertensi.

2. Tensimeter digital untuk memantau
tekanan darah sebelum dan sesudah
intervensi.

3. Dokumentasi kegiatan berupa foto dan
catatan observasi saat pelaksanaan senam.

4. Leaflet sebagai media edukasi.

Berikut adalah indicator nilai tekanan
darah (Riyada et al., 2024) :

Kategori Sistolik Diastolik
(mmHg) (mmHg)
Optimal/Normal <120 <80
Normal (WHO/ISH) <130 <85
Pra-hipertensi 120-139 80-89
Tingkat 1 (ringan) 140-159 90-99
Tingkat 2 (sedang) 160-179 100-109
Tingkat 3 (berat) >180 >110
Sistolik terisolasi >140 <90
HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1. Kategori Usia
(Total Peserta = 30)
Kategori Jumlah Persentase
Usia (n=30) (%)
<60 12 40.0%
60 — 65 15 50.0%
66 — 70 3 10.0%
> 70 0 0.0%
Total 30 100.0%

Tabel 2. Tekanan Darah Sebelum Senam
(Total Peserta = 30)
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Jumlah Shapiro-Wilk (Sig. = 0,360), sehingga dapat
Sistolik  Diastolik (n = Persentase disimpulkan bahwa data berdistribusi normal.
Kategori (mmHg) (mmHg) 30) (%)
(Tbmglglt 3 50 o . 5 Tabel 4. Hasil Uji T Paired Samples Test
era > > . .
Tingkat 2 160 Paired Dn‘ferencess,9 5%
(sedang) 179 100-109 2 6. Confidence
Tingkat ~ 140- Interval of
1(ringan) 159 90-99 2 6.0 the
Sistolik Std. Std.  Difference
terisolasi  >140 <90 5 16 Mea Devi Error Low Upp Sig. (2-
Pra- 120- ) n ation Mean er er t df tailed)
hipertensi 139 80-89 10 33Pair Tekanan 3.70 105 193 - 748 19 29 0.065
Optimal/ 1 Darah 6 0.08 18
normal <120 <80 10 33 Sebelum
Normal _
(WHO/ Tekanan
ISH) <130 <85 0 0. Darah
Total - - 30 10 Sesudah

Berdasarkan data dari 30 responden yang
mengikuti kegiatan senam hipertensi, terlihat
adanya perubahan pada tekanan darah sistolik dan
diastolik setelah intervensi dilakukan. Sebagian
besar responden mengalami penurunan tekanan
darah sistolik, seperti yang ditunjukkan pada
subjek Marsiyanti (dari 169 menjadi 142 mmHg)
dan Sajinem (dari 196 menjadi 152 mmHg). Hal
ini  menunjukkan bahwa senam hipertensi
memberikan efek positif dalam membantu
menstabilkan tekanan darah pada sebagian besar

lansia, meskipun hasilnya dapat bervariasi
tergantung kondisi individu.
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Statisti

Statistic  df  Sig. c df  Sig.
Tekan .123 30 2000 .963 30 .360
an
Darah
Sebelu
m
Tekan .168 30 .031 954 30 211
an
Darah
Sesud
ah

Berdasarkan  hasil ~ uji  normalitas

menggunakan dua metode yaitu Kolmogorov-
Smirnov dan Shapiro-Wilk, diketahui bahwa data
tekanan darah sebelum senam hipertensi memiliki
nilai  signifikansi > 0,05 baik pada uji
Kolmogorov-Smirnov (Sig. = 0,200*) maupun

Hasil uji menunjukkan bahwa terdapat
penurunan rata-rata tekanan darah setelah senam
hipertensi sebesar 3,7 mmHg. Namun, karena
nilai signifikansi (p = 0,065) lebih besar dari 0,05,
maka penurunan signifikan secara statistik,
meskipun menunjukkan tren positif.

PEMBAHASAN
Efektivitas Senam  Hipertensi  terhadap
Penurunan Tekanan Darah pada Lansia
Berdasarkan hasil pengukuran tekanan
darah sebelum dan sesudah intervensi senam
hipertensi yang ditunjukkan pada Tabel, terlihat
adanya perubahan pada nilai tekanan darah
sistolik dan diastolik pada sebagian besar
responden. Beberapa responden mengalami
penurunan yang cukup signifikan, seperti
Marsiyanti (dari 169/65 menjadi 142/70 mmHg)
dan Sajinem (dari 196/104 menjadi 152/97
mmHg). Hal ini mengindikasikan bahwa senam
hipertensi dapat memberikan efek positif dalam
membantu menurunkan tekanan darah pada lansia,
meskipun tidak semua responden mengalami
penurunan yang sama. Variasi respons ini
kemungkinan besar dipengaruhi oleh perbedaan
kondisi fisiologis individu, gaya hidup, serta
tingkat keparahan hipertensi yang diderita.

Selanjutnya,  berdasarkan  hasil  uji
normalitas pada Tabel 3, diketahui bahwa data
tekanan darah sebelum senam hipertensi

berdistribusi normal, ditunjukkan dengan nilai
signifikansi Kolmogorov-Smirnov sebesar 0,200
dan Shapiro-Wilk sebesar 0,360 (keduanya >
0,05). Untuk data tekanan darah sesudah senam,
nilai signifikansi Kolmogorov-Smirnov sebesar
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0,031 menunjukkan tidak normal, namun Shapiro-
Wilk sebesar 0,211 (> 0,05) masih menunjukkan
kecenderungan distribusi normal. Oleh karena itu,
uji statistik selanjutnya dapat menggunakan
pendekatan parametrik dengan catatan bahwa
distribusi data secara umum dapat dianggap
normal.

Hasil uji Paired Sample T-Test pada
Tabel 4 menunjukkan adanya penurunan rata-rata
tekanan darah sebesar 3,7 mmHg setelah
intervensi senam hipertensi. Meskipun demikian,
nilai  signifikansi p = 0,065 (> 0,05
mengindikasikan bahwa secara statistik penurunan
ini tidak signifikan. Artinya, meskipun terdapat
tren penurunan tekanan darah, namun belum
cukup kuat secara statistik untuk menyimpulkan
adanya perbedaan yang bermakna. Hal ini bisa
disebabkan oleh jumlah sampel yang masih relatif
kecil atau variabilitas data yang cukup tinggi.

Temuan ini sejalan dengan penelitian
Amry et al. (2020), yang menunjukkan bahwa
edukasi dan senam hipertensi berkontribusi pada
pengelolaan tekanan darah lansia, meskipun
efeknya bervariasi antar individu. Demikian pula,
penelitian Dachi et al. (2021) menegaskan bahwa
senam lansia mampu menurunkan tekanan darah
pada penderita hipertensi secara bertahap,
terutama jika dilakukan rutin.

Menurut Aisyiah (2020) senam lansia
berperan dalam memperbaiki sirkulasi darah,
meningkatkan elastisitas pembuluh darah, dan
menurunkan tekanan darah sistolik maupun
diastolik. Meski begitu, efek optimal umumnya
memerlukan pelaksanaan yang konsisten dalam
jangka waktu tertentu. Dalam penelitian ini,
beberapa peserta justru menunjukkan peningkatan
Tekanan Darah sesudah senam, seperti pada
responden nomor 6 dan 4. Hal tersebut bisa terjadi
akibat faktor stres, konsumsi makanan tinggi
natrium sebelum pengukuran, atau kurang
istirahat.

Selain itu, hasil ini diperkuat oleh Basuki
& Barnawi (2021), yang menemukan bahwa
senam hipertensi dapat menurunkan tekanan
darah, namun hasil maksimal diperoleh bila
peserta menjalani aktivitas secara rutin dan
terprogram. Penelitian Nirwan (2023) juga
menggarisbawahi pentingnya keteraturan senam
lansia sebagai bentuk modifikasi gaya hidup untuk
membantu pengendalian tekanan darah.

Perlu dicermati bahwa efek senam
terhadap tekanan darah tidak selalu instan.
Menurut Arifin et al. (2022), program intervensi
gaya hidup, termasuk senam, memberikan hasil

yang lebih bermakna jika dibarengi dengan
edukasi dan konsistensi pelaksanaan. Senada
dengan itu, Pangestika et al. (2022) menyatakan
bahwa modifikasi gaya hidup seperti aktivitas
fisik secara teratur mampu menurunkan tekanan
darah serta meningkatkan kualitas tidur dan
kesehatan mental lansia.

Dalam konteks ini, penting untuk melihat
hasil secara holistik. Seperti dikemukakan oleh
Susanti  (2020), faktor sosiodemografis, pola
makan, dan pengetahuan tentang hipertensi juga
memiliki pengaruh signifikan terhadap tekanan
darah lansia. Kurangnya pemahaman lansia
tentang pentingnya menjaga tekanan darah dapat
mengurangi efektivitas intervensi fisik seperti
senam (Suseno et al., 2022).

Hal ini sejalan dengan penelitian oleh
llaiha & Yuniartika (2025) yang menyatakan
bahwa pemberian edukasi melalui aktivitas
terarah seperti senam mampu meningkatkan
kesadaran dan pengetahuan lansia tentang
hipertensi secara signifikan. Demikian pula,
Aldiansa & Muhlisin (2024) menegaskan bahwa
aktivitas fisik yang disertai dengan penyuluhan
terbukti memberikan kontribusi positif terhadap
pengetahuan peserta wusia lanjut mengenai
manajemen penyakit kronis.

Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa pelaksanaan senam hipertensi tidak hanya
memberikan dampak fisiologis terhadap tubuh
lansia, tetapi juga memiliki peran penting dalam
peningkatan literasi kesehatan mereka. Kegiatan
ini patut dipertimbangkan sebagai bagian dari
program promotif dan preventif di komunitas
lansia, terutama dalam upaya mengendalikan
prevalensi hipertensi secara holistik.

Dengan  demikian, meskipun hasil
penelitian ini belum menunjukkan perbedaan yang
signifikan secara statistik, senam hipertensi tetap
merupakan salah satu strategi non-farmakologis
yang layak diterapkan untuk  membantu
pengelolaan tekanan darah pada lansia. Perlu
intervensi  yang lebih lama, intensif, dan
terintegrasi dengan pendekatan edukatif agar
hasilnya lebih optimal dan signifikan.

SIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa senam
hipertensi dapat memberikan pengaruh positif
terhadap penurunan tekanan darah pada lansia,
meskipun secara statistik belum menunjukkan
perbedaan yang signifikan. Setelah dilakukan
intervensi  berupa senam hipertensi, terjadi
penurunan rata-rata tekanan darah, yang
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mengindikasikan adanya perbaikan kondisi
fisiologis. Hal ini menunjukkan bahwa senam
hipertensi tetap memiliki potensi sebagai salah
satu bentuk intervensi non-farmakologis untuk
membantu  mengendalikan  tekanan  darah.
Meskipun hasilnya belum signifikan, manfaat
senam hipertensi dapat dirasakan apabila
dilakukan secara rutin dan terstruktur. Efektivitas
senam ini juga sangat dipengaruhi oleh faktor lain
seperti usia, tingkat kepatuhan dalam mengikuti
senam, kondisi kesehatan secara umum, pola
makan, dan gaya hidup. Oleh karena itu, senam
hipertensi tetap direkomendasikan sebagai bagian
dari upaya preventif dan promotif dalam menjaga
kesehatan lansia, khususnya dalam mengontrol
tekanan darah secara alami dan aman.
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