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ABSTRAK 

 

Lanjut usia merupakan seseorang dengan umur telah mencapai 60 tahun ke atas. Lansia 

akan lebih sering mengalami penurunan kapasitas tubuh yang disebabkan oleh perubahan fisik 

yaitu hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular (PTM) yang sangat berbahaya. 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular (PTM) yang sangat berbahaya. Tujuan: 

Untuk mengetahui penerapan senam tera terhadap perubahan tekanan darah tinggi pada lansia 

di Kelurahan Joyotakan. Metode: Rancangan penelitian ini menggunakan metode studi kasus 

dengan metode penelitian deskriptif. Hasil: Hasil pemeriksaan tekanan darah sesudah diberikan 

penerapan Senam Tera pada Ny. G 135/90 mmHg dan Ny. P 145/90 mmHg.18:13. Kesimpulan: 

Terdapat perubahan tekanan darah sebelum dan sesudah dilakukan penerapan senam tera pada 

Ny. G dan Ny. P  

 

Kata Kunci: Lansia, Hipertensi, Senam Tera 

 

 

ABSTRACT 

 

Elderly is someone who has reached the age of 60 years or above. The elderly will more 

often experience a decrease in body capacity caused by physical changes, namely hypertension, 

which is a very dangerous non-communicable disease (NCD). Hypertension is a very 

dangerous non-communicable disease (NCD). The definition of hypertension itself is an 

increase in systolic blood pressure ≥ 140 mmHg and/or diastole ≥ 90 mmHg. Objective: To 

determine the application of tera exercise to changes in high blood pressure in the elderly in 

Joyotakan Village. Method: This research design uses a case study method with descriptive 

research methods. Results: Results of blood pressure examination after administering Tera 

Gymnastics to Mrs. G 135/90 mmHg and Mrs. P 145/90 mmHg.18:13. Conclusion: There were 

changes in blood pressure before and after applying Tera exercises to Mrs. G and Mrs. P.  

 

Keywords: Elderly, hypertension, tera gymnastics 

 

         PENDAHULUAN 

 

Lanjut usia merupakan seseorang dengan umur telah mencapai 60 tahun ke atas 

(Kurniawan, 2020). Menurut (Kemenkes, 2022) jumlah lansia Indonesia sebesar 26,82 juta 

jiwa. Lansia merupakan suatu keadaan yang terjadi di dalam kehidupan manusia, suatu proses 
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yang mengakibatkan terjadinya perubahan dan kemunduran di dalam aspek kehidupan. Menua 

atau proses menjadi tua merupakan proses sepanjang hidup tidak hanya dimulai dari suatu 

waktu tertentu, tetapi dimulai sejak permulaan kehidupan. Menjadi tua merupakan proses 

alamiah yang akan dilalui oleh setiap orang dalam tahap kehidupannya, yaitu anak, dewasa dan 

tua (Dayaningsih et al., 2021).  

Lansia akan lebih sering mengalami penurunan kapasitas tubuh yang disebabkan oleh 

perubahan fisik, psikososial, mendasar dan mendalam, perubahan nyata akan mempengaruhi 

terjadinya gangguan pada bagian-bagian tubuh, salah satunya adalah sistem kardiovaskular. 

Masalah kesehatan sistem kardiovaskular dari proses penuaan merupakan siklus degeneratif, 

termasuk lansia akan mengalami penurunan kapasitas organ tubuh yang dapat menyebabkan 

daya tahan tubuh rentan terhadap penyakit seperti stroke, gagal ginjal, kanker, DM, jantung dan 

hipertensi (Sulkarnaen et al., 2022).  

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular (PTM) yang sangat berbahaya 

(Fadhil et al., 2023). Definisi hipertensi sendiri yaitu peningkatan tekanan darah sistole ≥ 140 

mmHg dan atau diastole ≥ 90 mmHg (Wirakhmi, 2023). Prevalensi penyakit tidak menular di 

Indonesia pada tahun 2018 juga meningkat, diantaranya kanker meningkat dari 1,4% menjadi 

1,8%, diabetes meningkat dari 1,5% menjadi 2,0%, stroke meningkat dari 7,0% menjadi 10,9% 

dan hipertensi 8,4% (Kemenkes, 2022).  Hipertensi menjadi topik pembicaraan yang hangat 

dan menjadi salah satu prioritas masalah kesehatan di Indonesia maupun di seluruh dunia, 

karena dalam jangka panjang peningkatan tekanan darah yang berlangsung kronik akan 

menyebabkan peningkatan risiko kejadian kardiovaskuler ,serebrovaskuler dan renovaskuler. 

Peningkatan angka kejadian hipertensi sungguh luar biasa pada tahun 2000, lebih dari 25% 

populasi dunia merupakan penderita hipertensi, atau sekitar 1miliar orang, dan dua pertiga 

penderita hipertensi ada di negara berkembang (Fadhil et al., 2023). Prevalensi kejadian 

hipertensi pada lansia dalam 3 tahun terakhir di Indonesia menggalami fluktuatif. Pada tahun 

2018 prevalensi hipertensi lansia usia diatas 60 tahun sebanyak 9.221 kasus, pada tahun 2019 

sebanyak 8.861 kasus, dan pada tahun 2020 sebanyak 9.441 kasus (Yuliza et al., 2023).  

Hipertensi dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu faktor yang tidak dapat diubah 

dan dapat diubah. Faktor yang tidak dapat diubah, yaitu umur, jenis kelamin, dan 

keturunan/faktor genetik. Sedangkan, faktor yang dapat diubah, yaitu aktifitas fisik, konsumsi 

lemak, status gizi, konsumsi natrium/garam, kebiasaan merokok, kebiasaan konsumsi minuman 

beralkohol, dan stress (Karima, 2020).  Penatalaksanaan untuk penyakit hipertensi dapat 

dilakukan secara farmakologis dan non farmakologis. Terapi farmakologis dengan 

menggunakan obat-obatan untuk menurunkan tekanan darah, sedangkan secara 

nonfarmakologis dengan cara mengatur pola makan dengan memperbanyak makan sayur dan 

buah- buahan, mengurangi asupan garam, tidak merokok, berhenti mengkonsumsi alkohol, dan 

aktivitas fisik atau olahraga (Verma et al., 2021). Metode penurunan secara non farmakologis 

dengan olahraga, salah satunya adalah senam hipertensi. Aktivitas fisik seperti senam mampu 

mengoptimalkan kerja jantung. Selain itu senam juga dapat meningkatkan aliran darah dan 

pasokan oksigen ke dalam otot-otot dan rangka yang aktif khususnya otot jantung sehingga 

dapat menurunkan tekanan darah (Sumartini, 2019).  

Terapi yang dapat digunakan salah satu Senam Tera. Senam Tera merupakan latihan fisik 

dan mental yang dipadu dengan gerak. Senam Tera diadopsi dari senam Thai Chi yang berasal 

dari Cina. Senam Tera merupakan aktivitas fisik yang melatih fisik dan mental dengan 

pemusatan pikiran yang dilakukan secara beraturan, serasi, benar, dan berkesinambungan. 

Senam Tera sendiri memiliki banyak manfaat salah satunya meningkatkan kondisi jantung serta 

peredaran darah dan dapat mengontrol tekanan darah. Terjadipenurunan tekanan darah karena 

pada senam tera ini terdapat gerakan pernapasan lambat yang membuat tubuh menjadi rileks 

dan melebarkan pembuluh darah kapiler sehingga dapat meningkatkan sirkulasi darah. Hal ini 

terjadi karena pada saat menghirup napas dalam akan meningkatkan sirkulasi O2 dan CO2. 
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Menarik dan menghembuskan napas dengan teratur juga dapat meningkatkan keefektifan dan 

kerja jantung sehingga bisa mengurangi ketegangan fisik dan mental yang membuat tekanan 

darah meningkat (Meirawati & Sari, 2023).  

Hasil penelitian Meirawati & Sari (2023) dimana beliau menyatakan adanya pengaruh yang 

signifikan pemberian senam tera terhadap penurunan tekanan darah. Hasil penelitian Putri 

(2022) juga menyatakan kesimpulan dari penelitiannya yaitu ada pengaruh senam tera terhadap 

penurunan tekanan darah lansia dengan hipertensi di wilayah kerja puskesmas gunung medan 

tahun 2021. Berdasarkan pengkajian yang dilakukan di Rt 05 Rw 06 terdapat 28 lansia dengan 

16 diantaranya menderita hipertensi. Hasil wawancara dengan penderita hipertensi mengenai 

usaha apa saja yang sudah dilakukan untuk mengkontrol tekanan darah tinggi sebagian besar 

mengatakan hanya mengkonsumsi obat itu saja jika merasakan pusing dan mengurangi 

mengkonsumsi makanan asin. Lansia mengatakan tidak ada aktivitas fisik seperti olahraga 

maupun senam didesa Joyotakan. Berdasarkan latar belakang diatas maka penulis tertarik untuk 

melakukan  penerapan senam tera untuk menurunkan tekanan darah tinggi pada lansia di 

Kelurahan Joyotakan. 

 

METODE PENELITIAN 

 

Rancangan penelitian ini menggunakan metode studi kasus dengan metode penelitian 

deskriptif. Penelitian deskriptif adalah penelitian yang dilakukan untuk mendeskripsikan atau 

menggambarkan suatu kejadian yang terjadi di masyarakat secara apa adanya tanpa rekayasa. 

Penelitian ini dibatasi oleh peristiwa, aktivitas individu sesuai dengan waktu dan tempat serta 

kasus yang dipelajari. Penelitian studi kasus ini untuk meneliti penerapan senam tera terhadap 

perubahan tekanan darah tinggi pada lansia di Kelurahan Joyotakan. Penelitian dilaksanakan 

pada tanggal 17 Februari 2024 – 21 Februari 2024. Metode pengumpulan data yang digunakan 

pada penerapan ini adalah metode pengkajian, observasi dan wawancara pada lansia dengan 

hipertensi di Kelurahan Joyotakan. Cara pengelolaan data pada penerapan ini adalah dengan 

melakukan analisa data dan pengolaan hasil penerapan yang telah dilakukan secara naratif 

mengenai perubahan tekanan darah pada pasien hipertensi setelah dilakukan senam tera dengan 

menggunakan lembar observasi. Hasil lembar observasi tersebut peneliti dapat melihat 

perubahan tekanan darah pada pasien hipertensi sebelum dan sesudah dilakukan senam tera. 

 

HASIL PENELITIAN 

 

Hasil Pengukuran Tekanan Darah Sebelum Dilakukan Penerapan Senam Tera  

 

Tabel 1 Hasil Pengukuran Tekanan Darah Sebelum Dilakukan Penerapan Senam Tera 

No Nama Tanggal Tekanan Darah 

1. Ny. G 17 Februari 2024 145/95 mmHg(Derajat 1) 

2. Ny. P 17 Februari 2024 150/90 mmHg(Derajat 1) 

Sumber data primer 2024 

 

Berdasarkan Tabel 4.1 diatas, sebelum dilakukan penerapan senam tera didapatkan data 

bahwa tekanan darah Ny. G 145/95 mmHg dan Ny. P 150/90 mmHg termasuk hipertensi derajat 

1.  

 

Hasil Pengukuran Tekanan Darah Setelah Dilakukan Senam Tera  

Tabel 2 Pengukuran Tekanan Darah Setelah Dilakukan Senam Tera 

No Nama Tanggal Tekanan Darah 

1. Ny. G 21 Februari 2024 135/90 mmHg 
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2. Ny. P 21 Februari 2024 140/90 mmHg 

Sumber data primer 2024 

 

Berdasarkan Tabel 4.2 diatas, Ny. G dan Ny. P mengalami perubahan sesudah dilakukan 

senam tera selama 3 kali, pada Ny. G dari tekanan darah 145/95 mmHg (Derajat 1) menjadi 

135/90 mmHg dengan perubahan sistolik 10 mmHg dan diastolic 5 mmHg, sedangkan pada 

Ny. P dari tekanan 150/90 mmHg (Derajat 1) menjadi 145/90 mmHg (Derajat 1) dengan sistolik 

5 mmHg ada perubahan pada derajad tetapi masih kategori hipertensi.  

 

Hasil Perkembangan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah  

Tabel 3 Hasil Perkembangan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah 

No Tanggal Nama Sebelum Sesudah 

1. 17 Februari 2024 Ny. G 

Ny. P 

145/95 mmHg 

150/90 mmHg 

140/95 mmHg 

145/90 mmHg 

2. 19 Februari 2024 Ny. G 

Ny. P 

140/90 mmHg 

150/95 mmHg 

135/90 mmHg 

145/95 mmHg 

3. 21 Februari 2024 Ny. G 

Ny. P 

140/95 mmHg 

150/90 mmHg 

135/90 mmHg 

145/90 mmHg 

Sumber data primer 2024 

 

Berdasarkan Tabel 4.3 diatas, penerapan senam tera  dilakukan selama 3 kali dalam 

waktu 42 menit. Dilaksanakan di Desa Joyotakan pada tanggal 17 – 21 Februari 2024. 

Berdasarkan hasil tekanan darah yang didapat oleh peneliti terhadap Ny. G pada hari pertama 

sebelum dilakukan penerapan sebesar 145/95 mmHg, dan pada hari ketiga sesudah dilakukan 

penerapan tekanan darah Ny. G sebesar 135/90 mmHg. Dengan rata – rata penurunan tekanan 

darah sistolik 5 mmHg dan rata – rata penurunan tekanan darah diastolik 1,6 mmHg. Sedangkan 

pada Ny. P pada hari pertama sebelum dilakukan penerapan sebesar 150/90 mmHg, dan pada 

hari ketiga sesudah dilakukan penerapan tekanan darah Ny. P sebesar 145/90 mmHg. Dengan 

rata – rata penurunan tekanan darah sistolik 5 mmHg dan diastolik 0 mmHg.   

 

Hasil Perbedaan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Senam 

Tera 

Tabel 4 Hasil Perbedaan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Senam 

Tera 

Nama Sebelum Sesudah Keterangan 

Ny. G 145/95 mmHg 135/90 mmHg Terjadi penurunan 

sistolik 10 mmHg 

dan diastolik 5 

mmHg 

Ny.P 150/90 mmHg 145/90 mmHg Terjadi penurunan 

sistolik 5 mmHg 

Sumber data primer 2024 

L 

Lembar observasi setelah dilakukan penerapan senam tera pada Ny. G dan Ny. P 

sebanyak 3 kali berturut – turut pada tanggal 17 Februari 2024 sampai 21 Februari  2024, terjadi 

penurunan tekanan darah pada kedua responden dengan perbandingan tekanan darah sistolik 

10:5 dan tekanan darah diastolic 5:0. 
 

PEMBAHASAN 
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Hasil Tekanan Darah Sebelum Dilakukan Penerapan Senam Tera 

Hasil pengukuran tekanan darah sebelum senam tera tanggal 17 Februari 2024 pada Ny. 

G didapatkan 145/95 mmHg (derajat 1) dan pada Ny. P 150/90 mmHg (derajat 1). Berdasarkan 

hasil yang diperoleh peneliti terhadap Ny. G di Joyotakan yang sudah menderita hipertensi 

ternyata terdapat faktor yang menyebabkan hipertensi pada Ny. G yaitu faktor usia, pola hidup 

yang tidak sehat seperti jarang berolahraga dan suka makan makanan yang asin.  

Faktor penyebab hipertensi pada Ny. G yang pertama karena faktor usia, sesuai dengan teori 

dari Satria & Hartutik (2023) dari hasil penelitian diungkapkan bahwa jika semakin 

bertambahnya usia seseorang maka semakin resiko terjadinya hipertensi. Hal ini disebabkan 

oleh perubahan struktur pembuluh darah seperti dinding pembuluh darah menjadi kaku dan 

elastisitiasnya berkurang sehingga meningkatkan tekanan darah. Faktor usia merupakan salah 

satu faktor resiko yang berpengaruh terhadap hipertensi karena dengan bertambahnya usia 

maka semakin tinggi pula resiko mendapatkan hipertensi.  

Bertambahnya usia Ny. G juga mengatakan dirinya jarang berolahraga. Menurut teori 

Meirawati & Sari (2023) dalam kaitannya dengan hipertensi olahraga teratur seperti senam 

bermanfaat untuk menurunkan tekanan darah dan memperbaiki keadaan jantung. Kurangnya 

aktivitas fisik menaikan risiko tekanan darah tinggi karena bertambahnya risiko untuk menjadi 

gemuk. Orang-orang yang tidak aktif cenderung mempunyai detak jantung lebih cepat dan otot 

jantung mereka harus bekerja lebih keras pada setiap kontraksi, semakin keras dan sering 

jantung harus memompa semakin besar pula kekuaan yang mendesak arteri.  

Terakhir Ny G juga mengatakan dirinya masih suka mengkonsumsi asin. Dimana garam 

memiliki sifat mengikat cairan sehingga mengkonsumsi garam dalam jumlah yang berlebihan 

secara terusmenerus dapat berpengaruh secara langsung terhadap peningkatan tekanan darah. 

Konsumsi natrium yang berlebih menyebabkan konsentrasi natrium di dalam cairan 

ekstraseluler meningkat, untuk menormalkannya cairan intraseluler ditarik keluar, sehingga 

volume cairan ekstraseluler meningkat menyebabkan meningkatnya volume darah kemudian 

berdampak timbulnya hipertensi (Meylanda, 2021).  

Sejalan dengan teori yang dikemukakan bahwa konsumsi garam yang berlebih 

menyebabkan konsentrasi natrium di dalam cairan ekstraseluler meningkat. Untuk 

menormalkannya cairan intraseluler ditarik ke luar, sehingga volume cairan ekstraseluler 

meningkat. Meningkatnya volume cairan ekstraseluler tersebut menyebabkan meningkatnya 

volume darah, sehingga berdampak kepada timbulnya Hipertensi. Karena itu disarankan untuk 

mengurangi konsumsi natrium/sodium. Sumber natrium/sodium yang utama adalah natrium 

klorida (garam dapur), penyedap masakan monosodium glutamate (MSG), dan sodium 

karbonat. Konsumsi garam dapur (mengandung iodium) yang dianjurkan tidak lebih dari 6 

gram per hari, setara dengan satu sendok teh. Dalam kenyataannya, konsumsi berlebih karena 

budaya masakmemasak masyarakat kita yang umumnya boros menggunakan garam dan MSG 

(Adam, 2019) 

Sedangkan hasil wawancara terhadap Ny. P di Joyotakan dirinya memiliki tekanan 

darah tinggi dikarenakan usia dan pola tidur. Faktor usia hal ini disebabkan karena seiring 

dengan bertambahnya usia, terjadinya peningkatan tekanan darah ini dipengaruhi oleh 

pelebaran pembuluh darah serta hilangnya elastisitas jaringan seiring dengan bertambahnya 

usia sehingga semakin tua seseorang beresiko terjadinya hipertensi akan semakin meningkat 

(Maghiroh, 2020).  

Pola tidur pada Ny.P yang buruk dapat menimbulkan gangguan keseimbangan fisiologis 

dan psikologis seseorang yang dapat meningkatkan risiko terjadinya hipertensi. Besarnya 

pengaruh pola tidur terhadap tekanan darah tergantung kuatnya sugesti atau stressor yang 

diarahkan pada organ yang mempunyai pengaruh besar terhadap tekanan darah (Ludyaningrum, 

2020).   
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Hasil Tekanan Darah Sesudah Dilakukan Penerapan Senam Tera 

Salah satu masalah kesehatan yang disebabkan oleh penurunan fungsi tubuh akibat 

proses penuaan adalah berkurangnya kekuatan otot jantung, terjadi arterosclerosis pada 

pembuluh darah dan menurunnya kemampuan memompa jantung karena bekerja lebih 

sehingga terjadi hipertensi (Winda Amiar, 2020).  

Teori (Susanti et al., 2021) menyatakan bahwa hipertensi dapat menyebabkan komplikasi 

antara lain jantung koroner, gagal ginjal, dan stroke sehingga penderita hipertensi perlu adanya 

terapi farmakologis dan terapi non farmakologis. Salah satu terapi non farmakologis  penderita 

hipertensi yaitu senam tera (Meirawati & Sari, 2023). Hasil pengukuran tekanan darah tanggal 

21 Februari 2024 didapatkan pada Ny. G 135/90 mmHg dan pada Ny. P 145/90 mmHg (derajat 

1). 

Salah satu cara yang efektif dan terbukti dapat menurunkan tekanan darah adalah 

melakukan aktifitas fisik atau olahraga (Prabaadzmajah, 2021).  Mekanisme Senam tera 

membantu menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi karena dapat melancarkan 

peredaran darah, memberikan rangsangan bagi syaraf-syaraf yang lemah, dan mendorong kerja 

jantung secara optimal. Senam tera terdiri dari gerakan peregangan, gerakan persendian, dan 

gerakan pernapasan yang akan memberikan stimulus kerja sistem saraf perifer terutama 

parasipatis yang menyebabkan vasodilatasi penampang pembuluh darah yang mengakibatkan 

terjadinya penurunan tekanan darah baik sistolik maupun diastolic. Senam tera mempengaruhi 

stabilitas nadi, tekanan darah, pernapasan, dan kadar immunoglonulin. Senam tera yang 

dilakukan selama 3 kali dalam seminggu dapat menurunkan tekanan darah seseorang. Selain 

itu, meski dilakukan perlahan dan tidak menghasilkan banyak keringat, senam ini juga dapat 

menjaga kebugaran tubuh serta minim resiko cidera (Meirawati & Sari, 2023). 

 

Hasil Perkembangan Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Senam Tera 

Terdapat perubahan tekanan darah pada Ny. G (64 tahun) dan Ny. P (62 tahun) sebelum 

dan sesudah melakukan senam tera. Peneliti mengasumsikan belum terjadinya perubahan 

tekanan darah secara signifikan dikarenakan pasien belum terbiasa dengan gerakan senam tera 

pada hari pertama. Hal ini dibuktikan dengan hasil penelitian yaitu terjadi penurunan tekanan 

darah setiap harinya pada Ny. G 145/95 mmHg dan Ny. P 150/90 mmHg, sedangkan tekanan 

darah sesudah senam tera pada Ny.G 140/95 mmHg dan Ny. P 145/90 mmHg. Terdapat 

perubahan tekanan darah sistolik 5 mmHg dan tekanan darah diastolik tidak mengalami 

perubahan, pada Ny. P, sedangkan perubahan tekanan darah sistolik 5 mmHg dan tekanan darah 

diastolik tidak menggalami perubahan pada Ny. G. Hasil pengukuran tekanan darah terhadap 

Ny. G dan Ny. P sebelum penerapan senam tera lebih tinggi Ny. P. 

Namun setelah dilakukan senam tera selama 3 kali Ny. G pada hari pertama sebelum 

dilakukan penerapan sebesar 145/95 mmHg, dan pada hari ketiga sesudah dilakukan penerapan 

tekanan darah Ny. G sebesar 135/90 mmHg. Dengan rata – rata penurunan tekanan darah 

sistolik 5 mmHg dan rata – rata penurunan tekanan darah diastolik 1,6 mmHg. Sedangkan pada 

Ny. P pada hari pertama sebelum dilakukan penerapan sebesar 150/90 mmHg, dan pada hari 

ketiga sesudah dilakukan penerapan tekanan darah Ny. P sebesar 145/90 mmHg. Dengan rata 

– rata penurunan tekanan darah sistolik 5 mmHg dan diastolik 0 mmHg. 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa senam tera dapat menurunkan 

tekanan darah pada penderita hipertensi. Hasil ini didukung oleh penelitian dari (Meirawati & 

Sari, 2023) dengan jurnal Senam Tera Menurunkan Tekanan Darah Pada Lansia Penderita 

Hipertensi Di Kelurahan Sragen Wetan dapat menunjukkan hasil Ny. S dengan rata-rata 

penurunan tekanan darah sistolik 2 mmHg dan rata-rata penurunan tekanan darah diastolik 4,3 

mmHg sedangkan pada Ny. M penurunan rata-rata setiap harinya pada tekanan darah sistolik 

5,3 mmHg dan rata – rata penurunan tekanan darah diastolik 4,6 mmHg. 
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Olahraga yang dilakukan secara teratur dapat menurunkan risiko terjadinya 

aterosklerosis yang merupakan salah satu penyebab hipertensi. Bagi penderita hipertensi, 

olahraga dapat membantu sehingga tidak perlu mengonsumsi obat penurun tekanan darah 

(Prihatini, 2022).  Salah satu olahraga yang bisa dilakukan oleh lansia yaitu senam tera, terjadi 

penurunan tekanan darah karena pada senam tera ini terdapat gerakan pernapasan lambat yang 

membuat tubuh menjadi rileks dan melebarkan pembuluh darah kapiler sehingga dapat 

meningkatkan sirkulasi darah. Ini terjadi karena saat menghirup napas dalam akan 

meningkatkan sirkulasi O2 dan CO2. Menarik dan menghembuskan napas dengan teratur juga 

dapat meningkatkan keefektifan dari kerja jantung sehingga bisa mengurangi ketegangan fisik 

dan mental yang membuat tekanan darah meningkat (Winda Amiar, 2020).  

Namun pada kasus pasien lansia Ny. P ketika dilakukan pengukuran sebelum dilakukan 

senam tera tekanan darah kembali tinggi dikarenakan stres yang dialami disebabkan kerja yang 

harus dilakukan malam hari sehingga mengganggu waktu istirahat/tidur. Penurunan  kualitas  

tidur,  yang  disebabkan  oleh  meningkatnya  stres  yang  dialami  pasien, sehingga   

terganggunya   keseimbangan   tubuh   yang mengakibatkan  peningkatan  tekanan  darah 

(Anbiya et al., 2022). Sejalan dengan pernyataan (Siregar et al., 2020) stress adalah bagian 

normal dari kehidupan yang tidak bisa dihindari. Tetapi terlalu banyak stress dapat 

mempengaruhi kesehatan. Bertambahnya tingkat stress akan memungkinkan terjadinya 

peningkatan prevalensi hipertensi.  

 

Perbedaan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Tera 

Berdasarkan penerapan senam tera yang telah dilakukan selama 3 kali didapatkan 

perbedaan perubahan tekanan darah pada pasien pertama dan kedua. Pada pasien pertama 

terdapat penurunan sistolik sebesar 10 mmHg dan penurunan diaskotik sebesar 5 mmHg. 

Sedangkan pasien kedua terdapat penurunan sistolik sebesar 5 mmHg dan tidak ada penurunan 

diastolik.  

Kedua pasien mengatakan hipertensi karena usia tekanan darah tinggi akan cenderung   

meningkat seiring dengan bertambahnya usia, hal ini dihubungkan dengan adanya  penurunan 

elastisitas pada pembuluh darah. Salah satu faktor usia dan lingkungan juga berpengaruh dalam 

terjadinya hipertensi karena sistem saraf simpatis yang dapat meningkatkan aktivitas saraf 

tersebut sehingga terjadi hipertensi, dalam hal ini akan menimbulkan komplikasi yang 

berbahaya (Ika Yuniati, 2022).  

Sedangkan Ny.P memiliki pengontrolan makanan asin yang baik dibandingkan Ny. G 

dikarenakan anggota keluarga Ny. P sangat mengatur pola makan Ny. P atau diet rendah garam. 

Sedangkan pada pasien pertama atau Ny. G memiliki kekurangan tidak dapat mengontrol 

makanan asin dengan alasan Ny. G hanya membeli lauk jadi sehingga tidak dapat mengkontrol 

garam yang digunakan. Sedangkan perlu diketahui asupan natrium yang tinggi pula dapat 

menyebabkan hipertensi, terutama bila ginjal mengalami gangguan seperti lansia karena fungsi 

ginjal mulai tidak normal sehingga tidak dapat mengekskresikan natrium dalam jumlah normal, 

akibatnya natrium di dalam tubuh dan volume intravascular meningkat sehingga terjadilah 

hipertensi (Zainuddin & Yunawati, 2020).  

Hal yang membuat hipetensi Ny.P salah satunya adalah tidak cukup istirahat 

dikarenakan aktivitas dan kesibukan kerja yang membuat pengaruh terhadap pola tidur pasien 

sehingga pasien mudah stress, Stres dapat terjadi apabila seseorang berada dalam 

kondisitegang, perasaan tertekan, bersedih, ketakutan dan merasa bersalah. Kondisi ini akan 

merangsang anak ginjal untuk menghasilkan hormon adrenalin  yang  akan memacu  jantung  

jantung untuk  memompa darah  lebih  cepat  dan  kuat sehingga  tekanan  darah  menjadi  

meningkat. Apabila  kondisi  ini  berlangsung  dalam  waktu lama  dan  tidak  segera  mendapat  

penanganan maka tubuh akan beradaptasi dengan membuat perubahan yang bersifat 
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patofisologi,  dengan  manifestasi  antara  lain sebagai hipertensi (Erma Kusumayanti & 

Zurrahmi Z. R., 2021).  

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan perbedaan perubahan tekanan darah 

pada pasien pertama dan kedua setelah penerapan senam tera selama satu minggu menjadi fokus 

dari penelitian ini. Pasien pertama mengalami penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik 

yang lebih besar dibandingkan dengan pasien kedua. Perbedaan ini dapat disebabkan oleh 

adanya perbedaan dalam aktivitas fisik dan konsumsi garam antara kedua pasien, di mana 

aktivitas fisik berpengaruh pada pola tidur.  

Selain itu, pemberian senam tera secara teratur juga berkontribusi pada penurunan tekanan 

sistolik pada pasien. Namun, pola tidur yang membuat stress dan konsumsi garam  menjadi 

faktor yang mempengaruhi hasil penerapan senam tera, bahwasannya hal – hal yang dapat 

mempengaruhi tekanan darah tinggi banyak salah satunya umur, jenis kelamin, obesitas, stress, 

merokok (Surahmawati & Novitayanti, 2021). Penderita hipertensi biasanya mengalami pusing, mudah 

marah, telinga berdenging, sukar tidur, sesak nafas, rasa berat pada tengkuk, mudah lelah, dan mata 

berkunang kunang  sehingga penting bagi pasien untuk memiliki pengetahuan tentang 

pencegahan, dampak, atau komplikasi dari stress. Selain itu, usia juga menjadi pertimbangan, 

terutama pada pasien lansia, di mana faktor usia dapat mempengaruhi perubahan tekanan darah 

selama senam tera. Dengan pemahaman yang lebih mendalam tentang faktor-faktor ini, upaya 

pengobatan hipertensi melalui senam tera dapat menjadi lebih efektif dan berhasil. 

Ny. P hipertensi dengan DM rutin cek gula darah setiap bulan, hipertensi merupakan 

risiko serius dalam komplikasi DM karena efek hiperglikemia yang dapat menyebabkan 

komplikasi mikrovaskular dan makrovaskuler. Komplikasi mikrovaskuler merupakan 

komplikasi yang menyerang pembuluh darah kecil mengakibatkan terjadinya retinopati yang 

berujung pada kebutaan, nefropati menyebabkan gagal ginjal, dan neuropati yang berakibat 

pada munculnya berbagai gangguan saraf, seperti rasa kesemutan, gatal, nyeri, hingga 

impotensi pada laki-laki. Sedangkan komplikasi makrovaskuler adalah komplikasi yang 

menyerang pembuluh darah besar, yang dapat menyebabkan serangan jantung, stroke, dan 

gangguan aliran darah pada bagian tubuh seperti kaki, yang bisa berujung pada pembusukan 

dan luka berulang yang sulit sembuh pada penderita diabetes (Helmi et al., 2022).  

Berdasarkan penerapan senam tera yang telah dilakukan selama satu minggu didapatkan 

perbedaan perubahan tekanan darah pada pasien pertama dan kedua. Pada pasien pertama 

terdapat penurunan sistolik sebesar 10 mmHg dan penurunan diaskotik sebesar 5 mmHg. 

Sedangkan pasien kedua terdapat penurunan sistolik sebesar 5 mmHg dan tidak mengalami 

penurunan diastolic. Setelah diberikan intervensi senam tera tekanan darah menurun. Sejalan 

dengan hasil penelitian (Putri, 2022) bahwa  ada  pengaruh  bermakna  antara  senam  Tera  

terhadap  penurunan  tekanan  darah  lansia  dengan hipertensi. Diharapkan lansia mau 

melakukan senam tera untuk menurunkan tekanan darah sebagai saranan pengobatan 

nonfarmakologis. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian tentang penerapan senam tera terhadap perubahan tekanan 

darah tinggi  pada Ny. G dan Ny. P di Joyotakan selama 3 kali pertemuan terdapat kesimpulan 

sebagai berikut : Hasil pemeriksaan tekanan darah sebelum diberikan penerapan Senam Tera 

pada Ny. G dan Ny. P termasuk ke dalam hipertensi derajat 1. Hasil pemeriksaan tekanan darah 

sesudah diberikan penerapan Senam Tera  pada Ny. G 135/90 mmHg dan Ny. P 145/90 mmHg.  

Hasil penerapan senam tera memberikan dampak terhadap perubahan tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi, terjadi penurunan tekanan darah yaitu Ny. G dengan rata – rata penurunan 

tekanan darah sistolik 10 mmHg dan rata – rata penurunan tekanan darah diastolik 1,6 mmHg 

sedangkan pada Ny. P penurunan rata – rata setiap harinya pada tekanan darah sistolik 5 mmHg 
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dan rata – rata penurunan tekanan darah diastolik 0 mmHg. Terdapat perubahan tekanan darah 

sebelum dan sesudah dilakukan penerapan senam tera pada Ny. G dan Ny. P. 

Saran bagi Responden : Diharapkan lansia mampu melanjutkan apa yang  sudah 

dilaksanakan yaitu mengaplikasikan senam tera. Institusi Pendidikan : Diharapkan hasil studi 

kasus ini dapat dijadikan sebagai acuan pembelajaran dalam penambahan materi kurikulum 

sebagai intervensi pada pasien dengan tekanan darah tinggi. Bagi Rumah sakit : Diharapkan 

bagi layanan kesehatan untuk menerapkan dan mendampingi pasien dengan tekanan darah 

tinggi untuk melakukan senam tera sebagai pengobatan nonfarmakologis. 
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