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ABSTRAK

Indonesia berada pada urutan ketiga dengan populasi hipertensi terbanyak di wilayah Asia
Tenggara. Hasil Riset Kesehatan Dasar menunjukkan bahwa angka prevalensi hipertensi di
Indonesia secara Nasional adalah 34,1%. Jawa Tengah terdapat 1.377.356 orang lansia
didiagnosis menderita hipertensi. Terdapat 12.622 jiwa mengidap hipertensi di Kota Surakarta.
Wilayah Kelurahan Banyuanyar menjadi penyumbang populasi lansia hipertensi terbanyak di
Kecamatan Banjarsari. Upaya yang dilakukan penderita hipertensi untuk menurunkan tekanan,
salah satunya dilakukan secara non farmakologis yaitu senam lansia. Tujuan : Mengetahui hasil
implementasi penerapan senam lansia terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi.
Metode : Penerapan ini menggunakan metode studi kasus dan dilakukan selama 3 kali dalam 1
minggu dalam kurun waktu 2 minggu intervensi. Alat ukur tekanan darah menggunakan
Spygmomanometer digital Hasil : Penerapan senam lansia terhadap tekanan darah pada lansia
dengan hipertensi dapat menurunkan tekanan darah dengan rata-rata sebesar 34 mmHg pada
sistolik dan 16 mmHg pada diastolik . Kesimpulan : Terdapat penurunan tekanan darah setelah
penerapan senam lansia pada lansia dengan hipertensi di Kelurahan Banyuanyar.

Kata Kunci : Lansia, Senam Lansia, Tekanan Darah, Hipertensi

ABSTRACT

Indonesia ranks third with the highest population of hypertension in the Southeast Asia region.
The results of the Basic Health Research show that the prevalence rate of hypertension in
Indonesia nationally is 34.1%. Central Java has 1,377,356 elderly diagnosed with
hypertension. There are 12,622 people with hypertension in Surakarta City. The Banyuanyar
Village area contributes the largest population of hypertensive elderly in Banjarsari District.
Efforts taken by hypertensive patients to reduce pressure, one of which is done non-
pharmacologically, namely elderly gymnastics. Objective: Knowing the results of the
implementation of the application of elderly gymnastics on blood pressure in the elderly with
hypertension. Methods: This application uses a case study method and is carried out for 3 times
in 1 week within a period of 2 weeks of intervention. Blood pressure measuring instruments
using a digital sphygmomanometer Results: The application of elderly gymnastics to blood
pressure in the elderly with hypertension can reduce blood pressure by an average of 34 mmHg
in systolic and 16 mmHg in diastolic. Conclusion:There is a decrease in blood pressure after
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the application of elderly gymnastics in the elderly with hypertension in Banyuanyar Village.
Keywords : Elderly, Elderly Gymnastics, Blood Pressure, Hypertension
PENDAHULUAN

Undang-Undang No 13 tahun 1998 penduduk lanjut usia atau lansia artinya mereka yang
telah mencapai usia diatas 60 tahun. Lanjut usia dalam konteks sosiologi dikatakan sebagai
tahapan akhir perkembangan pada daur kehidupan manusia yang mengalami kemunduran
fungsi fisiologis organ tubuhnya (Andry et al., 2022). Bertambahnya usia fungsi organ pada
manusia juga ikut berkurang, hal tersebut dapat menjadi faktor penyebab terjadinya hipertensi
pada para lansia. Hipertensi yang terjadi sering bersamaan dengan kelainan kardiovaskular
seperti penyakit jantung, stroke, angina pektoris dan kelainan pembuluh darah tepi (Safarina et
al., 2022).

Dilansir dari Organisasi Kesehatan Dunia (World Health Organization), jumlah penderita
hipertensi di dunia sebesar 1,13 miliar atau sebesar 22% dari total penduduk dunia. Asia
Tenggara berada pada posisi ke tiga dengan prevalensi sebesar 25% terhadap total penduduk.
Prevalensi hipertensi pada Kawasan Asia Tenggara antara lain Thailand sebanyak (23,6%),
Myanmar sebanyak (21,5%), Indonesia sebanyak (21,3%), Vietnam sebanyak (21,0%),
Malaysia sebanyak (19,6%), Filipina sebanyak (18,6%), Brunei Darussalam sebanyak (17,9%),
dan Singapura sebanyak (16,0%) (Infodatin, 2022).

Riset Kesehatan Dasar menunjukkan bahwa angka prevalensi hipertensi di Indonesia
secara Nasional adalah 34,1%, terjadi peningkatan angka prevalensi sebesar 8,3% (Profil
Kesehatan Indonesia, 2019). Wilayah Jawa Tengah berada pada urutan pertama dengan
populasi penderita hipertensi terbanyak pada kelompok lanjut usia sebanyak 1.377.356 orang
didiagnosis menderita hipertensi (Infodatin, 2022). Laporan Nasional Riskesdas 2018 usia
lansia yang paling banyak menderita hipertensi yaitu pada usia 75 tahun lebih (69,53%) dan
lebih di dominasi oleh perempuan (36,85%) dibanding dengan laki-laki (31,34%).

Wilayah kota Surakarta terbagi menjadi 5 kecamatan dengan 17 puskesmas. Kecamatan
Banjarsari merupakan kecamatan terbesar yang ada di Kota Surakarta dengan lansia penderita
hipertensi sebanyak 1.471 jiwa. Pendahuluan memuat latar belakang penelitian, inti
permasalahan dan tujuan penelitian secara ringkas dan padat. Ditulis dengan menggunakan
Times New Roman12 point (tegak) dengan spasi 1. Tiap paragraf diawali dengan kata yang
menjorok ke dalam 5 digit.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini penerapan ini menggunakan metode studi kasus. Responden diberi teknik
senam lansia selama 3 kali dalam 1 minggu dalam kurun 2 minggu. Dalama penelitian ini
mengguanakan alat Spygmomanometer digital yang sudah terkalibrasi, pengukuran tekanan
darah 15 menit sebelum penerapan senam lansia dan 30 menit setelah penerapan senam lansia.

HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Tekanan Darah Sebelum Dilakukan Senam Lansia

No Nama Tanggal Tekanan Darah Keterangan

1 Ny.S 9 Juli 158/98 mmHg Hipertensi Derajat
2023 1

2 Ny.N 9Juli 159/96 mmHg Hipertensi Derajat
2023 1
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Sumber: Data Pribadi
Tabel 1 menunjukan bahwa sebelum dilakukan penerapan senam lansia didapatkan
data bahwa tekanan darah Ny. S 158/98 mmHg dan Ny. N 159/96 mmHg termasuk
hipertensi derajat 1.

Tabel 4.2 Tekanan Darah Sesudah Dilakukan Penerapan Senam Lansia

No Nama Tanggal Tekanan Darah Keterangan
1 Ny. S 20 Juli 2023 125/80 mmHg Elevated
2 Ny.N 20 Juli 2023 124/80 mmHg Elevated

Sumber: Data Pribadi

Berdasarkan Tabel 2 diatas, menunjukkan hasil pengamatan tekanan darah sesudah
penerapan senam lansia pada Ny. S sebesar 125/80 mmHg pada kategori elevated, dan tekanan
darah pada Ny. N 124/80 mmHg kategori elevated.

Tabel 4.3 Perkembangan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan
Senam Lansia

No Tanggal Reponden  Sebelum Sesudah Keterangan
1 9 Juli Ny S 158/98 150/90 Hipertensi
2023 mmHg mmHg derajat 1
Ny. N 159/96 154/91 Hipertensi
mmHg mmHg derajat 1
2 11 Juli Ny. S 152/90 147/85 Hipertensi
2023 mmHg mmHg derajat 1
Ny. N 155/90 150/85 Hipertensi
mmHg mmHg derajat 1
3 13Juli Ny. S 150/89 145/84 Hipertensi
2023 mmHg mmHg derajat 1
Ny.N 148/85 143/80 Hipertensi
mmHg mmHg derajat 1
4 16 Juli Ny. S 140/85 135/80 Elevated
2023 mmHg mmHg
Ny. N 140/82 135/80 Elevated
mmHg mmHg
5 18 Juli Ny. S 134/83 130/80 Elevated
2023 mmHg mmHg
Ny. N 136/81 131/80 Elevated
mmHg mmHg
6 20 Juli Ny. S 130/81 125/80 Elevated
2023 mmHg mmHg
Ny. N 130/80 124/80 Elevated
mmHg mmHg

Sumber: Data Pribadi

Berdasarkan tabel 4.3 diatas menunjukkan pengamatan perkembangan dari tekanan
darah sebelum dilakukannya intervensi dan setelah dilakukan intervensi pada Ny. S dan Ny. N
selama 2 minggu penerapan senam lansia. Tekanan darah pada Ny. S sebelum penerapan senam
lansia sebesar 158/98 mmHg (kategori Hipertensi derajat 1) dan setelah 6 kali penerapan
tekanan darah menjadi sebesar 125/80 mmHg (elevated) sedangkan tekanan darah pada Ny. N
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sebelum dikakukan penerapan sebesar 159/96 mmHg dan setelah dilakukan 6 kali penerapan
menjadi sebesar 124/80mmHg (elevated).

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

Lansia
No Reponden Sebelum Sesudah Keterangan
intervensi intervensi
1 Ny S 158/98 125/80 Terdapat perubahan
mmHg mmHg pada sistolik 33
mmHg dan
diastolic 16 mmHg
2 Ny. N 159/96 124/80 Terdapat perubahan
mmHg mmHg pada sistolik 35
mmHg dan

diastolic 16 mmHg

Sumber: Data Pribadi

Berdasarkan tabel 4 diatas di dapatkan data terdapat perbedaan hasil tekanan darah yang
didapat oleh peneliti terhadap Ny. S pada hari pertama sebelum dilakukan penerapan sebesar
158/96 mmHg, dan pada hari keenam sesudah dilakukan penerapan tekanan darah Ny. S sebesar
125/80 mmHg. Jadi, didapatkan hasil adanya perbedaan tekanan darah sistolik sebesar 33
mmHg dan tekanan darah diastolik 16 mmHg. Tekanan darah pada Ny N pada hari pertama
sebelum dilakukan penerapan sebesar 159/96 mmHg dan sesudah dilakukan penerapan tekanan
darah Ny. N sebesar 124/80 mmHg, Maka di dapatkan hasil adanya perbedaan tekanan darah
sistolik sebesar 35 mmHg dan diastolic sebesar 16 mmHg.

PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan untuk mendiskripsikan hasil implementasi sebelum dan sesudah
dilakukan penerapan senam lansia. Berdasarkan hasil pengukuran tekanan darah pada lansia
yang telah dilakukan peneliti terhadap Ny. S dan Ny. N pada hari pertama sebelum dilakukan
penerapan senam lansia tekanan darah Ny. S sebesar 158/96 mmHg (Hipertensi Derajat 1)
sedangkan Ny. N sebesar 159/96 mmHg (Hipertensi Derajat 1). Pada bagian pembahasan ini
peneliti akan mendiskripsikan data hasil penelitian yang dilakukan selama 2 minggu kemudian
membandingkan dengan konsep teori dan penelitian sebelumnya terkait dengan judul
penelitian.

Hasil pengukuran tekanan darah sebelum dilakukan senam lansia pada tanggal 9 juli 2023
pada Ny. S dan Ny. N didapat 158/98 mmHg (hipertensi derajat 1) dan 159/96 mmHg
(hipertensi derajat 1). Berdasarkan hasil yang diperoleh peneliti terhadap Ny. S di Kampung
Sidomulyo yang sudah menderita hipertensi kurang lebih 5 tahun ternyata terdapat faktor yang
menyebabkan hipertensi pada Ny. S yaitu faktor usia, jarang berolahraga karena mengasuh
cucu, keturuan yang diturunkan oleh ibunya dan tidak menjalani diet rendah garam. Ny. S
jarang melakukan pengecekan tekanan darah baik di posyandu lansia maupun di puskesmas.
Faktor penyebab hipertensi pada Ny. S yang pertama karena faktor usia, sesuai dengan teori
dari Sari (2019), dari hasil penelitian diungkapkan bahwa jika semakin bertambahnya usia
seseorang maka semakin risiko terjadinya hipertensi. Hal ini disebabkan oleh perubahan
struktur pembuluh darah seperti dinding pembuluh darah menjadi kaku dan elastisitiasnya
berkurang sehingga meningkatkan tekanan darah.

Hasil wawancara pada Ny. N di Kampung Sidomulyo menderita hipertensi sudah 10 tahun
dan enggan untuk melakukan pengecekan rutin di puskesmas, Ny. N mengatakan ia tidak
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pernah memilih-milih makanan atau tidak menjalankan pola hidup sehat yaitu suka
mengonsumsi makanan asin, minum kopi dan jarang berolahraga. Selaras dengan teori Sari
(2019) hal ini disebabkan karena garam mengandung natrium yang dapat menarik cairan diluar
sel agar tidak dikeluarkan yang menyebabkan penumpukkan cairan dalam tubuh, sehingga
menyebabkan peningkatan volume dan tekanan darah. Jarang berolahraga memacu kurangnya
kekuatan otot, kurangnya kelenturan badan dan kontraksi otot-otot badan. Hal tersebut selaras
dengan wawancara yang dilakukan penulis terhadap kader yang menyebutkan bahwa Ny. S dan
Ny. N jarang aktif pada kegiatan rutin posyandu.

Hasil pengukuran tekanan darah Ny. S dan Ny. N yang dilakukan 30 menit setelah
intervensi didapatkan terjadi penurunan tekanan darah sebesar 5 mmHg selaras dengan
pendapat sartika (2020) bahwa latihan dan olahraga yang dilakukan pada usia lanjut dapat
mencegah atau memperlambat kehilangan fungsi tubuh, bahkan latihan teratur juga dapat
menurunkan tekanan darah 3-5 mmHg baik pada sistole maupun diastole. Adapun penelitian
lain Andri et al., (2019); Rasiman & Ansyah (2020) mengemukakan olahraga senam hipertensi
lansia akan lebih efekif bila dilakukan 5 kali berturut turut dengan hasil penurunan tekanan
darah sistolik 8-10 mmHg dan diastole 5-8 mmHg.

Alasan penurunan tekanan darah responden dapat terjadi apabila latihan fisik atau senam
lansia dilakukan dengan baik dan benar sehingga manfaat dari senam lansia dapat menunjukkan
hasil yang optimal. Eka et al., (2023) memaparkan bahwa senam juga dapat memberikan
stimulus untuk keluarnya hormon endorphin. Hormon ini dapat berfungsi sebagai obat
penenang alami yang diproduksi otak sehingga menciptakan rasa nyaman dan tenang,
meningkatnya hormon ini dalam tubuh dapat mengurangi tekanan darah yang tinggi. Senam
dapat mengaktifkan fungsi organ dan fungsi serabut saraf segmen di seluruh tubuh dengan cara
membangkitkan bio listrik dalam tubuh dan sekaligus meningkatka sirkulasi darah dan oksigen
di dalam tubuh (Sari dan Mardina., 2021).

Berdasarkan pendapat Nuraeni (2019) faktor lain yang dapat menurunkan tekanan darah
yaitu memodifikasi perilaku untuk mencegah tekanan darah naik terutama mereka yang
mempunyai riwayat keturunan hipertensi dan berumur > 45 tahun, dengan berhenti merokok,
menjaga barat badan agar tidak obesitas, rutin berolahraga, mengurangi makanan mengandung
tinggi garam, tinggi lemak. Wawancara yang dilakukan pada Ny. N dan Ny. S setelah dilakukan
intervensi mengatakan bahwa Ny. N mulai melakukan diet rendah garam dan menjaga pola
makan dan rutin berolahraga. Hal tersebut menjadi faktor pendukung terjadinya penurunan
tekanan darah. Pasien mengatakan badannya terasa nyaman dan rileks.

Berdasarkan tabel 3 pada perkembangannya, penerapan senam lansia dilakukan selama 3
kali dalam satu minggu dalam kurun waktu dua minggu dengan durasi 40 menit, selaras dengan
safarina (2022) berpendapat bahwa aktifitas fisik seperti senam lansia lebih efektif dalam
menurunkan tekanan darah. Pada hari pertama sebelum dilakukan senam lansia hasil
pengukuran tekanan darah menunjukkan katergori hipertensi derajat 1. Setelah dua minggu
melakukan senam lansia kedua responden menunjukkan penurunan pada tekanan darah pada
kategori normal. Faktor lain yang menyebabkan penurnan tekanan darah adalah dengan
melakukan senam dengan baik dan benar. Sesuai dengan pemaparan Zhu (2022) Latihan fisik
seperti senam akan meningkatkan fungsi jantung sehingga dapat membantu meningkatkan
pompa otot jantung, dengan meningkatnya pompa otot jantung elastisitas pembuluh darah akan
terjaga sehingga alihan darah menjadi lancar. Merujuk pada konsep latihan fisik atau olahraga
seperti senam lansia yang dilakukan secara rutin dan teratur dapat menurunkan tekanan darah
(Wahyuni & Firmansyah, 2022; Fu et al., 2020; Yunding et al., 2021).

Pelaksanaan penerapan senam ini dilakukan pada pagi hari pukul 07.00 hingga selesai,
responden mengikuti gerakan intruktur dengan baik dan benar. Hal ini dibuktikan dengan tidak
adanya responden yang drop out saat senam lansia, sehingga penurunan tekanan darah dapat
maksimal. Pada saat pengukuran tekanan darah baik sebelum maupun sesudah intervensi pasien
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dalam posisi duduk. Sesuai dengan pendapat Khasanah et al., (2020) Pada tatalaksan hipertensi,
penting untuk mengukur tekanan darah pada satu posisi yang sama, baik sebelum maupun
setelah terapi.

Perbedaan tekanan darah yang ada antara sebelum dan sesudah dilakukannya intervensi
seperti pada tabel 4.4 terjadi karena senam lansia yang dilakukan secara teratur dan benar dapat
menghasilkan tekanan darah yang normal. Sejalan dengan pernyataan Mulyadi et al., (2022)
penurunan tekanan darah pada lansia hipertensi sesudah melakukan senam lansia adalah karena
berkurangnya hambatan atau tahanan dalam kapiler darah sehingga darah dapat mengalir
dengan mudah dan lancar dibandingkan dengan sebelum melakukan senam lansia. Yudi et al.,
(2023) mengemukakan senam lansia bermanfaat bagi kesehatan salah satunya menurunkan
tekanan darah bagi lansia yang menderita hipertensi. Senam lansia akan membuat seseorang
lebih kuat menghadapi stres dan gangguan hidup sehari-hari, lebih dapat berkonsentrasi, tidur
lebih nyenyak. Selaras dengan Yanti et al., (2021).

Hal ini disebabkan karena gerakan fisik bisa digunakan untuk memproyeksikan ketegangan,
sehingga setelah latihan, orang merasa ada beban jiwa yang terbebaskan. Senam lansia akan
membantu tubuh lanjut usia agar tetap bugar dan segar, karena senam ini mampu melatih tulang
tetap kuat, mendorong jantung bekerja secara optimal dan membantu menghilangkan radikal
bebas yang berkeliaran didalam tubuh. Bila responden tidak mengalami penurunan tekanan
darah dan mengalami kenaikan tekanan darah, hal ini kemungkinan besar karena responden
tersebut tidak melakukan senam lansia secara benar dibanding dengan lansia yang tekanan
darahnya mengalami penurunan, sehingga menyebabkan tidak ada perubahan tekanan darahnya
(Rospia et al., 2022). Hal lain yang dapat menjadi faktor tidak adanya penurunan tekanan darah
dengan tidak terkontrolnya pola makan responden dan juga stress atau ketegangan jiwa
(perasaan tertekan), murung, rasa marah, dendam, rasa takut, rasa bersalah) dapat merangsang
kelenjar anak gijal melepaskan hormon adrenalin dan memacu jantung berdenyut lebih cepat
serta lebih kuat, yang diluar kontrol peneliti. Perbedaan tekanan darah sebelum dan sesudah
pada Ny. S pada sistolik 33 mmHg dan diastolic 16 mmHg dan pada Ny. N perbedaan tekanan
darah sistolik 35 mmHg dan diastolic 16 mmHg.

SIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan Berdasarkan hasil penelitian tentang penerapan senam lansia terhadap
tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di Kelurahan Banyuanyar didapatkan bahwa
Tekanan darah kedua lansia sebelum diilakukan penerapan senam lansia termasuk hipertensi
derajat 1 .Tekanan darah kedua lansia setelah dilakukan penerapan senam lansia termasuk pada
kategori elevated. Perkembangan hasil pengukuran tekanan darah sebelum dilakukan senam
lansia adalah hipertensi derajat 1 dan setelah dilakukan senam lansia adalah elevated. Terdapat
perbedan hasil tekanan darah sebelum dan sesudah dilakukan penerapan senam lansia.
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