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Background: Hypertension can be defined as a condition
where the systolic and diastolic blood pressure increases above
normal limits. Management for treating hypertension is controlling
blood pressure with pharmacological therapy and non-
pharmacological therapy. One non-pharmacological therapy that
can reduce blood pressure is aerobic exercise. Purpose: To
determine the effect of aerobic exercise on blood pressure in elderly
with hypertension. Method: This study was a type of quasi-
experimental study with a one group pretest-posttest design.
Sampling used a purposive sampling technique with a total of 20
respondents at one of the community health centers. Blood pressure
data was measured before and 15 minutes after aerobic exercise.
Aerobic exercise (low impact) was carried out for 20 minutes once
a week for 2 weeks. Data analysis used the Wilcoxon Test. Results:
The results of this study showed changes in blood pressure before
and after aerobic exercise with a p-value of 0.000 (p<0.05).
Conclusion: There was an effect of aerobic exercise on blood
pressure in elderly with hypertension.

Keyword: Aerobic Exercise, Blood Pressure, Elderly, Hypertension

Latar Belakang: Hipertensi dapat didefinisikan sebagai suatu
keadaan dimana tekanan darah sistolik dan diastolik meningkat
melebihi batas normal. Penatalaksanaan pengobatan hipertensi
adalah pengendalian tekanan darah dengan terapi farmakologis dan
terapi nonfarmakologis. Salah satu terapi nonfarmakologi yang
dapat menurunkan tekanan darah adalah senam aerobik. Tujuan:
Untuk mengetahui pengaruh senam aerobik terhadap tekanan darah
pada lansia penderita hipertensi. Metode: Penelitian ini termasuk
jenis penelitian eksperimen semu dengan rancangan one grup
pretest-posttest design. Pengambilan sampel menggunakan teknik
purposive sampling dengan jumlah 20 responden di salah satu
puskesmas. Data tekanan darah diukur sebelum dan 15 menit
sesudah dilaksanakan senam aerobik. Senam aerobik (low impact)
dilakukan selama 20 menit seminggu sekali selama 2 minggu.
Analisis data dengan menggunakan Uji Wilcoxon. Hasil: Hasil
penelitian ini menunjukkan adanya perubahan tekanan darah
sebelum dan sesudah senam aerobik dengan p-value 0,000 (p<0,05).
Kesimpulan: Terdapat pengaruh senam aerobik terhadap tekanan
darah pada lansia penderita hipertensi.

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

Hipertensi merupakan suatu
keadaan dimana peningkatan darah
sistolik berada di atas batas normal yaitu
lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah
diastolik lebih dari 90. Hipertensi atau
tekanan darah tinggi, sering disebut
sebagai “the silent killer” (Kemenkes R,
2018).

Data World Health Organization
(WHO) tahun 2015 menunjukkan ada
sekitar 1,13 miliar orang di dunia
menderita hipertensi, artinya 1 dari 3
orang di dunia terdiagnosis hipertensi.
Jumlah  penderita  hipertensi  terus
meningkat setiap tahunnya. Diperkirakan
pada tahun 2025 akan ada 1,5 miliar orang
yang terkena hipertensi, dan diperkirakan
setiap tahun 10,44 juta orang meninggal
karena hipertensi dan komplikasinya
(Trihartuty dkk, 2022).

Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) tahun 2018 prevalensi
hipertensi di Indonesia sebesar 34,1%. Ini
mengalami  peningkatan dibandingkan
prevalensi hipertensi pada Riskesdas
tahun 2013 sebesar 25,8%. Berdasarkan
data Profil Kesehatan Jawa Tengah,
hipertensi masih menempati proporsi
terbesar dari seluruh penyakit tidak
menular yang dilaporkan, yaitu sebesar
64,83% pada tahun 2017 dan menurun
menjadi 57,10% pada tahun 2018 (Dinkes
Jateng, 2019). Dari prevalensi hipertensi

sebesar 34,1% diketahui bahwa sebesar
8,8% terdiagnosis hipertensi dan 13,3%
orang yang terdiagnosis hipertensi tidak
minum obat serta 32,3% tidak rutin
minum obat. Hal ini menunjukkan bahwa
sebagian besar penderita hipertensi tidak
mengetahui bahwa dirinya hipertensi
sehingga tidak mendapatkan pengobatan.
Berdasarkan data kelompok lansia usia
55-64  tahun
hipertensi tertinggi (Kemenkes RI, 2019).

memiliki  prevalensi

Selama ini berbagai upaya yang
dapat dilakukan  untuk  mengatasi
hipertensi yaitu pengendalian tekanan
darah dengan memberikan terapi yaitu
terapi  nonfarmakologi dan terapi
farmakologis. Terapi farmakologi berupa
pemberian obat dengan jenis obat
antihipertensi  antara  lain  diuretik,
betaadregenic atau beta-blocker,
vasodilator, calcium channel blocker dan
Angiotensin-Converting Enzyme (ACE)
inhibitors. Pengobatan nonfarmokologis
yang dapat dilakukan oleh lansia
hipertensi yaitu hipertensi yaitu aktivitas
fisik atau olahraga ringan. Berdasarkan
hasil berbagai penelitian epidemiologi
terbukti bahwa ada keterkaitan antara gaya
hidup kurang aktif dengan hipertensi.
Oleh karena itu, WHO, ACSM (American
College of Sport Medicine), The National
Heart Foundation Joint  National
committee on Detection, Evaluation, and

Treatment of High Blood Pressure sangat
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menganjurkan untuk meningkatan
aktivitas fisik atau olahraga sebagai
intervensi  pertama  dalam  upaya
pencegahan dan pengobatan hipertensi
(Nurafifah, 2021).

Senam aerobik merupakan jenis
olahraga yang sangat populer hingga saat
ini khususnya di kalangan perempuan.
Meskipun jenis olahraga ini dikenal agak
melelahkan, namun gerakannya yang aktif
dan lincah membuat senam aerobik terasa
sangat menyenangkan sehingga orang-
orang dapat tetap enjoy  saat
melakukannya. Senam aerobik adalah
serangkaian gerak yang dipadukan dengan
irama musik yang telah dipilih dengan
durasi tertentu. Kegiatan ini biasanya
dipandu oleh instruktur dan para peserta
akan mengikuti gerakan yang
dipraktikkan oleh instruktur tersebut.
Berdasarkan tingkat intensitas
gerakannya, senam aerobik terbagi
menjadi tiga jenis yaitu low impact, high
impact dan mic impact (Asosiasi Pelatih
Kebugaran Indonesia [APKI], 2021).

Jenis senam yang cocok digunakan
untuk orang yang menderita penyakit
jantung maupun hipertensi yaitu jenis
senam aerobik low impact. Hal ini karena
merupakan senam yang gerakannya
ringan dan bisa dilakukan siapa saja mulai
dari usia anak-anak, dewasa bahkan
lansia. Ketidakteraturan untuk mengontrol

tekanan darah dan juga meminum obat

antihipertensi dapat menyebabkan
kerusakan organ meliputi otak, karena
hipertensi yang tidak terkontrol dapat

meningkatkan resiko stroke kemudian

kerusakan pada jantung  (Zahro &
Hardianti, 2020).
Hasil penelitian sebelumnya

menunjukkan bahwa tekanan darah sistol
sebelum senam aerobik low impact rata-
rata dengan tekanan darah 162,19 mmHg
dan diastol dengan rata-rata tekanan darah
92,09 mmHg. Tekanan darah sistol setelah
senam aerobik low impact rata-rata
dengan tekanan darah 155,91 mmHg dan
diastol dengan rata-rata tekanan darah
88,31 mmHg. Hasil uji analisis didapatkan
nilai p-value 0,000 (p<0,05) untuk tekanan
darah sistolik dan 0,000 (p<0,05) untuk
tekanan darah diastolik. Pemberian senam
aerobic low impact efektif terhadap
penurunan tekanan darah lansia hipertensi
di posyandu lansia di Desa Campurejo
Kabupaten
Hardianti, 2020).

Berdasarkan hasil

Bojonegoro  (Zahro &

penelitian
sebelum dilakukan senam lansia aerobic
low impact training terhadap lanjut usia
penderita hipertensi dari 32 responden
didapatkan rerata tekanan darah sistolik
pre senam lansia aerobic low impact
training 149 mmHg dan rerata tekanan
darah diastolik 83,25 mmHg pada lanjut
usia. Berdasarkan pengelompokkan usia

hasil rerata pre sistolik dan diastolik dari
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usia kelompok 1 (60-74 tahun)
144,20/74,30 mmHg, rerata pre sistolik
dan diastolik pada kelompok usia 2 (74-90
tahun) 151,45-85,15 mmHg, dan rerata
sistolik dan diastolik pada usia kelompok
3 (>90 tahun) 162,00-109,00 mmHg
(Widjayanti dkk, 2019).

Senam aerobik low impact dapat
meningkatkan  jumlah  darah  yang
dipompa setiap menitnya oleh jantung
khususnya dari ventrikel kiri. Melalui
peningkatan jumlah darah yang dipompa
akan mengakibatkan jumlah oksigen yang
beredar ke seluruh tubuh juga meningkat.
Melakukan senam aerobik low impact
akan memberikan keuntungan bagi tubuh
terutama jantung dan paru. Otot jantung
bertambah kuat, sehingga jantung dapat
memompa darah lebih maksimal. Curah
jantung  meningkat sehingga dapat
berdenyut lebih lambat sehingga jantung
mendapatkan lebih banyak zat makanan
dan oksigen serta tidak mudah lelah
(Zahro & Hardianti, 2020).

Berdasarkan hasil studi
pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti
didapatkan bahwa per November 2022 di
Puskesmas Tanon I, sebanyak 20 orang
yang berusia 60-80 tahun mengalami
hipertensi dan belum ada program latihan
fisik untuk lansia penderita hipertensi.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh senam aerobik terhadap tekanan

darah pada lansia penderita hipertensi.

METODE

Penelitian  ini  termasuk jenis
penelitian eksperimen semu dengan
rancangan one grup pretest-posttest
design. Pengambilan sampel
menggunakan teknik purposive sampling
dengan jumlah 20 responden yang telah
memenuhi Kriteria inklusi di salah satu
puskesmas. Adapun kriteria inklusi dalam
penelitian ini meliputi bersedia menjadi
responden, tekanan darah >140/90 mmHg,
dan berusia >60 tahun, sedangkan kriteria
eksklusinya mencakup mengonsumsi obat
antihipertensi, mengalami imobilisasi dan
gangguan keseimbangan. Data tekanan
darah diukur sebelum dan 15 menit
sesudah dilaksanakan senam aerobik.
Senam aerobik (low impact) dengan 6
langkah gerakan dilakukan selama 20
menit seminggu sekali selama 2 minggu
pada Maret 2023. Analisis data dengan
menggunakan Uji Wilcoxon. Penelitian
ini telah lolos etik dari Komite Etik dan
Kesehatan ITS PKU
Muhammadiyah Surakarta dengan nomor
095/LPPM/ITSPKU/11/2023.

Penelitian

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Distribusi Berdasarkan
Jenis Kelamin Dan Usia (n=20)

Karakteristik f %
Jenis kelamin
Laki-laki 2 10
Perempuan 18 90

https://pub.ipegerijateng.or.id/index.php/prosiding

Page| 13



https://pub.ipegerijateng.or.id/index.php/prosiding

Prosiding Seminar Nasional Ipegeri Jateng (SNI1J)

Volume_01 Tahun 2023
ISSN (online) 3047-1699

Usia (tahun)

60-62 8 40
63-65 11 55
66-68 1 5

Berdasarkan tabel, jenis kelamin
yang paling banyak adalah perempuan
dengan persentase 90% dan berusia 63-65
tahun dengan persentase 55%. Responden
dalam penelitian ini mayoritas adalah
perempuan. Hasil penelitian ini sejalan
dengan hasil penelitian Zahro & Hardianti
(2020), sebagian besar responden adalah
perempuan sebanyak 27 dari 30 (90%).
Perempuan sering mengalami hipertensi
setelah menopause, tekanan darah wanita
meningkat lebih tajam setelah 55 tahun,
wanita memang mempunyai risiko lebih
tinggi untuk menderita hipertensi. Salah
satu penyebab terjadinya pola tersebut
adalah perbedaan hormon perempuan dan
laki-laki. Produksi hormon estrogen
menurun saat menopause, perempuan
kehilangan efek  menguntungkannya
sehingga tekanan darah meningkat,
tekanan darah perempuan meningkat lebih
tajam setelah 55 tahun, sedangkan laki-
laki sering mengalami tanda-tanda

hipertensi pada usia akhir tiga puluhan.

Terjadinya hipertensi pada pria

hampir sama dengan wanita, namun

wanita  terlindungi  dari  penyakit
kardiovaskular ~ sebelum  menopause,
wanita  yang  belum  mengalami

menopouse dilindungi oleh hormone
estrogen yang berperan dalam
meningkatkan  kadar High  Density
Lipoprotein (HDL) yang berfungsi untuk
mencegah  terjadinya  penyempitan
pembuluh darah akibat lemak (Hasan,

2018).

Kategori usia responden dalam
penelitian ini mayoritas adalah 63-65
tahun. Hasil dari penelitian ini juga
didukung oleh hasil penelitian Nurafifah
(2021) vyang
mayoritas responden dalam penelitian ini
berusia 64-70 tahun,

menunjukkan  bahwa

semakin
bertambahnya usia semakin besar resiko
menderita hipertensi. Meskipun hipertensi
bisa terjadi pada segala usia, namun paling
sering dijumpai pada orang berusia 60-74
tahun sebanyak (46,5%). Sebenarnya
wajar bila tekanan darah sedikit
meningkat dengan bertambahnya umur.
Hal ini disebabkan oleh perubahan alami
pada jantung, pembuluh darah dan
hormon. Tetapi bila perubahan tersebut
disertai faktor-faktor lain maka bisa
memicu terjadinya hipertensi.

Hipertensi dapat terjadi sejalan
dengan  bertambahnya umur yang
disebabkan oleh perubahan struktur pada
pembuluh  darah  besar, sehingga
pembuluh darah menjadi lebih sempit dan
dinding pembuluh darah menjadi kaku

yang menyebabkan jantung lebih cepat
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memompa darah sebagai akibatnya adalah
meningkatnya tekanan darah (Riamah,
2019).

Tabel 2. Distribusi Tekanan Darah
Sebelum Dan Sesudah Senam Aerobik
(N=20)

Sebelum  Setelah

Klasifikasi % %
Normal 0 0 3 15
Prahipertensi 0 0 12 60
Hipertensi 17 8 5 25
derajat 1
Hipertensi 3 15 0 O
derajat 2

Berdasarkan tabel di atas, dapat
diketahui bahwa sebagian besar klasifikasi
tekanan darah sebelum perlakuan berada
pada hipertensi derajat |1 sejumlah 17
responden  (85%) dan  mayoritas
klasifikasi  tekanan  darah  setelah
perlakuan berada pada prahipertensi
sejumlah 12 responden (60%).

Hasil penelitian ini sejalan dengan
hasil penelitian Indrawati (2017) yang
menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berada pada 140-159 atau
hipertensi derajat . Salah satu faktor yang
mempengaruhi hipertensi yaitu kurangnya
berolahraga, olahraga senam aerobik
dapat menyebabkan dilatasi pembuluh
darah sehingga tekanan darah akan
menurun. Orang yang melakukan olahraga

akan  meningkatkan  daya  tahan

kardiorespirasi dan latihan olahraga secara
teratur bisa menurunkan risiko penyakit
jantung atau penyakit pada sistem
kardiovaskuler  lainnya (Zahro &
Hardianti, 2020).

Penelitian oleh Widjayanti dkk
(2019) menunjukkan bahwa setelah
dilakukan senam aerobik dari 32
responden didapatkan penurunan tekanan
darah di Panti Griya Usila Surabaya.
Senam aerobik mampu mendorong
jantung bekerja secara optimal, dimana
olahraga  untuk  jantung  mampu
meningkatkan kebutuhan energi oleh sel,
jaringan dan organ tubuh, dimana akibat
peningkatan tersebut akan meningkatkan
aktivitas curah  jantung  sehingga
menyebabkan tekanan darah arteri
meningkat sedang, setelah tekanan darah
arteri meningkat akan terjadi fase istirahat
terlebih dahulu, akibat dari fase ini mampu
menurunkan aktivitas pernafasan otot
rangka dan menyebabkan aktivitas saraf
simpatis meningkat, setelah itu akan
menyebabkan kecepatan jantung
menurun, volume sekuncup menurun,
vasodilatasi  arteriol  vena, karena
penurunan ini mengakibatkan penurunan
curah jantung dan penurunan resistensi
perifertotal, sehingga terjadi penurunan

tekanan darah (Sherwood, 2015).
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Tabel 3. Pengaruh Senam Aerobik Terhadap Tekanan Darah Pada Responden (n=20)

Sistol Diastol
Variabel n Mean + SD Mean + SD p-value
Pre Post Pre Post
Zae;inan 20 149.95+585 13175+654 8875+455 81+307 0,000

Berdasarkan tabel di atas, hasil
analisis dengan uji Wilcoxon didapatkan
data p-value 0,000 (p<0,05). Berdasarkan
data tersebut maka dapat ditarik
kesimpulan ada pengaruh senam aerobik
terhadap tekanan darah pada lansia
penderita hipertensi.

Senam aerobik merupakan salah
satu dari terapi nonfarmokologi dari
hipertensi yang berupa olahraga atau
aktivitas fisik (Nugroho, 2013). Pada
penelitian ini menggunakan pengobatan
non farmakologi yaitu senam aerobik yang
dilakukan satu kali dalam seminggu
selama 2 minggu yang dilakukan di hari
Sabtu pada jam 07.30 WIB. Menurut
penelitian Indrawati (2018) ada pengaruh
senam aerobik terhadap penurunan
tekanan darah pada penderita hipertensi di
Puskesmas Jatiasih Bekasi yang dalam
penelitiannya senam  aerobik yang
dilakukan satu kali.

Pada hasil penelitian ini dapat
disimpulkan bahwa senam aerobik dapat
menurunkan tekanan darah pada lansia
Berdasarkan

penderita hipertensi.

pernyataan sebagian responden setelah

melakukan senam aerobik secara nyata
terjadi penurunan tekanan darah. Otot
jantung pada orang yang berolahraga
secara teratur menjadi lebih  kuat
dibandingkan pada orang yang jarang
melakukan olahraga, sehingga otot
jantung individu yang rajin berolahraga
berkontraksi lebih sedikit dibandingkan
otot jantung orang yang jarang
berolahraga untuk memompa volume
darah yang sama. Kuatnya otot jantung
akan menurunkan beban jantung dalam
memompakan darah dan membuat
tekanan darah menjadi menurun. Senam
aerobik dapat mengatur kontraksi jantung
sehingga otot jantung mampu memompa
volume darah dengan baik yang mampu
menurunkan tekanan darah (Kazeminia et
al., 2020).

SIMPULAN

Berdasarkan analisis data dan
pembahasan dapat diambil kesimpulan
bahwa ada pengaruh senam aerobik
terhadap tekanan darah pada lansia
penderita hipertensi.
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SARAN

Senam aerobik dapat diterapkan
menjadi program kegiatan dan bahan
edukasi dari penyedia layanan kesehatan
sebagai terapi nonfarmakologi untuk
menurunkan tekanan darah pada lansia

penderita hipertensi.
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