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Abstrak Info Artikel 
Hipertensi merupakan keadaan dimana adanya tekanan darah 
sistolik di atas 149 mmHg dan tekanan darah diastolik di atas 90 
mmHg, hal ini dapat menyebabkan resiko stroke, gagal ginjal, dan 
jantung. Beberapa penyebab terjadinya hipertensi pada lansia 
diantara lain usia, genetik, jenis kelamin, kurang aktivitas fisik, 
dan merokok. Salah satu penyebab yang sering terjadi adalah 
kurang aktivitas fisik. Aktivitas fisik merupakan gerakan latihan 
fisik yang cukup mudah dan murah, aktivitas fisik dapat dilakukan 
selama 30 menit atau sesuai dengan kemampuan. Tujuan : 
Mengetahui gambaran aktivitas fisik pada lansia penderita 
hipertensi di Puskesmas Mojosongo Kabupaten Boyolali. Metode : 
Penelitian ini menggunakan penelitian deskriptif-kuantitatif 
dengan pendekatan cross sectional. Pengambilan sampel 
menggunakan simple random sampling. Jumlah sampel 79 
responden. Instrumen yang digunakan GPAQ (Global Physical 
Activity Questionnaire) untuk mengukur aktivitas fisik. Hasil : 
Hasil penelitian menunjukkan gambaran aktivitas fisik pada lansia 
di Puskesmas Mojosongo 18 (22,8%) aktivitas rendah, 37 (43%) 
aktivitas sedang, dan 27 (34,2%) aktivitas tinggi. Kesimpulan : 
Aktivitas fisik pada lansia di Puskesmas Mojosongo Kabupaten 
Boyolali mayoritas adalah aktivitas sedang.  
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Abstract 
Hypertension is a condition where there is systolic blood pressure 
above 149 mmHg and diastolic blood pressure above 90 mmHg, 
this can cause the risk of stroke, kidney failure, and heart disease. 
Some of the causes of hypertension in the elderly include age, 
genetics, gender, lack of physical activity, and smoking. One cause 
that often occurs is lack of physical activity. Physical activity is a 
physical exercise movement that is quite easy and cheap, physical 
activity can be done for 30 minutes or according to ability. 
Objective : Knowing the description of physical activity in elderly 
people with hypertension at the Mojosongo Health Center, 
Boyolali Regency. Methods : This study used descriptive-
quantitative research with a cross sectional approach. Sampling 
using simple random sampling. The sample size was 79 
respondents. The instrument used GPAQ (Global Physical Activity 
Questionnaire) to measure physical activity. Results : The results 
showed a picture of physical activity in the elderly at the 
Mojosongo Health Center 18 (22.8%) low activity, 37 (43%) 
moderate activity, and 27 (34.2%) high activity. Conclusion : 
Physical activity in the elderly at the Mojosongo Health Center, 
Boyolali Regency, the majority is moderate activity.  
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PENDAHULUAN 

Lansia atau lanjut usia merupakan seseorang yang telah mencapai usia enam puluh 

tahun ke atas atau di mana fisik mengalami kemunduran (Budiono & Rivai, 2021). Penyakit 

terbanyak pada lansia yaitu penyakit tidak menular salah satunya hipertensi. Hipertensi 

merupakan keadaan dimana adanya tekanan darah sistolik di atas 140 mmHg dan tekanan 

darah diastolik di atas 90 mmHg, hal ini dapat menyebabkan risiko penyakit stroke, gagal 

ginjal, dan jantung (Krismaryani et al., 2022). Ada beberapa faktor yang menjadi penyebab 

hipertensi diantara lain umur, riwayat keluarga, ras, jenis kelamin, obesitas, aktivitas fisik 

rendah, kebiasaan mengkonsumsi rokok, pekerjaan, serta konsumsi garam dan natrium 

(Afrina & Salsabilla, 2024).  

Berdasarkan World Health Organization (2023), menyebutkan bahwa hipertensi 

menjadi penyebab utama kematian di dunia. Penderita hipertensi diperkirakan mencapai 

1,28 miliar orang. Prevelensi hipertensi di Indonesia pada kelompok usia di atas 60 tahun 

sebesar 22,9% (Riskesdas, 2023). Prevelensi hipertensi pada lansia di Jawa Tengah 

mencapai 6.716.006 kasus (Dinkes Provinsi Jawa Tengah, 2023). Di Kabupaten Boyolali 

masuk peringkat ke 8 dengan jumlah kasus 216.490 orang (Dinas Kesehatan Kabupaten 

Boyolali, 2023). Dari data Dinas Kesehatan Kabupaten Boyolali Tahun 2023 Puskesmas 

Mojosongo menduduki peringkat ke 4 dengan total kasus 12.628 orang. Pada tahun 2024 

penderita hipertensi di Puskesmas Mojosongo yang melakukan kunjungan sebanyak 386 

orang lansia. 

Akibat yang ditimbulkan apabila hipertensi tidak terkontrol dan tidak segera 

ditangani yaitu penyakit stroke, penyakit gagal ginjal, serangan jantung, kerusakan retina, 

penyakit pembuluh darah tepi, gangguan saraf, gangguan serebral otak. Semakin tinggi 

tekanan darah, semakin tinggi risiko kerusakan pada jantung dan pembuluh darah pada 

organ besar seperti otak dan ginjal (Dinita & Maliya, 2024). 

Beberapa penyebab terjadinya hipertensi pada lansia diantara lain usia, genetik, jenis 

kelamin, obesitas, kurang aktivitas fisik, dan merokok. Salah satu penyebab yang sering 

terjadi adalah kurang aktivitas fisik (Putri et al., 2023). Aktivitas fisik merupakan gerakan 

latihan fisik yang cukup mudah dan murah, aktivitas fisik dapat dilakukan selama 30 menit 

atau sesuai dengan kemampuan. Aktivitas fisik pada lansia penderita hipertensi merujuk 

pada berbagai bentuk gerakan tubuh yang dilakukan secara teratur untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani dan untuk mengendalikan tekanan darah. Aktivitas fisik dapat berupa 

jalan kaki santai atau cepat, jogging ringan, senam lansia, fitness, bersepeda, dan renang. 

Aktivitas fisik bertujuan untuk meningkatkan imunitas agar tidak mudah sakit, 

memperkuat otot jantung, dan melancarkan aliran darah (Manungkalit et al., 2024).  

Aktivitas fisik bermanfaat untuk membantu mencegah tekanan darah tinggi, orang yang 

tidak aktif juga cenderung mempunyai frekuensi denyut jantung yang lebih tinggi sehingga 

otot jantungnya harus bekerja lebih keras pada setiap kontraksi, semakin keras dan 

semakin sering otot jantung memompa, maka semakin besar tekanan yang dibebankan 

pada arteri (Tiroliyah et al., 2025). 

Kurangnya aktivitas fisik pada lansia dapat berpengaruh terhadap angka kejadian 

hipertensi dikarenakan semakin bertambahnya usia maka tingkat kekuatan dalam 
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melakukan aktivitas fisik berkurang. Orang yang tidak aktif cenderung memiliki frekuensi 

denyut jantung lebih tinggi, dimana kondisi ini mengakibatkan otot jantung bekerja lebih 

keras disetiap kontraksi. Semakin keras usaha otot jantung dalam memompa darah maka 

semakin besar tekanan darah yang dibebankan oleh pembuluh arteri sehingga tahanan 

perifer akan menyebabkan kenaikan tekanan darah. Berbagai penelitian telah 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang teratur dapat membantu menurunkan tekan darah. 

Hal ini sejalan dengan penelitian (Jasmin et al., 2023) menunjukkan bahwa 73,4% lansia 

yang memiliki aktivitas fisik kurang mengalami hipertensi dan hanya 29% lansia dengan 

aktivitas fisik baik yang mengalami hipertensi. 

Berdasarkan hasil wawancara pada bulan Januari dengan lansia penderita hipertensi 

yang melakukan kunjungan di Puskesmas Mojosongo dari 7 orang 4 diantaranya 

menyampaikan bahwa lansia disana sudah tidak memiliki pekerjaan. Sehingga kegiatan 

mereka hanya dihabiskan di rumah untuk tidur dan menonton TV untuk mengisi waktu 

luang. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk meneliti “Gambaran Aktivitas Fisik Pada 

Lansia Penderita Hipertensi Di Puskesmas Mojosongo Kabupaten Boyolali”. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode 

penelitian simple random sampling. Penelitian ini menggunakan pendekatan cross 

sectional, yaitu jenis penelitian yang menggumpulkan data dari suatu populasi atau sampel 

pada satu titik waktu tertentu. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui gambaran 

aktivitas fisik pada lansia penderita hipertensi di Puskesmas Mojosongo Kabupaten 

Boyolali. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Karakteristik responden lansia hipertensi di Puskesmas Mojosongo Kabupaten 

Boyolali 

a) Jenis Kelamin 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin 

No Kategori Jenis Kelamin Frekuensi Presentase 
1 Perempuan 45 57.0 
2 Laki-laki 34 43.0 
 Total 79 100.0 

 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas responden lansia di 

Puskesmas Mojosongo Kabupaten Boyolali pada penelitian ini berjenis 

kelamin perempuan yaitu sebanyak 45 orang atau sebesar 57,0% sedangkan 

responden laki-laki sebanyak 34 orang atau sebesar 43,0%. Jenis kelamin 

berpengaruh pada angka kejadian hipertensi, perempuan lebih tinggi 

dibandingkan dengan laki-laki.  

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan (Rosadi & Hildawati, 2022) 

di wilayah kerja Puskesmas Sungai Raya, Kabupaten Hulu Sungai Selatan 

dimana penderita hipertensi tertinggi didominasi oleh perempuan sebanyak 

259 orang (80,7%) dan yang berjenis kelamin laki-laki sebesar 62 (19,3%). 

Hal ini sejalan dengan penelitian (Krismaryani et al., 2022) berdasarkan hasil 

penelitian diketahui bahwa dari 56 responden lansia di Puskesmas 
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Purwokerto Utara II mayoritas perempuan sebesar 55,4%, sedangkan laki-

laki 44,6%. Hal ini dikarenakan jenis kelamin berkaitan dengan angka 

kejadian hipertensi. Hal ini didukung oleh penelitian (Susanti et al., 2024) 

bahwa perempuan pascamenopause lebih rentan karena kehilangan 

perlindungan estrogen dan cenderung memiliki kadar HDL yang lebih rendah 

serta LDL yang lebih tinggi, yang mempercepat proses aterosklerosis dan 

hipertensi. 

Beberapa studi menunjukkan bahwa perempuan memiliki tingkat 

hormon estrogen dan progesteron yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki, 

yang dapat berdampak pada risiko terkena hipertensi. Estrogen 

mempengaruhi kadar natrium dalam tubuh dan volume darah, yang 

berdampak pada tekanan darah. Estrogen juga dapat mempengaruhi 

fungsionalitas arteri dan memperlambat aliran darah. Saat masa menopause, 

perubahan hormon juga dapat meningkatkan risiko hipertensi pada wanita. 

Estrogen memegang peran penting dalam mengatur tekanan darah 

dalam tubuh. Estrogen membuat arteri lebih elastis dan memperlambat aliran 

darah, yang membuat jantung bekerja lebih keras untuk memompa darah 

dan  menyebabkan tekanan darah meningkat. Selain itu, estrogen 

mempengaruhi kadar natrium dalam darah dan volume darah dalam tubuh, 

yang mempengaruhi tekanan darah. Tingginya kadar natrium dalam darah 

dapat menyebabkan retensi air dan peningkatan volume darah yang 

meningkatkan tekanan darah. Estrogen juga dapat menyebabkan produksi 

renin berkurang, yaitu enzim yang mengatur tekanan darah. 

Hal ini sejalan dengan penelitian (Nabilah et al., 2024) tentang jumlah 

penderita hipertensi dari 89 responden, mayoritas adalah perempuan 

(66,3%). Dan diperkuat oleh penelitian (Pebrisiana et al., 2022) yang 

dilakukan di pasien Rawat Jalan di RSUD dr. Doris Sylvanus Provinsi 

Kalimantan Tengah dari 99 responden diketahui bahwa responden berjenis 

kelamin perempuan sebanyak 72 responden (72.7%) sedangkan responden 

berjenis kelamin laki-laki yaitu sebanyak 27 Responden (27.3%). 

Berdasarkan fakta dan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa hipertensi 

sering terjadi pada perempuan dikarenakan faktor gangguan hormonal, 

khususnya penurunan hormon estrogen setelah menopause. 

b) Pekerjaan  
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pekerjaan 

No Pekerjaan  Frekuensi Presentase 
1 Bekerja 38 48.1 
2 Tidak Bekerja  41 51.9 
 Total 79 100.0 

 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas responden lansia di 

Puskesmas Mojosongo Kabupaten Boyolali pada penelitian ini tidak bekerja 

yaitu sebanyak 41 orang atau sebesar 51,9% sedangkan lansia yang bekerja 

sebanyak 38 orang atau sebesar 48,1%. Status pekerjaan pada lansia 

berkaitan erat dengan tingkat aktivitas fisik sehari-hari. Lansia yang masih 

bekerja, terutama dalam pekerjaan informal atau kegiatan fisik ringan hingga 
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berat (seperti bertani, berdagang, atau berkebun), cenderung memiliki 

tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi. Sebaliknya, lansia yang tidak bekerja 

cenderung mengalami penurunan aktivitas fisik, yang dapat berkontribusi 

pada peningkatan tekanan darah. Di wilayah Puskesmas Mojosongo 

mayoritas lansia yang tidak bekerja menghabiskan waktunya untuk tidur, 

nonton TV, dan ada juga yang menjaga cucunya. 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan (Pebrisiana et al., 2022)  di 

RSUD dr. Doris Sylvanus, Kalimantan Tengah dari 99 responden lansia 

penderita hipertensi sebesar (77,8%) tidak bekerja, sedangkan yang bekerja 

sebesar (22,2%). Hal ini sejalan dengan penelitian (Bura et al., 2023) di 

Puskesmas Antara Makassar dari 40 responden lansia penderita hipertensi 

sebesar 92,5% yang tidak bekerja. Hal ini didukung oleh penelitian (Ariani et 

al., 2024) menunjukkan bahwa responden yang tidak bekerja lebih dominan 

(54,6%) dibanding yang bekerja, dan kelompok ini lebih rentan terhadap 

hipertensi karena pola hidup yang kurang sehat dan kurang aktivitas fisik. 

Tekanan darah meningkat karena lansia yang tidak bekerja cenderung kurang 

melakukan aktivitas fisik, yang dapat menyebabkan penumpukan lemak, 

aliran darah yang tidak lancar, dan beban kerja jantung yang lebih besar. Dari 

uraian diatas dapat disimpukan bahwa lansia yang tidak bekerja lebih rentan 

terkena hipertensi.  

2. Aktivitas fisik pada lansia hipertensi di Puskesmas Mojosongo Kabupaten Boyolali. 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kategori Aktivitas Fisik 

No Kategori Aktivitas Fisik  Frekuensi Presentase 
1 Aktivitas Fisik Rendah 18 22.8 
2 Aktivitas Fisik Sedang 37 43.0 
3 Aktivitas Fisik Tinggi 27 34.2 
 Total 79 100.0 

 

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa kategori tingkat aktivitas fisik di 

Puskesmas Mojosongo Kabupaten Boyolali mayoritas responden berkategori 

sedang yaitu sebesar 43%, kategori rendah 22,8%, dan kategori tinggi sebesar 

34,2%. Jawaban kuesioner GPAQ (Global Physical Activity Questionnaire) yang 

dibagikan kepada 79 responden didapatkan bahwa skor responden terbesar pada 

kategori perjalanan ke dan dari tempat aktivitas dengan berjalan kaki. 

Aktifitas fisik rendah yaitu kegiatan yang memerlukan sedikit tenaga dan 

tidak menyebabkan perubahan dalam pernapasan. Contoh aktivitas fisik rendah 

seperti berjalan santai, duduk depan komputer, membaca, menulis dengan posisi 

duduk atau berdiri, melakukan pekerjaan rumah tangga yang ringan seperti 

mencuci piring, setrika, memasak, menyapu, mengepel lantai, dan latihan 

peregangan dan pemanasan (Intani et al., 2025). Responden yang memiliki 

aktivitas fisik yang rendah mayoritas meraka menghabiskan waktunya dengan 

berbaring, tidur, dan menonton TV. Aktivitas fisik sedang merupakan aktivitas yang 

membuat tubuh sedikit berkeingat, denyut jantung dan frekuensi nafas menjadi 

lebih cepat. Contoh aktivitas fisik sedang seperti berjalan cepat (kecepatan 5 

km/jam) di dalam atau di luar rumah, di kelas, ke toko dan jalan santai atau ketika 

istirahat kerja, memindahkan perabot ringan, berkebun, menanam pohon dan 
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mencuci mobil. Selain itu, pekerjaan individu juga termasuk aktivitas sedang 

seperti tukang kayu, membawa dan menyusun balok kayu, membersihkan rumput 

dengan mesin pemotong rumput (Intani et al., 2025). Responden yang memiliki 

aktivitas fisik yang sedang mayoritas mereka menghabiskan waktunya dengan 

berjalan kaki atau bersepeda untuk pergi ke suatu tempat, senam, olahraga jalan 

santai setiap pagi, dan bekerja sebagai pejaga toko atau berdagang. Sedangkan 

untuk Aktivitas fisik berat yaitu aktivitas menghasilkan banyak keringat serta 

denyut jantung dan frekuensi nafas meningkat sampai terengah-engah. Contoh 

kegiatan aktivitas fisik berat seperti berjalan cepat (kecepatan >5 km/jam), naik 

gunung, jogging (8 km/jam) berlari, bersepeda >15 km/jam dengan lintasan 

mendaki, bermain basket, badminton dan sepak bola. Selain olahraga bisa juga 

pekerjaan individu seperti mengangkut beban berat, kuli bangunan, menggali 

selokan dan mencangkul (Intani et al., 2025).  Responden yang memiliki aktivitas 

berat mayoritas mereka mengabiskan waktunya dengan bekerja  sebagai petani, 

kuli bangunan, dan pekerja pabrik.  

Kurangnya aktivitas fisik dapat meningkatkan tekanan pada dinding arteri 

dan meningkatkan tekanan darah karena kapasitas jantung untuk memompa darah 

menjadi lebih lemah (Ramdhika et al., 2023). Selain itu, kurang gerak sering 

dikaitkan dengan kelebihan berat badan, juga dikenal sebagai obesitas, yang 

merupakan faktor risiko tambahan untuk hipertensi. Tekanan darah lebih tinggi 

pada orang yang tidak aktif secara fisik karena resistensi perifer dan denyut 

jantung yang lebih tinggi (Makawekes et al., 2020).  

Penelitian yang dilakukan oleh (Hasanah et al., 2023) di Puskesmas Simpang 

dari 68 responden menunjukkan adanya hubungan signifikan antara aktivitas fisik 

dengan kejadian hipertensi pada lansia dengan hasil penelitian menunjukkan 

bahwa sebagian besar lansia penderita hipertensi sebanyak 31 responden memiliki 

aktivitas fisik ringan (45,6%). kemudian sebanyak 26 orang responden memilki 

aktivitas fisik yang sedang (38,2%). Dan sisanya sebanyak 11 orang responden 

memiliki aktivitas fisik yang berat (16,2%). Hal ini diperkuat dengan penelitian 

(Krismaryani et al., 2022) yang menemukan bahwa lansia dengan aktivitas fisik 

rendah memiliki risiko lebih besar mengalami hipertensi dibandingkan dengan 

lansia yang aktif secara fisik. 

Penelitian yang dilakukan oleh (Triana et al., 2024) juga menunjukkan bahwa 

individu yang jarang melakukan aktivitas fisik cenderung mengalami hipertensi 

tahap 1, dan terdapat perbedaan signifikan pada tekanan darah antara individu 

yang aktif dan kurang aktif secara fisik. Hal ini sejalan dengan penelitian (Eliani et 

al., 2022) menyatakan bahwa terdapat hubungan negatif yang bermakna antara 

aktivitas fisik sehari-hari dan derajat hipertensi pada pra lansia dan lansia (nilai 

korelasi -0,424; p=0,003), yang berarti semakin tinggi aktivitas fisik, semakin 

rendah derajat hipertensi. Berdasarkan uraian penelitian diatas dapat disimpulkan 

bahwa kurangnya aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penyebab utama 

terjadinya hipertensi. Intervensi berupa peningkatan aktivitas fisik, seperti 

berjalan kaki minimal 30 menit per hari atau melakukan olahraga aerobik secara 

teratur, terbukti efektif dalam menurunkan risiko dan derajat hipertensi.  
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KESIMPULAN  

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka kesimpulan yang dapat diambil 

dalam penelitian ini sebagai berikut : 

1. Mayoritas penderita hipertensi yang ada di Puskesmas Mojosongo Kabupaten 

Boyolali didominasi oleh perempuan dan tidak bekerja. 

2. Aktivitas fisik penderita hipertensi di Puskesmas Mojosongo Kabupaten Boyolali 

didominasi aktivitas fisik sedang dan paling sedikit dengan aktivitas fisik rendah 
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