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Abstrak Info Artikel 
Banyaknya penurunan fungsi tubuh yang dialami seorang lansia, 
menyebabkan terjadinya perubahan fisiologis pada lansia, salah 
satunya lansia yang mengalami hipertensi. Hipertensi seringkali 
tidak menimbulkan gejala yang jelas, sehingga seringkali tidak 
terdiagnosis dalam waktu yang lama. Penatalaksanaan hipertensi 
non farmakologis dapat dilakukan dengan senam hipertensi untuk 
mengurangi tekanan darah pada lansia. Tujuan: Untuk mengetahui 
Bagaimana Hasil Penerapan Senam Hipertensi Terhadap 
Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi Di RW 
06 Kelurahan Purwodiningratan. Metode: Metode penelitian yang 
digunakan dalam penulisan karya ilmiah ini dengan penelitian 
deskriptif dengan menggunakan rancangan penelitian studi kasus. 
Hasil: Terdapat penurunan tekanan darah pada kedua responden 
setelah dilakukan senam hipertensi. Kesimpulan: Adanya 
perbedaan perkembangan penurunan tekanan darah pada kedua 
responden sebelum dan sesudah penerapan senam hipertensi. 
Sehingga senam hipertensi dapat dijadikan salah satu teknik non 
farmakologis untuk menurunkan tekanan darah.  
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The many declines in body function experienced by an elderly 
person cause physiological changes in the elderly, one of which is 
the elderly who experience hypertension. Hypertension often does 
not cause clear symptoms, so it is often not diagnosed for a long 
time. Non-pharmacological hypertension management can be done 
with hypertension exercises to reduce blood pressure in the elderly. 
Objective: To find out the results of the application of hypertension 
gymnastics on reducing blood pressure in elderly people with 
hypertension in RW 06 Purwodiningratan Village. Method: The 
research method used in writing this scientific paper is descriptive 
research using a case study research design. Results: There was a 
decrease in blood pressure in both respondents after hypertension 
exercise. Conclusion: There was a difference in the development of 
blood pressure reduction in both respondents before and after the 
implementation of hypertension exercise. So that hypertension 
exercise can be used as one of the non-pharmacological techniques 
to lower blood pressure.  
Cara mensitasi artikel:  
Khoyrunnisa, N.D.S., Imamah, I.N., & Widodo, P. (2025). Penerapan Senam Hipertensi Terhadap 
Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi di RW 06 Kelurahan 
Purwodiningratan. IJOH: Indonesian Journal of Public Health, 3(3), hal 713-721. 
https://jurnal.academiacenter.org/index.php/IJOH    

 

mailto:ntsnisa@gmail.com
https://jurnal.academiacenter.org/index.php/IJOH


 

Khoyrunnisa, dkk. Penerapan Senam Hipertensi... 

                       715 Copyright © 2025, Indonesian Academia Center 

PENDAHULUAN 

Lanjut usia atau sering dikenal dengan lansia adalah seseorang yang telah mengalami 

penuaan yang ditandai dengan menurunnya beberapa fungsi tubuh. Banyaknya penurunan 

fungsi tubuh yang dialami seorang lansia, menyebabkan terjadinya penurunan kualitas 

hidup pada lansia, salah satunya lansia sering mengalami gangguan keseimbangan. 

Menurut World Health Organization (2022), lansia adalah individu yang berusia lebih dari 

60 tahun, yang merupakan kelompok umur pada manusia yang telah memasuki tahapan 

akhir dari fase kehidupannya.  

Sejalan dengan WHO mengenai tren peningkatan jumlah lansia diberbagai negara di 

dunia, Indonesia termasuk salah satu negara yang menghadapi kecenderungan tersebut. 

Badan pusat statistik merilis adat jumlah lansia berdasarkan hasil survei penduduk antara 

sensus tahun 2016 diperkirakan jumlah lansia (usia 60 tahun ke atas) di Indonesia 

sebanyak 22.630.882 jiwa. Angka ini diperkirakan akan meningkat menjadi 31.320.066 jiwa 

pada tahun 2022. Pertambahan usia menyebabkan adanya perubahan fisiologis dalam 

tubuh seperti penebalan dinding arteri akibat adanya penumpukan zat kolagen pada 

lapisan otot, sehingga pembuluh darah akan mengalami penyempitan dan menjadi kaku 

dimulai saat usia 45 tahun. Selain itu juga terjadi peningkatan resistensi perifer dan 

aktivitas simpatik serta kurangnya sensitivitas baroreseptor (pengatur tekanan darah) dan 

peran ginjal dimana laju filtrasi glomerulus menurun. Penyakit yang sering muncul pada 

lansia antara lain osteoporosis (tulang keropos), asam urat, diabetes (kencing manis), batu 

ginjal, hipertensi, depresi, daya pikir menurun (Basuki & Barnawi, 2021). 

Hipertensi adalah gangguan pada pembuluh darah yang menghambat pasokan 

oksigen dan nutrisi, yang menyebabkan tekanan darah di arteri meningkat dan jantung 

harus bekerja lebih keras untuk memenuhi kebutuhan ini. Hipertensi seringkali tidak 

menimbulkan gejala yang jelas, sehingga seringkali tidak terdiagnosis dalam waktu yang 

lama. Menurut Organisasi Kesehatan Dunia, batas normal tekanan darah adalah 140/90 

mmHg, tetapi hipertensi, atau penyakit tekanan darah tinggi, adalah gangguan pada 

pembuluh darah yang menghambat pasokan oksigen dan nutrisi. Akibatnya, tekanan darah 

di arteri meningkat dan jantung harus bekerja lebih keras untuk memenuhi kebutuhan ini 

(Eviyanti et al., 2021). 

Berdasarkan data dari World Health Organization (WHO) pada tahun 2019 

diperkirakan tahun 2025 ada 1,5 miliar orang dipengaruhi oleh hipertensi dan diperkirakan 

setiap tahun 9,4 juta orang meninggal karena hipertensi. Prevalensi hipertensi di Indonesia 

sebesar 34,1%, sedangkan di Provinsi Jawa Tengah dengan hipertensi sebesar 37,57% 

sehingga Jawa Tengah mempunyai prevalensi lebih tinggi dari prevalensi lansia menderita 

hipertensi nasional. Prevalensi lansia menderita hipertensi di kota Surakarta sebanyak 

92,164 kasus menurut Dinkes (2022). Data yang didapatkan di Puskesmas 

Purwodiningratan pada bulan Januari 2025 angka penderita hipertensi 177 orang.  

Hipertensi merupakan faktor risiko dari beberapa penyakit, hipertensi menjadi 

masalah kesehatan publik hampir di seluruh dunia. Karena hipertensi merupakan penyebab 

kematian paling umum di kedua negara maju dan berkembang, masalah kesehatan ini 

memerlukan perhatian serius di seluruh dunia. Pandangan sebagian masyarakat yang 

menganggap lansia sebagai manusia yang tidak mampu, lemah dan sakit-sakitan, 

menyebabkan segala aktivitas sangat dibatasi. Tidak adanya waktu, tempat, dan 

kesempatan bagi orang tua untuk melakukan aktivitas menunjukkan kondisi ini. Hal ini 
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dikarenakan oleh berbagai faktor, yaitu faktor penyakit, faktor genetik, faktor usia, faktor 

gender, kurang gerak, asupan garam, obesitas, kurang tidur, makanan berlemak, kalori dan 

kadar gula, gaya hidup yang tidak sehat, dan stres (Rahmiati & Zurijah, 2020). 

Penatalaksanaan hipertensi dapat dilakukan dengan cara farmakologis atau non 

farmakologis. Penatalaksanaan non farmakologis dapat dilakukan berolahraga secara 

teratur, menghindari stres, mengurangi konsumsi alkohol, menjaga pola makan sehat 

dengan tingginya konsumsi buah-buahan, sayuran segar, susu rendah lemak, tinggi protein 

(daging unggas, ikan, dan kacang-kacangan), rendahnya asupan natrium air rebusan daun 

salam, terapi pernapasan dalam (slow deep breathing) dan terapi relaksasi genggaman jari 

(Iqbal & Handayani, 2022). Terapi non farmakologis senam hipertensi merupakan olahraga 

yang ditunjukkan untuk penderita hipertensi dan usia lanjut untuk mengurangi berat badan 

dan mengelola stres (faktor yang mempertinggi hipertensi) yang dilakukan selama 30 

menit dan dilakukan seminggu minimal 2x (Yusri, 2020). 

Senam hipertensi adalah salah satu jenis latihan fisik (olahraga) yang dapat dilakukan 

oleh orang lanjut usia. Ini adalah serangkaian gerakan nada yang dilakukan secara teratur, 

terarah, dan direncanakan yang dilakukan oleh orang lanjut usia sebagai bentuk latihan fisik 

yang berdampak pada kemampuan fisik mereka. Olahraga seperti ini membantu tubuh 

tetap bugar dan segar karena melatih tulang untuk tetap kuat dan membantu 

menghilangkan radikal bebas dari tubuh (Eviyanti et al., 2021). 

Senam hipertensi adalah upaya untuk meningkatkan kebugaran jasmani kelompok 

lansia yang semakin meningkat jumlahnya, sehingga perlu diberdayakan dan dilaksanakan 

secara teratur, dan terukur. Dari beberapa cara latihan jasmani yang dapat dilakukan oleh 

lansia, senam hipertensi dapat dijadikan pilihan karena selain meningkatkan fungsi organ 

tubuh, senam lansia juga dapat menimbulkan relaksasi dan dapat mengurangi kadar 

hormon norepinefrin. Kementerian Kesehatan juga merencanakan berbagai program untuk 

menjadikan lansia sehat, aktif, dan produktif (Safarina et al., 2022). 

Berdasarkan studi pendahuluan terdapat lansia di Kelurahan Purwodiningratan RW 

06 lansia berjumlah 20 orang, setelah diukur tekanan darah didapatkan hasil yang 

menderita hipertensi ada 12 orang, yang darah rendah 2 orang dan yang tekanan darahnya 

normal ada 6 orang. Berdasarkan latar belakang permasalahan dan hasil yang didapatkan 

diatas, maka penulis tertarik untuk mengambil tindakan keperawatan penerapan senam 

hipertensi terhadap penurunan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi di RW 06 

Kelurahan Purwodiningratan. 

 

METODE 

Jenis studi kasus yang digunakan pada studi kasus ini adalah studi kasus deskriptif 

artinya suatu metode yang dilakukan dengan tujuan utama menggambarkan atau 

mendeskripsikan tentang suatu keadaan objek. Penelitian deskriptif merupakan penelitian 

yang berusaha mendeskripsikan atau menginterpretasikan sesuatu misalnya kondisi atau 

hubungan yang ada, pendapat yang berkembang, proses yang sedang berlangsung, akibat 

atau efek yang terjadi atau tentang kecenderungan yang telah berlangsung (T. Wulandari et 

al., 2023). Dalam hal ini mendeskripsikan penerapan senam hipertensi terhadap penurunan 

tekanan darah pada lansia penderita hipertensi di RW 6 Kelurahan Purwodiningratan. 

Subyek yang akan diteliti adalah 2 orang dengan menggunakan purposive sampling. 

Untuk menentukan layak atau tidaknya sampel harus berdasarkan kriteria. Kriteria sampel 
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dalam penelitian ini adalah kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi adalah 

karakteristik umum dari subjek penelitian untuk populasi target dan populasi terjangkau 

sedangkan kriteria eksklusi adalah mengeluarkan sebagian subjek yang memenuhi kriteria 

inklusi dari studi karena beberapa sebab (Andayani, 2022). 

Dengan menggunakan desain pre experiment dengan teknik one group pretest and 

posttest design. Teknik pengumpulan dengan menggunakan total sampling. Populasi dalam 

penelitian ini adalah populasi yang ada di RW 06 Kelurahan Purwodiningratan sebanyak 2 

lansia dengan hipertensi. Sampel dalam penelitian ini ada 2 responden. Instrumen yang 

digunakan yaitu terdiri dari lembar observasi nilai tekanan darah, SOP senam hipertensi, 

dan laptop 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Tekanan Darah Sebelum Dilakukan Senam Hipertensi 

Berdasarkan hasil penerapan pada 2 pasien selama 3 hari didapatkan tekanan 

darah dalam kategori sedang pada hari ke-1 sebelum dilakukan penerapan senam 

hipertensi. Tekanan darah yang mengalami naik turun pada klien dapat berisiko 

terhadap klien. Pada Ny. S tekanan darah pada hari pertama memiliki tekanan darah 

dalam kategori hipertensi sedang dan untuk tekanan darah pada Ny. B pasien kategori 

hipertensi sedang. Kedua responden memiliki tekanan darah tinggi dikarenakan faktor 

usia dan juga mempunyai riwayat hipertensi sebelumnya. 

Ny. S dan Ny. B memiliki riwayat hipertensi akan tetapi Ny. S sudah 3 bulan tidak 

mengonsumsi obat hipertensi dikarenakan sibuk mengurus cucunya, sedangkan Ny. B 

tidak pernah periksa dan kontrol dikarenakan sibuk berdagang. Maka dari itu alternatif 

yang bisa dilakukan adalah dengan penerapan terapi non farmakologis salah satunya 

diberikan senam hipertensi agar bisa dilakukan pada waktu luang dan gerakannya 

relatif mudah. 

Hipertensi cenderung meningkat seiring bertambahnya usia. Hal ini disebabkan 

oleh menurunnya fungsi fisiologis organ tubuh seperti jantung, pembuluh darah dan 

hormon, yang kemudian menyebabkan arteri kehilangan elastisitasnya disertai faktor 

lain yang memicu hipertensi (Fitriyatun & Putriningtyas, 2023). 

Faktor yang dapat mempengaruhi kejadian hipertensi antara lain usia dan jenis 

kelamin. Seiring bertambahnya usia, tekanan darah akan meningkat secara alamı 

karena beberapa penyebab, seperti perubahan alami pada jantung dan pembuluh 

darah. Selain usia, jenis kelamin juga menjadi faktor risiko terjadinya hipertensi. 

Pasalnya, hormon estrogen, hormon pelindung pembuluh darah, berangsur-angsur 

hilang pada wanita saat premenopause, sehingga wanita kerap mengalami peningkatan 

tekanan darah setelah menopause (Adilla & Eka Mustika, 2023). 

Bertambahnya usia seseorang mengakibatkan fungsi fisiologis dan kekebalan 

tubuh menurun yang disebabkan proses penuaan sehingga seseorang mudah terkena 

infeksi penyakit tidak menular seperti hipertensi. Semakin bertambahnya usia, maka 

semakin tinggi tekanan darah disebabkan beberapa faktor diantaranya yaitu 

berkurangnya elastisitas pembuluh darah, dan fungsi ginjal yang menyeimbangkan 

tekanan darah mengalami penurunan. Semakin bertambah usia, aorta dan dinding 

arteri akan menjadi kaku sehingga menyebabkan tingginya prevalensi hipertensi pada 

kelompok usia yang Iebih tua (Hintari & Fibriana, 2023). 
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Penderita hipertensi pada lanjut usia kebanyakan adalah perempuan, karena 

perempuan mengalami penurunan hormon esterogen pada saat monopouse. Pada saat 

usia lanjut terjadi penurunan elastisitas pembuluh darah sehingga pembuluh darah 

menjadi kaku. Pembuluh darah tidak dapat menjalankan fungsinya dengan baik untuk 

mengembang pada saat jantung memompa darah melalui pembuluh darah, sehingga 

jantung harus meningkatkan denyutnya pada pembuluh darah yang menyempit dan 

hal ini yang menyebabkan hipertensi. Untuk laki-laki yang menderita hipertensi dapat 

disebabkan oleh faktor psikologis melalui perilaku tidak sehat seperti merokok atau 

terpapar asap rokok, pola makan buruk yang menyebabkan obesitas, stres, serta status 

pekerjaan yang rendah (Efliani et al., 2022). 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Khusnah, 2021) bahwa 

yang menjadi penyebab hipertensi adalah masih ada yang tidak mengetahui tentang 

faktor risiko penyakit hipertensi terutama dalam hal menjaga gaya hidup seperti tidak 

mengonsumsi makanan yang mengandung kadar natrium tinggi contohnya ikan asın 

dan makanan-makanan yang mengandung kolesterol tinggi seperti gorengan. 

Menurut penulis kondisi ini terkait dengan gaya hidup yang buruk, salah satunya 

adalah pola makan yang tidak sehat termasuk mengonsumsi garam atau makanan asin 

yang berlebihan. Selain itu penulis juga mendapatkan hasil pengkajian bahwa kedua 

responden tidak rutin mengecek tekanan darahnya ke fasilitas kesehatan terdekat. 

Kedua responden hanya berobat pada waktu mereka merasakan gejala pusing saja. 

Kurangnya pengetahuan responden untuk rutin mengontrol kesehatannya bisa 

menjadi akibat semakin bertambah parahnya kondisi hipertensi yang diderita oleh 

responden. Apabila hal ini dibiarkan akan menimbulkan beberapa komplikasi yang 

serius seperti stroke, gagal ginjal, penyakit jantung, dan lain-lain. 

b. Tekanan Darah Setelah Dilakukan Penerapan Senam Hipertensi 

Berdasarkan hasil penerapan didapatkan dari kedua pasien setelah pemberian 

senam hipertensi tekanan darah mengalami penurunan dari hari pertama, kedua dan 

ketiga. Penurunan tekanan darah yang berangsur-angsur menurun dapat mengurangi 

risiko hipertensi pada pasien. Salah satu faktor pendukung yang mempengaruhi 

penurunan tekanan darah pada pasien yaitu tidur yang cukup dan meminum obat 

sehingga memudahkan pasien dalam penerapan senam hipertensi dengan keadaan 

rileks. 

Senam yang dapat dilakukan untuk mengurangi tekanan darah pada lansia yang 

menderita hipertensi yaitu dengan senam hipertensi. Senam hipertensi merupakan 

salah satu olahraga yang bertujuan untuk meningkatkan aliran darah dan oksigen ke 

dalam otot dan rangka yang aktif khususnya otot jantung dan merupakan upaya 

peningkatan kesegaran jasmani kelompok lansia yang jumlahnya semakin bertambah, 

sehingga perlu kiranya diberdayakan dan diselenggarakan secara benar, teratur dan 

terukur (Jayanti et al., 2022). 

Dengan melakukan senam hipertensi, maka kebutuhan oksigen dalam sel akan 

meningkat untuk proses pembentukan energi, sehingga terjadi peningkatan denyut 

jantung dan curah jantung, isi sekuncup bertambah. Jika melakukan olahraga secara 

rutin dan terus menerus, maka penurunan tekanan darah akan berlangsung lebih lama 

dan pembuluh darah akan lebih elastis (Puspitasari, 2020) 
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c. Perkembangan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Hipertensi 

Terdapat perkembangan pada kedua pasien sebelum dan sesudah diberikan 

penerapan senam hipertensi. Tekanan darah Ny. S sebelum dilakukan senam 

hipertensi 170/90 mmHg sesudah dilakukan senam hipertensi sebanyak 3 kali dalam 

3 minggu menjadi 140/80 mmHg dan pada Ny. B sebelum dilakukan senam hipertensi 

180/90 mmHg sesudah dilakukan senam hipertensi sebanyak 3 kali dalam 3 minggu 

menjadi 160/80 mmHg. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Tina et al., 2021) memperlihatkan 

terjadinya penurunan tekanan darah sistol dan distol pada lansia dengan hipertensi. 

Saat senam atau berolahraga kebutuhan oksigen dalam sel akan meningkat untuk 

proses pembentukan energi, sehingga terjadi peningkatan denyut jantung, curah 

jantung dan isi sekuncup bertambah, dengan demikian tekanan darah akan meningkat. 

Setelah berisitirahat pembuluh darah akan berdilatasi atau meregang, dan aliran darah 

akan turun sementara waktu, sekitar 30-120 menit kemudian akan kembali pada 

tekanan darah sebelum senam. Jika melakukan olahraga secara rutin dan terus 

menerus, maka penurunan tekanan darah akan berlangsung lebih lama dan pembuluh 

darah akan lebih elastis. Mekanisnme penurunan tekanan darah setelah berolah raga 

adalah karena olahraga dapat merilekskan pembuluh darah, sehingga dengan 

melebarnya pembuluh darah tekanan darah akan menurun (Dwisetyo et al., 2023). 

Menurut penulis perbedaan penurunan tekanan darah pada Ny. S dan Ny. B 

tergantung pada faktor yang mempengaruhi perubahan tekanan darah disetiap 

individu masing-masing. Karena faktor yang dapat mempengaruhi perubahan tekanan 

darah ada berbagai macam, antara lain : faktor usia, stres fisik dan psikis, pola makan 

tidak sehat, kurangnya aktivitas fisik, dan riwayat keluarga. 

d. Perbandingan Akhir Kedua Responden 

Terdapat perbandingan pada kedua pasien sebelum dan sesudah diberikan 

penerapan senam hipertensi. Tekanan darah kedua pasien setelah dilakukan 

penerapan senam hipertensi. Ny. S setelah dilakukan penerapan senam hipertensi 

mengalami penurunan pada hari ke-3 yaitu 30 mmHg. Pada Ny. B setelah dilakukan 

senam hipertensi mengalami penurunan pada hari ke-3 yaitu 20 mmHg. Rata rata 

penurunan tekanan darah setelah dilakukan penerapan senam hipertensi pada hari ke-

3 yaitu >20 mmHg. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Alfika Safitri et al., 2023) 

menunjukkan bahwa olahraga senam hipertensi lansia dengan tekanan darah 

khususnya pada lansia cukup efektif dalam menurunkan tekanan darah yang dilakukan 

6 kali berturut-turut. Senam dilakukan 3 hari selama 3 minggu dengan hasil rata-rata 

penurunan tekanan darah sistolik adalah 11,26 mmHg dan rata-rata penurunan 

tekanan darah diastolik adalah 18,48 mmHg. Hasil penelitian ini sesuai dengan teori 

yang diatas. Peneliti berpendapat bahwa senam hipertensi lansia dapat menurunkan 

tekanan darah sistolik adalah 14,67 mmHg dan tekanan darah diastolik adalah 4,46 

mmHg. 

Menurut penulis perbandingan penurunan dari kedua responden ini disebabkan 

oleh beberapa faktor. Salah satunya pola makan yang tidak sehat. Ny. S sudah 

menerapkan untuk membatasi konsumsi garam berlebih dikehidupan sehari-hari. 

Berbeda dengan Ny. B yang memiliki kebiasaan makan-makanan asin. Ny. B menyukai 
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makanan asin dan tidak membatasi konsumsi garam setiap harinya. Hal ini dapat 

menjadi salah satu penyebab penurunan tekanan darah pada Ny. S lebih banyak 

dibandingkan dengan Ny. B. 

Menurut (Rahmiati & Zurijah, 2020) mengatakan bahwa tingkat penurunan 

tekanan darah setelah dilakukan senam hipertensi bervariasi tergantung pada jumlah 

intervensi yang dilakukan, serta kekuatan kontraksi selama dilakukan senam. 

Intervensi ini dilakukan karena tekanan darah dapat diturunkan lewat perubahan yang 

kecil pada jalur fisiologis yang mempengaruhi sistem saraf otonom, sistem kontrol 

tekanan darah, fungsi pembuluh darah. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisa dari pembahasan yang telah diuraikan, maka kesimpulan 

yang dapat diambil dari penelitian ini yaitu sebagai berikut: 

1. Lansia dengan hipertensi sebelum dilakukan penerapan senam hipertensi pada Ny. 

S termasuk hipertensi tingkat 2 atau hipertensi sedang dan pada Ny. B termasuk 

hipertensi tingkat 2 atau hipertensi sedang. 

2. Lansia dengan hipertensi sesudah dilakukan penerapan senam hipertensi selama 3x 

selama 3 minggu terjadi penurunan tekanan darah dari hipertensi tingkat 2 atau 

hipertensi sedang menjadi hipertensi tingkat 1 atau hipertensi ringan. 

3. Terdapat perbandingan penurunan tekanan darah sebelum dan sesudah diberikan 

penerapan senam hipertensi, dengan penurunan pada Ny. S sebesar 30 mmHg dan 

pada Ny. B sebesar 20 mmHg.  
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