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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui penurunan tekanan darah bagi penderita hipertensi yang 

obesitas melalui aktivitas fisik senam lansia. Metode penelitian ini adalah metode eksperimen dengan 
rancangan Preetest-posttest control group design. Sampel berjumlah 33 orang pasien Hipertensi klinik 

Anur Sinjai yang diperoleh dengan teknik purposive sampling dengan kriteria lansia usia 50-70 tahun. 

Obesitas diketahui melalui perhitungan Indeks Massa Tubuh (IMT) dan tekanan darah pasien hipertensi 
diukur dengan tensiometer merek Riester dan auskultasi dengan stetoskop, satuannya adalah mmHg. 

Pengukuran tekanan darah dilakukan sebelum (pretest) dan setelah (posttest) diberikan aktivitas fisik 

setiap kelompok berupa senam lansia selama 12 kali pertemuan. Teknik analisis data menggunakan uji-
t untuk mengetahui perbedaan mean dua sampel. Hasil penelitian menunjukkan aktivitas fisik senam 

lansia berpengaruh secara signifikan terhadap penurunan tekanan darah lansia hipertensi yang obesitas 

(t hitung= 5,17; sig= 0,000), dengan  nilai mean difference 7,45 mmHg. Kesimpulan dalam penelitian 
ini adalah terjadi penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi yang obesitas setelah diberikan 

senam lansia. 

Kata kunci: aktivitas fisik; hipertensi; obesitas 

This study aims to determine the decrease in blood pressure for obese hypertensive patients through 
physical activity of elderly gymnastics. This research method is an experimental method with a Preetest-

posttest control group design. A sample of 33 patients with hypertension at Anur Sinjai clinic obtained 

by purposive sampling technique with criteria for the elderly aged 50-70 years. Obesity is known through 
the calculation of Body Mass Index (BMI) and blood pressure of hypertensive patients is measured with 

a Riester brand tensiometer and auscultated with a stethoscope, the unit is mmHg. Blood pressure 

measurements were carried out before (pretest) and after (posttest) given physical activity for each 
group in the form of elderly exercise for 12 meetings. The data analysis technique used the t-test to 

determine the difference in the mean of the two samples. The results showed that physical activity in 

the elderly had a significant effect on reducing blood pressure in the obese elderly with hypertension (t-
count = 5.17; sig = 0.000), with a mean difference of 7.45 mmHg. The conclusion in this study is that 

there is a decrease in blood pressure in obese hypertensive patients after being given elderly exercise. 

Key words: physical activity; hypertension; obesity 

INFO ARTIKEL 

Riwayat Artikel: Alamat Korespondesi: 

Diterima 

Disetujui 

: 20 Mei 2022 

: 24 Juni 2022 

Ilham Kamaruddin  

Pendidikan Jasmani Kesehatan dan 
Rekreasi, Fakultas Ilmu Keolahragaan, 

Universitas Negeri Makassar 

Jl. A.P. Pettarani Makassar, Indonesia 
Email: ilham.kamaruddin@unm.ac.id 

Tersedia secara online Juni 2022 

Doi: http://dx.doi.org/10.20527/multilateral.v21i2.13410 

 

PENDAHULUAN 

Hipertensi adalah kondisi umum yang terkait dengan gaya hidup tidak sehat 

dan merupakan faktor risiko utama penyakit kardiovaskular (Aziz et al., 

2019).Ini adalah penyakit yang banyak ditemukan di masyarakat. Hipertensi 

merupakan terganggunya sistem peredaran darah berakibat pada meningkatnya 
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tekanan darah dari angka normal sebesar 140/90 mmHg. Ini disebabkan oleh 

meningkatnya intensitas kinerja jantung guna mensuplai oksigen dan zat 

makanan di seluruh tubuh. Jika ini terus terjadi, akan berdampak pada kinerja 

organ tubuh lain utamanya ginjal dan jantung (Wanderley et al., 2010). 

Walaupun hipertensi bukan penyakit menular, tetapi kita tetap selalu waspada. 

Penyakit hipertensi ini biasa dibarengi dengan penyakit lain, sehingga 

memerlukan penanganan yang intensif dan berkesinambungan. Oleh sebab itu 

dalam mengurangi komplikasi antara penyakit hipertensi dengan penyakit-

penyakit lain, maka dibutuhkan perawatan yang lebih intensif (Fjeldstad et al., 

2009; Jerome et al., 2006).  

Klinik Anur adalah salah satu klinik yang melayani pasien di Kabupaten 

Sinjai. Klinik ini bekerja sama dengan BPJS dan telah terakreditasi dari 

Kementrian Kesehatan. Jumlah kepesertaannya sampai saat ini mencapai 8500 

pasien yang tersebar di seluruh wilayah Kabupaten Sinjai. Berdasarkan hasil 

survei yang dilakukan ditemukan ada 257 pasien yang menderita hipertensi dan 

sampai saat ini rajin memeriksakan kondisinya di Klinik Anur. Hasil pengamatan 

kami pada warga Kabupaten sinjai yang mengalami hipertensi dan merupakan 

pasien pada klinik ini, setelah pengobatan pun tidak ada perubahan yang berarti, 

sehingga tekanan darah tetap naik. Kebanyakan orang dengan tekanan darah 

tinggi usianya lebih dari 45 tahun (Sumber data: Riwayat pasien Klinik Anur 

pada tahun 2021). Fakta ini menandakan penderita hipertensi memerlukan 

intervensi lain untuk mengobati kondisinya selain ke dokter.  

Selain itu juga ditemukan variasi berat badan pada pasien tersebut. Hasil 

wawancara yang dilakukan juga ditemukan bahwa peningkatan berat badan ini 

terjadi karena kurangnya aktivitas gerak yang dilakukan oleh pasien. Di samping 

itu masih banyak ditemukan kebiasaan dalam mengkonsumsi makanan cepat 

saji yang merupakan kebiasaan sehari-harinya akibatdari kurangnya waktu 

untuk mengolah makanan sendiri (Kamaruddin, 2020).  Kebiasaan hidup seperti 

ini yang didukung oleh kurangnya aktivitas gerak mengakibatkan penumpukan 

cadangan makanan yang menyebabkan obesitas ditandai dengan meningkatnya 

berat badan dan berdampak pada peningkatan kinerja otot jantung dalam 

memompa darah ke seluruh tubuh. Masalah obesitas juga dapat berdampak 

pada sistem metabolisme tubuh serta sebagai salah satu pencetus penyakit 

jantung, hipertensi, stroke (Ginting dan Besral, 2020). Walaupun obesitas 

berdampak pada peningkatan tekanan darah, namun tidak semua orang 

obesitas mengalami tekanan darah tinggi/hipertensi (Aziz et al., 2019).  

Oleh sebab itu pencegahan penyakit hipertensi menjadi tantangan besar 

untuk di antisipasi secara ekstra agar tidak terjadi komplikasi dengan penyakit 

yang lain seperti stroke, ginjal kronis dan jantung koroner (Wen & Wang, 2017). 

Secara umum penatalaksanaan penyakit hipertensi diantaranya adalah dengan 

menggunakan obat-obatan dan tanpa obat-obatan. Salah satu bentuk 
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penanganan tanpa obat-obatan yang efektif dalam mengontrol kadar hipertensi 

adalah aktivitas fisik (Souza et al., 2016; Wen & Wang, 2017). Kegiatan olahraga 

merupakan salah satu cara untuk dapat membuat tekanan darah menurun pada 

hipertensi resistensi (Araújo et al., 2014; de Freitas Brito et al., 2014). Aktivitas 

fisik yang dilakukan secara kontinyu pada lansia akan berdampak pada 

komposisi tubuh dan kekuatan otot, meminimalisir faktor resiko akibat penyakit, 

serta meningkatkan kinerja kardiorespirasi (Fjeldstad et al., 2009; Wanderley et 

al., 2010). Aktivitas fisik dengan intensitas sedang pada lansia dapat 

berpangaruh pada penurunan takanan darah systole, diastole maupun Mean 

arterial Presure (MAP) (Carey et al., 2018). 

Aktivitas fisik intensitas sedang umumnya hampir sama dengan jalan cepat 

minimal selama 30 menit (Widiyatmoko & Hadi, 2018).  Bentuk aktivitas fisik 

yang lain adalah senam khusus lansia. Senam ini dirancang oleh KEMENPORA 

diperuntukkan khusus untuk lansia agar kebugaran fisiknya dapat meningkat 

sehingga dapat hidup sehat, bugar dan sejahtera (Luh et al., 2009). Aktivitas 

fisik seperti olahraga teratur dapat memperlambat penurunan fisiologi tubuh, 

penurunan gula darah puasa, melancarkan kinerja kardiovaskular dan 

muskuloskeletal, menjaga proporsi tubuh dan lemak (Darvakh et al., 2013). 

Peningkatan kapasitas fungsional ini dapat ditambah dengan aktivitas fisik yang 

teratur dan terencana berupa olahraga (Puteri et al., 2019). Pengembangan dan 

memelihara kebugaran jasmani dapat dicapai melalui latihan berupa latihan 

yang terencana, terorganisir, dan berkesinambungan (Ramadhani et al., 2016).  

Berdasar dari faktor yang terkait hipertensi, maka aktivitas fisik dan 

pengelolaan stres dapat dipengaruhi. Melalui pelatihan berupa senam dan jalan 

pagi, serta pembinaan mental/spiritual (Safari & Marlina, 2015). Senam lansia 

adalah aktivitas fisik yang ringan dan tidak sukar dilakukan karenanya sangat 

cocok untuk usia lanjut. Senam ini adalah program dari KEMNPORA RI 

diperuntukkan bagi lansia agar kondisi fisiknya dapat terjaga atau meningkat 

sehingga dapat menjalani kehidupan yang sehat, bahagia, bermanfaat dan 

sukses di hari tua (Luh et al., 2009).Selama ini, pasien klinik Anur yang 

menderita hipertensi, belum pernah diberikan bentuk aktivitas fisik yang sesuai 

dengan usianya. Baik itu berupa senam khusus lansia, maupun bentuk aktivitas 

fisik lainnya secara terkontrol. 

Oleh karena itu, berdasar dari uraian sebelumnya maka solusi yang tepat 

untuk menurunkan derajat tekanan darah pasien hipertensi adalah dengan 

memberikan aktivitas fisik ringan sedang berupa senam lansia. Oleh sebab itu 

tujuan dari penelitian ini dilakukan karena belum adanya yang meneliti tentang 

intervensi secara non-farmakologi bagi penderita hipertensi pasien pada klinik 

Anur, hal ini mendorong peneliti untuk mengkaji pengaruh Aktivitas fisik berupa 

senam lansia dalam menurunkan nilai tekanan darahnya yang juga obesitas 

penderita hipertensi pasien di klinik ini. Dengan harapan hasil penelitian dapat 
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menjadi rujukan dalam memberikan intervensi selain menggunakan farmakologi 

atau obat-obatan. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen semu (quasi-

eksperimental) (Kamaruddin, 2020) yang dilakukan dengan rancangan satu 

kelompok praperlakuan dan pasca perlakuan (One-group pretest-posttest 

design)(Hastjarjo 2019) sehingga pada penelitian ini tidak menggunakan 

kelompok kontrol. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pasien hipertensi 

yang terdaftar sebagai peserta BPJS di Klinik Anur Kabupaten Sinjai. Jumlah 

sampel sebanyak 33 orang pasien hipertensi obesitas, menggunakan metode 

purposive sampling dengan wanita berusia 50-70 tahun. Kelompok sampel 

mendapatkan aktivitas fisik berupa latihan intensitas rendah selama kurang 

lebih 3 bulan (12 perlakuan). Setiap sesi membutuhkan waktu 18 menit, 

pemanasan selama 04:56 menit, inti selama 6;22 menit, transisi 2:58 menit dan 

pendinginan selama 3:39 menit. Tes awal dilakukan sebelum perlakuan dan tes 

akhir setelah perlakuan. Lokasi penelitian adalah Klinik Anur Kabupaten Sinjai. 

Tekanan darah pasien hipertensi diukur dengan tensiometer merek Riester 

dan auskultasi dengan stetoskop untuk mendengarkan bunyi korotkoff, nilai 

sistolik diambil dari bunyi korotkoff 1 dan nilai diastolik diambil dari bunyi 

Korotkoff 5, satuannya adalah mmHg. Pengukuran ini dilakukan sebelum dan 

sesudah aktivitas fisik. Pada saat pengukuran, pasien harus duduk tenang dan 

tegak serta kaki menapak pada lantai. Agar hasil akurat maka 30 menit sebelum 

pengukuran dianjurkanuntuk tidak melakukan aktivitas seperti: mandi, minum 

caffein/alcohol, merokok dan berolahraga. Pengukuran obesitas menggunakan 

rumus IMT (Indeks Massa Tubuh) (BB (kg)/TB(m2)). Dikategorikan obesiatas 

jika IMT > 23 kg/m2. Model analisis data yang digunakan adalah uij-t dengan 

bantuan software SPSS 23.00, namun sebelumnya itu dilakukan uji persyaratan 

analisis berupa uji homogenitas dan normalitas. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di Klinik Anur Sinjai selama 6 minggu dengan 

menggunakan rancangan quasi eksperimen. Subyek penelitian berjumlah 33 

orang penderita hipertensi yang obesitas. Setelah dilakukan analisis secara 

deskriptif maka diperoleh hasil tekanan darah pada tabel berikut: 
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Tabel 1. Deskriptif data hasil pretest dan post-tes tekanan darah 

Nilai Statistik 
Obesitas 

Pretest Posttest 

N 33 33 

Mean (mmHg) 162,33 154,87 

Standar Deviasi (mmHg) 9,13 3,54 

Minimum (mmHg) 147 148 
Maksimum (mmHg) 177 163 

 

Tabel 1 diatas menunjukkan hasil analisis deskriptif data tekanan darah 

pada setiap kelompok. Untuk kelompok pretest diperoleh nilai tekanan darah 

dengan rata-rata 162,33 mmHg, standar deviasi sebesar 9,13 mmHg, nilai 

minimum sebesar 147 mmHg dan nilai maksimum sebesar 177 mmHg.  

Sedangkan pada hasil posttest diperoleh nilai rata-rata 154,87 mmHg, standar 

deviasi sebesar 3,54 mmHg, nilai minimum sebesar 148 mmHg dan nilai 

maksimum sebesar 163 mmHg. 

Sebelum dilakukan uji–t, terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis 

yaitu uji normalitas dengan menggunakan uji shapiro Wilk dan uji homogenitas 

dengan menggunakan uji Levene Test Hasil uji persyaratan analisis data dapat 

dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 2. Rangkuman hasil uji normalitas data tekanan darah 

Saphiro wilk test 
Obesitas 

Pretest Posttest 

Nilai Statistik 0,871 0,925 
Sig. (p) 0,625 0,312 

Keterangan Normal Normal 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel 2 diatas ditemukan semua data 

memiliki nilai probabilitas lebih besar dari nilai α (0,05), maka dapat disimpulkan 

bahwa semua data berdistribusi normal. 

Tabel 3.  Rangkuman hasil uji homogenitas data 

Kelompok N 
Levene 

Statistik 
Sig. (p) Keterangan 

Obesitas 33 1,229 0,482 Homogen 

 

Hasil uji homogenitas pada tabel di atas diperoleh nilai levene test sebesar 

1,229 dengan nilai probabilitas rata-rata 0,482 lebih besar dari nilai α (0.05). 

Oleh sebab itu kelompok eksperimen yang diuji berdasarkan rata-rata adalah 

homogen atau bersal dari varians yang sama. 

Berdasarkan hasil uji persyaratan analisis baik itu uji ormalitas maupun uji 

homogenitas, ditemukan data berdistribusi normal dan data bersifat homogen, 
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maka uji analisis inferensial yakni uji-t untuk menguji hipotesis dapat 

dilanjutkan. 

Tabel 4.  Perbandingan hasil tekanan darah setelah diberikan perlakuan 

aktivitas fisik senam lansia  

Kelompok Mean SD 
Mean 

Difference 
t-hitung Sig. (p) 

Pretest 162,33 9,13 
7,45 5,17 0,000 

Posttest 154,87 3,54 

 

Berdasarkan hasil uji analisis data pengaruh Aktivitas fisik senam lansia 

terhadap MAP pada penderita hipertensi dengan menggunakan uji-t pada tabel 

4 di atas menunjukkan bahwa nilai rata-rata posttest (154,87) lebih rendah dari 

nilai rata-rata pretest (162,33) mean difference sebesar 7,45 dengan nilai t 

hitung sebesar 5,17 dan nilai probabilitas (p) < α (0,05), maka dapat 

disimpulkan  ada pengaruh yang signifikan aktivitas fisik berupa senam lansia 

terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi yang obesitas.  

 

Pembahasan 

Temuan dalam penelitian ini menunjukkan bahwa aktivitas fisik senam 

lansia berpengaruh secara signifikan terhadap penurunan tekanan darah pada 

kelompok obesitas. Secara fisiologi, aktivitas fisik berupa senam lansia yang 

dilakukan secara kontinyu dapat menguatkan otot-otot jantung. Semakin intens 

seseorang melakukan aktivitas fisik maka kontraksi otot jantung akan semakin 

sedikit dalam memompa darah keseluruh tubuh dibandingkan dengan orang 

yang jarang beraktivitas fisik, sementara darah yang dipompa volume nya sama. 

Hal inilah yang menyebabkan denyut jantung yang terlatih akan menurun dan 

berdampak pada penurunan cardiac output, penurunan cardiac output pada 

akhirnya berdampak pada penurunan tekanan darah. Aktivitas fisik yang 

dilakukan secara intens dapat melemaskan atau melebarkan pembuluh-

pembuluh darah sehingga terjadi penurunan tekanan darah. Hal ini dapat 

diibaratkan jika penampang pipa air diperbesar maka tekanan air akan menurun.   

Temuan dalam penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian (Christiani et 

al., 2015)(Sunkudon, 2015; Amir, 2018) bahwa aktivitas senam lansia yang 

dilakukan secara rutin setiap minggu dapat menurunkan tekanan darah pada 

lansia. Studi lain juga menemukan bahwa ada hubungan yang berarti antara 

aktivitas fisik dan tekanan darah pada lansia yang mengalami kelebihan berat 

badan (Aziz et al., 2019).Di tempat lain (Bell et al., 2014) dalam Studi 

menemukan Aktivitas fisik dengan intensitas sedang (Herrod et al., 2018) yang 

dilakukan secara rutin selama 12 minggu dapat menurunkan tekanan darah 

seseorang. Studi lain juga merekomendasikan latihan aerobic dengan intensitas 

sedang selama 2,5 jam selama seminggu untuk mengontrol tekanan darah 
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(Carlson et al., 2016a). Studi lain (Andri et al., 2019), juga menemukan 

penurunan tekanan darah lansia setelah melakukan aktivitas fisik (Ferrari et al., 

2017) senam selama 6 kali berturut-turut. Sejalan dengan hasil penelitian ini 

(Afni et al., 2018; Izhar, 2017; Mayuni, 2013; Siswati et al., 2021) juga 

menunjukkan terdapatnya pengaruh senam terhadap tekanan darah. 

Hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh 

(Khasanah & Nurjanah, 2020) yang menemukan ada pengaruh senam tera 

terhadap kestabilan tekanan darah pada lansia yang merupakan salah satu 

parameter kebugaran lansia (Parwati et al., 2013; Thristyaningsih et al., 2011). 

Selain itu Studi lain juga menemukan bahwa terapi aktivitas fisik berupa menari 

dan dansa dapat meningkatkan daya tahan otot, keseimbangan, kekuatan, daya 

tahan kardiovaskuler serta kualitas hidup pada seseorang yang hipertensi 

(Conceição et al., 2016). Senam tera, menari maupun dansa identik dengan 

senam lansia karena termasuk aktivitas fisik yang dilakukan dengan intensitas 

sedang. 

Hipertensi merupakan Faktor risiko utama yang berkontribusi terhadap 

penyakit kardiovaskular, Termasuk penyakit jantung koroner, stroke, dan gagal 

jantung (Carlson et al., 2014; Chobanian et al., 2003). Hipertensi adalah 

penyebab utama kematian global, 45% kematian akibat kardiovaskular dan 

akibat penyakit jantung 51% (Ghani et al., 2016). Oleh karena itu penanganan 

hipertensi banyak melibatkan obat-obatan anti hipertensi dan merubah gaya 

hidup dengan membatasi konsumsi natrium, berhenti merokok dan aktivitas fisik 

(Kjeldsen et al., 2014). Penanganan hipertensi dapat dilakukan melalui 

perubahan gaya hidup (diet, berhenti merokok dan aktivitas fisik) dan melalui 

obat-obatan (Pinheiro de Andrade et al., 2010).Obat anti hipertensi efektif dalam 

mengontrol tekanan darah dan memiliki efek samping yang minimal. Namun, 

hanya setengah dari pasien hipertensi berhasil dalam pengobatan ini (Nuckols 

et al., 2011). Penanganan hipertensi yang utama pada saat ini selain 

menggunakan obat-obatan adalah perubahan gaya hidup, termasuk diet sehat, 

berhenti merokok, dan peningkatan aktivitas fisik (Carlson et al., 2014; 

Chobanian et al., 2003; Millar & Stevens, 2012).  

Hasil penelitian lain juga menemukan bahwa kurangnya aktivitas fisik 

berpengaruh pada peningkatan tekanan darah sehingga memicu peningkatan 

berat badan yang berpengaruh meningkatkan risiko kenaikan tekanan darah 

seseorang (Gardeesna Sari & Saftarina, 2021). Oleh sebab itu sangat penting 

untuk tetap melakukan aktivitas fisik secara teratur meskipun usia sudah lansia 

demi terjaganya kualitas hidup. Bukti kuat juga menemukan bahwa orang 

dewasa penderita hipertensi yang aktif melakukan aktivitas fisik dapat 

mengurangi tekanan darahnya (Pescatello et al., 2019). Peningkatan tingkat 

aktivitas fisik sangat penting untuk mengontrol tekanan darah pada individu 
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dengan hipertensi (Semlitsch et al., 2013). Sebab hipertensi identik dengan 

penyakit jantung yang menyebabkan kematian  (Vasan et al., 2001).   

Secara teoritis, lansia memang cenderung mengalami peningkatan tekanan 

darah seiring dengan bertambahnya usia. Peningkatan tekanan darah pada 

lansia umumnya terjadi akibat penurunan fungsi organ pada sistem 

kardiovaskular (Anuar et al., 2021). Terjadi penebalan katup jantung sehingga 

menjadi kaku, serta terjadi penurunan elastisitas dari aorta dan arteri-arteri 

besar lainnya (Susilowati & Dewiyana, 2020). Selain itu, obesitas juga 

merupakan salah satu faktor pencetus hipertensi.Hal ini sesuai dengan hasil 

penelitian (Kesehatan et al., 2015), menemukan bahwa 64,7% (11 responden) 

dari 17 lansia menderita hipertensi, responden penelitian ini memiliki indeks 

masa tubuh lebih. Usia tua dan kelebihan berat badan merupakan dua faktor 

resiko yang menyebabkan tekanan darah tinggi (Osher & Stern, 2009). Hal ini 

juga sejalan dengan Pedoman penatalaksanaan hipertensi yang  

merekomendasikan untuk meningkatan aktivitas fisik sebagai sarana untuk 

mencegah hipertensi (Wen & Wang, 2017). Aktivitas fisik mampu dijadikan 

sebagai usaha promotive agar tekanan darah penderita hipertensi dapat 

diturunkan (Araújo et al., 2014). Hasil penelitian lain juga menunjukkan bahwa 

Latihan aktivitas fisik dengan intensitas sedang  yang dilakukan selama selama 

12 minggu  efektif dalam menurunkan tekanan darah pada lansia yang obesitas 

(Silva et al., 2018). Sebuah studi menunjukkan bahwa orang yang aktif 

berolahraga memiliki resiko hipertensi 20% lebih rendah dari yang tidak 

olahraga (Juraschek et al., 2014).  Peningkatan aktivitas fisik bagi penderita 

hipertensi sangat efektif dalam menurunkan tekanan darah systole maupun 

diastole (Semlitsch). Penurunan teknan darah systole dan diastole seara pasti 

akan menurunkan nilai MAP. Sejalan dengan studi yang dilakukan oleh (Carlson 

et al., 2014). Tinjauan sistematis baru-baru ini juga mengkonfirmasi temuan 

sebelumnya bahwa aktivitas fisik berupa Latihan isometric dengan 

menggunakan handgrip dapat menurunkan tekanan darah systole, diastole 

maupun takan arteri rata-rata (MAP) (Kjeldsen et al., 2014). 

Aktivitas fisik merupakan terapi yang dianjurkan untuk menurunkan 

tekanan darah dari segi non-farmakologis. Salah satu bentuk aktifitas fisik yang 

layak dilakukan adlah senam lansia dengan intensitas sedang. Selain dapat 

mencegah obesitas juga berperan terhadap pencegahan kemungkinan 

terjadinya komplikasi penyakit aterogenik akibat dari diabetes maupun 

hipertensi. Dalam proses pelaksanaannya harus memenuhi prinsip olahraga 

secara umum seperti frekuensi, intensitas dan durasinya agar dapat berdampak 

pada pelakunya (Mulhim et al., 2014). Dengan rutin beraktivitas fisik diharapkan 

bagi penderita hipertensi akan mengurangi dampak dari penyakitnya agar badan 

tetap dalam keadaan sehat dan bugar dalam beraktivitas. Ketika tubuh dalam 

keadaan sehat dan bugar maka hidup akan menjadi senang, lebih bersemangat 



148 

Copyright © 2022, Jurnal Multilateral, ISSN: 1412-3428 (print), ISSN: 2549-1415 (online) 

 

Jurnal Multilateral: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 21 (2), Juni 2022 
Ilham Kamaruddin 

Jurnal Multilateral: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 20 (1), Februari 2021 
Nama Penulis 1, Nama Penulis 2, … 

sehingga produktifitas kerja akan meningkat yang diikuti dengan peningkatan 

kesejahteraan (Mashud, 2018). 

Dampak dari penelitian ini adalah banyaknya sampel yang terus intens 

melakukan senam ini demi menjaga derajat hipertensinya walaupun penelitian 

telah selesai. Mereka dapat merasakan perubahan tubuhnya dari sebelum dan 

setelah melakukan senam lansia. Mereka merasa lebih bugar, sehat dan 

berkurangnya dampak dari penyakit hipertensinya. Beberapa hambatan yang 

didapatkan dalam pelaksanaan penelitian ini diantaranya adalah kendala dalam 

waktu untuk melaksanakan proses Latihan senam lansia. Selain itu rasa jenuh 

yang biasa muncul pada sampel akibat dari melakukan Gerakan yang sama 

selama delapan minggu pertemuan. Begitupun kesungguhan dan keadaan 

Kesehatan dalam mengikuti perlakuan ini. Oleh karena itu berbagai upaya yang 

dilakukan untuk meminimalisir hambatan ini, diantaranya dengan interns 

memberikan motivasi kepada peserta, pendekatan secara personal dan 

menjadikan kegiatan ini menjadi lebih menarik dan bernuansa santai tapi serius. 

Memberikan pemahaman kepada peserta pentingnya kegiatan yang dilakukan 

ini.  

 

SIMPULAN 

Kesimpulan yang dapat diambil dari penelitian ini adalah aktivitas fisik 

senam lansia berpengaruh secara signifikan terhadap penurunan tekanan darah 

pada penderita hipertensi yang obesitas. Hipertensi adalah penyakit yang sangat 

beresiko dan berkontribusi besar terhadap angka kematian secara global, 

olehnya itu perlu dilakukan segera tindakan pencegahan dan penanganan. 

Selain usia lansia, obesitas juga merupakan kelompok yang sangat rentan 

terhadap hipertensi. Penanganan hipertensi nonfarmakologi adalah melalui 

perbaikan pola diet dan peningkatan aktivitas fisik.  Salah satu bentuk aktivitas 

fisik adalah senam lansia. Melakukan senam lansia secara teratur dan 

terstruktur mampu menurunkan tekanan darah sehingga kadar hipertensi dapat 

terkendali. Keterbatasan dalam penelitian ini karena hanya berfokus pada 

wanita usia lansia saja tanpa melibatkan laki-laki dan usia remaja dan dewasa.  

Harapan kami kedepan adalah adanya penelitian yang melibatkan variabel-

variabel lain. Rekomendasi dari penelitian ini adalah aktivitas fisik berupa senam 

lansia dapat dilakukan secara rutin agar dapat menurunkan tekanan darah 

penderita hipertensi, terlebih lagi bagi penderita yang juga mengalami obesitas. 
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