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ABSTRACT 
 

One effort that can be made to lower blood pressure is by doing low impact aerobic exercise, which is light 
exercise that can be done by elderly people with hypertension and can improve blood circulation in the body. This 
study aimed to determine the effect of providing low impact aerobic exercise on blood pressure in elderly people 
with hypertension in the Banyakdem Community Health Center working area. The design of this research was one 
group pretest and posttest. This study involved 38 hypertension sufferers who were selected using a purposive 
sampling technique. The treatment was carried out 6 times in 2 weeks, with a duration of 20 minutes. The results 
showed that before treatment, the average systolic blood pressure was 164.32 mmHg and diastolic blood pressure 
was 95.89 mmHg. Meanwhile, after treatment, the average systolic blood pressure was 153.79 mmHg and 
diastolic blood pressure was 87.21 mmHg. Paired samples t-test showed the p value was 0.000 for systolic blood 
pressure and 0.000 for diastolic blood pressure. So it could be concluded that providing low impact aerobic 
exercise has the effect of lowering blood pressure in elderly people with hypertension 
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ABSTRAK 

 
Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk menurunkan tekanan darah adalah dengan melakukan senam aerobic 
low impact yang merupakan olahraga ringan yang dapat diterapkan oleh lansia dengan hipertensi dan dapat 
memperlancar peredaran darah dalam tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian 
senam aerobic low impact terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di wilayah kerja Puskesmas 
Bebandem. Rancangan penelitian ini adalah one group pretest and posttest. Penelitian ini melibatkan 38 penderita 
hipertensi yang dipilih dengan teknik purposive sampling. Perlakuan dilakukan 6 kali dalam 2 minggu, dengan 
durasi 20 menit. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum perlakuan, rerata tekanan darah sistolik adalah 
164,32 mmHg dan diastolik adalah 95,89 mmHg. Sedangkan sesudah perlakuan, rerata tekanan darah sistolik 
adalah 153,79 mmHg dan diastolik adalah 87,21 mmHg. Paired samples t-test menunjukkan nilai p adalah 0,000 
untuk tekanan darah sistolik dan 0,000 untuk tekanan darah diastolik. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 
pemberian senam aerobic low impact berpengaruh menurunkan tekanan darah lansia dengan hiprtensi  
Kata kunci: lansia; senam aerobic low impact; hipertensi 

 
PENDAHULUAN  
  

Penuaan adalah suatu proses yang natural yang akan dialami oleh setiap orang. Penuaan terjadi pada sistem 
tubuh manusia, akan tetapi tidak semua sistem mengalami kemunduran pada waktu yang bersamaan. Walaupun 
proses menjadi tua merupakan gambaran yang universal, namun tidak seorangpun dapat mengetahui dengan pasti 
apa penyebab penuaan atau mengapa manusia menjadi tua dengan usia yang berbeda-beda.(1) Lanjut usia atau 
sering disebut dengan lansia merupakan seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas.(2) Jumlah lansia di 
dunia adalah 703 juta orang menjadi 9% pada tahun 2019.(3) Sementara itu, populasi lansia di Indonesia tahun 
2018 diproyeksi sebesar 27,08 juta jiwa atau 9,99% dari seluruh total penduduk.(4) 

Perkembangan zaman dari waktu-kewaktu semakin pesat dan teknologi juga terus berkembang, sehingga 
membuat adanya perubahan-perubahan pada pola makan, pola asuh, pola gerak dalam menjalani kehidupan 
sehari-hari, seperti perubahan pada pola konsumsi makanan yang kurang baik dan aktivitas fisik yang kurang 
teratur. Perubahan tersebut tanpa disadari tentu dapat berpengaruh pada kesehatan setiap individu serta akan 
menimbulkan berbagai penyakit, baik penyakit menular ataupun penyakit tidak menular. Penyakit tidak menular 
(PTM) merupakan penyakit yang tidak bisa ditularkan dari orang ke orang lain dengan bentuk kontak apapun, 
yang salah satunya adalah hipertensi.(5) 

Menurut American Heart Association (AHA) cit. Kemenkes RI (2018) hipertensi merupakan silent killer 
dengan gejala bermacam-macam pada setiap individu serta hampir sama dengan penyakit lainnya. Adapun gejala 
yang mucul biasanya sakit kepala atau merasakan berat di tengkuk, mengalami vertigo, jantung berdebar-debar 
tidak seperti biasanya, mudah lelah, penglihatan menjadi kabur dan telinga berdenging.(6,7) Hipertensi merupakan 
keadaan ketika seseorang mengalami peningkatan tekanan darah yang melebihi batas normal. Tekanan darah 
sistolik ≥140 mmHg dan tekanan darah diastolik ≥90 mmHg, dengan dilakukannnya pengukuran sebanyak dua 
kali atau lebih menggunakan alat pengukur tekanan darah. Hipertensi dapat terjadi karena adanya peningkatan 
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tekanan darah yang abnormal di dalam arteri. Tekanan darah yang abnormal dapat memicu seseorang untuk 
terkena resiko penyakit jantung dan stroke.(8) 

Menurut World Health Organization (2015), sebanyak 1,3 miliar orang di dunia menderita hipertensi yang 
artinya 1 dari 3 orang di dunia. Sementara, jumlah orang yang mengidap hipertensi setiap tahun terus mengalami 
peningkatan. Pada tahun 2025 diperkirakan akan nada sekitar 1,5 miliar orang akan mengidap hipertensi.(9,10) 

Upaya yang dapat dilakukan dalam meningkatkan kualitas hidup lansia yang sehat, produktif, mandiri dan 
berkualitas harus dilakukannya pembinaan sedini mungkin. Berbagai kegiatan dapat dilakukan di antaranya 
kegiatan-kegiatan yang dapat memacu lansia untuk beraktifitas serta dapat meningkatkan kesadaran dalam 
menjalani pola hidup yang sehat, salah satunya adalah melakukan senam atau latihan pergerakan.(11) Latihan 
pergerakan secara teratur dapat menanggulangi masalah akibat perubahan fungsi tubuh. Olahraga merupakan 
aktifitas yang berperan penting dalam pengobatan tekanan darah tinggi. Manfaat olahraga adalah untuk 
meningkatkan jasmani serta dapat mendorong jantung bekerja secara optimal, melancarkan sirkulasi darah, 
memperkuat otot, mencegah pengoroposan tulang, membakar kalori, mengurangi stress dan mampu menurunkan 
tekanan darah.  Salah satu aktifitas olahraga yang dapat dilakukan lansia, yakni dengan melakukan senam aerobic 
low impact.(12) 

Senam aerobic low impact adalah gerakan senam aerobic yang dilakukan dengan gerakan kakinya tidak 
banyak melakukan lompatan-lompatan tetapi hanya berupa variasi jalan di tempat.(13) Biasanya dalam senam 
aerobic low impact posisi kaki tetap berada di lantai serta menggunakan ketukan musik yang lebih lembut, 
dikarenakan gerakannya lebih relatif membutuhkan kekuatan yang lambat. Senam aerobic low impact ini 
umumnya ditunjukkan untuk pemula, orang dengan obesitas, ibu hamil dan lansia.(14-16) Senam aerobic low impact 
adalah salah satu senam yang direkomendasikan untuk lansia dengan durasi 20-50 menit dalam tiga kali 
seminggu.(15,16) Senam yang sangat cocok untuk penderita hipertensi adalah senam aerobic low impact. 
Dikarenakan dapat meningkatkan dan mempertahankan kesehatan daya tahan jantung, paru, peredaran darah, otot 
serta sendi. Sehingga, dengan menerapkan senam aerobic low impact tentu akan membawa dampak positif bagi 
para lansia yang memiliki tekanan darah tinggi atau sering disebut dengan hipertensi.(17,18) 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian senam aerobic low impact terhadap tekanan 
darah pada lansia dengan hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Bebandem. 
 
METODE 
 

Rancangan penelitian ini adalah one group pretest and posttest. Waktu kegiatan penelitian ini dimulai dari 
penyusunan proposal hingga penyelesaian laporan adalah mulai awal Maret sampai dengan April 2023. Populasi 
penelitian ini adalah lansia yang berdomisili di Desa Jungutan, Kecamatan Bebandem, Kabupaten Karangasem 
dengan ukuran populasi 108 orang lansia. Sampel dipilih dengan metode purposive sampling dengan responden 
38 orang sesuai kriteria inklusi, yaitu lansia hipertensi yang bersedia menjadi responden, lansia hipertensi yang 
berusia 60-74 tahun, lansia hipertensi yang berdomisili Desa Jungutan dan kriteria eksklusi, yaitu lansia hipertensi 
yang dengan disabilitas, lansia hipertensi yang tidak hadir satu kali saat penelitian sudah tidak bisa dijadikan 
responden.  

Intervensi berupa senam aerobic low impact dilakukan sebanyak 6 kali dalam 2 minggu, dengan durasi 
selama 20 menit. Kepada responden dilakukan pengukuran tekanan darah pada fase sebelum dan sesudah 
diberikan pemberian senam aerobic low impact, dengan menggunakan sphygmomanometer digital dan hasilnya 
dicatat pada master tabel. Analisis data dilakukan secara deskriptif untuk masing-masing variabel, lalu dilanjutkan 
dengan analisis perbedaan tekanan darah sistolik dan diastolik antara sebelum dan sesudah perlakuan 
menggunakan paired samples t-test, setelah sebelumnya dilakukan uji normalitas menggunakan uji Shapiro wilk.   

Persetujuan etika penelitian ini diperoleh dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan Politeknik Kesehatan 
Kemenkes Denpasar dengan nomor surat LB.02.03/EA/KEPK/0438/2023 
 
HASIL 
 

Berdasarkan tabel 1, dapat dilihat bahwa dari 38 responden yang diteliti, di dapatkan bahwa rata-rata usia 
responden yang hadir dalam penelitian adalah 67,74 tahun. Berdasarkan tabel 2, dapat dilihat bahwa jenis kelamin 
terbanyak adalah perempuan yaitu 52,6%, sedangkan status pekerjaan terbanyak adalah tidak bekerja (57,9%). 

Tabel 3 menunjukkan bahwa rerata tekanan darah sistolik sebelum diberikan senam aerobic low impact 
adalah 164,32 mmHg dan menurun menjadi 153,79 setelah perlakuan. Rerata tekanan darah diastolik sebelum 
diberikan senam aerobic low impact adalah 95,89 mmHg dan menurun menjadi 87,21 setelah perlakuan. Nilai p 
untuk perbedaan tekanan darah sistolik antara sebelum dan sesudah perlakuan adalah 0,000, demikian pula untuk 
tekanan darah diastolik. Dengan demikian ada perbedaan tekanan darah sistolik dan diastolik secara signifikan 
setelah dilakukan senam aerobic low impact. 
 

Tabel 1. Gambaran usia lansia dengan hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Bebandem 
 

Minimum Maksimum Mean Std. Deviation 
60 74 67,74 4,631   

Tabel 2. Distribusi jenis kelamin dan pekerjaan lansia dengan hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Bebandem  
 

Karakteristik demografi Frekuensi  Persentase  
Jenis kelamim   

Laki-laki 18 47,4 
Perempuan 20 52,6 
Pekerjaan   

Tidak bekerja 22 57,9 
Bekerja 16 42,1 
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Tabel 3. Perbedaan tekanan darah sebelum dan sesudah senam aerobic low impact pada lansia dengan hipertensi 
di wilayah kerja Puskesmas Bebandem  

 
Tekanan 

darah 
Sebelum perlakuan Sesudah perlakuan Nilai p 

Minimum Maksimum Mean Std. Deviation Minimum Maksimum Mean Std. Deviation 
Sistolik 145 175 164,32 7,566 130 169 153,79 10,576 0,000 

Diastolik 90 100 95,89 3,169 80 95 87,21 2,942 0,000 
 
PEMBAHASAN 
 

Hasil analisis menunjukkan bahwa rerata usia lansia dengan hipertensi adalah 67,74 tahun, dengan jenis 
kelamin terbanyak adalah perempuan dan mayoritas lansia tak bekerja. Setelah diberikan senam aerobic low 
impact, terjadi penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik secara signifikan. Hal ini berarti menunjukkan 
bahwa perlakuan tersebut berfungsi secara efektif, dalam arti dapat menurunkan tekanan darah pada lansia dengan 
hipertensi. Senam aerobic low impact adalah senam dengan gerakan yang dilakukan secara ringan dan cenderung 
lambat dengan gerakan kaki yang tidak banyak melakukan lompatan-lompatan tetapi hanya berupa variasi jalan 
ditempat sehingga aman dilakukan untuk segala usia dan pemula serta tidak menyebabkan cedera pada lutut dan 
punggung.(19-21). Senam ini biasanya dilakukan kurang lebih 20-50 menit.(22) 

Hasil-hasil penelitian melaporkan bahwa senam terbaik untuk hipertensi adalah senam aerobic low impact 
traning. Aktivitas senam lansia aerobic low impact training yang teratur dapat menurunkan tekanan darah 1-9 
mmHg. Aktivitas senam sangat bermanfaat bagi penatalaksanaan hipertensi jika dilakukan secara teratur akan 
memberikan efek yang baik untuk lanjut usia penderita hipertensi yaitu dapat meningkatkan permeabilitas 
pembuluh darah. Pada saat senam dilakukan akan memberikan efek seperti beta blocker yang dapat menenangkan 
saraf simpatis dengan membuat menurunnya aktivitas saraf simpatis, reseptor hormon, dan fungsi hormon. 
Menurunnya aktivitas saraf simpatis akan membuat pembuluh darah menjadi relaksasi dan terjadi pelebaran 
(vasodilatasi) sehingga menurunkan cardiac output (curah jantung) yang pada akhirnya akan membuat penurunan 
tekanan darah.(23-25) 

Senam aerobic low impact secara rutin dapat menyebabkan penurunan curah jantung, jantung akan 
memompa lebih banyak darah untuk mengirimkan oksigen ke otot-otot yang bekerja. Menjadi aktif secara fisik 
merupakan bagian dalam menjalankan pola hidup sehat, dengan melakukan olahraga juga dapat menjaga berat 
badan agar tetap ideal sehingga terhindar dari obesitas dan juga dapat mengurangi stress yang dapat membantu 
penurunan tekanan darah, selain aktivitas fisik yaitu senam ada beberapa faktor yang berpengaruh dalam 
penurunan tekanan darah salah satunya adalah nutrisi atau pola makan, dimana sebagian besar responden tidak 
sering mengkomsumsi natrium dan lemak. Komsumsi natrium, lemak yang berlebihan akan menyebabkan 
terjadinya peningkatan tekanan darah. makanan yang kita komsumsi akan berpengaruh terhadap kestabilan 
tekanan darah, dengan mengurangi makanan yang tinggi garam, lemak dan mengkomsumsi makanan yang tinggi 
serat dan melakukan aktivitas olahraga dapat menjaga tekanan darah tetap normal. Aktivitas fisik yang terlatih 
memberikan pengaruh yang baik terhadap tubuh terutama sistem kardiovasculer yaitu terjadi penurunan denyut 
jantung sehingga akan menurunkan cardiac output, yang menyebabkan penurunan tekanan darah. Peningkatan 
efisiensi kerja jantung terlihat dengan penurunan tekanan darah sistolik, sedangkan penurunan tahanan perifer 
terlihat dengan penurunan tekanan darah diastolik.(26,27) 

Senam aerobic 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. Jumlah darah yang dipompa jantung bergantung kepada 
jumlah darah vena yang kembali ke jantung. Jantung akan memompa darah bila ada darah vena yang kembali ke 
jantung. Selama beraktivitas senam aerobik low impact, terjadi kontraksi otot, difusi oksigen karbonmonoksida 
di paru dan konstriksi vena, hal tersebut mengakibatkan peningkatan jumlah darah vena yang kembali ke jantung. 
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. Di samping itu peningkatan suplai darah ke jantung semakin sempurna 
dengan berkembangnya pembuluh darah yang baru sehingga jantung mendapatkan lebih banyak zat makanan dan 
oksigen serta tidak mudah lelah.(27) 

Peneliti sependapat bahwa senam aerobic low impact secara teratur dapat menurunakan tekanan darah 
pada lansia hipertensi. Penurunan tekanan darah terjadi karena pembuluh darah mengalami pelebaran dan 
relaksasi. Sehingga, semakin sering melaksanakan senam aerobic low impact tentu dapat menyebabkan perubahan 
besar pada sistem sirkulasi dan pernapasan yang dimana keduanya berlangsung secara bersamaan sebagai respon 
homeostatik. Senam secara teratur dapat menurunakan tekanan darah sistolik maupun diastolik. Upaya yang 
dilakukan Puskesmas Bebandem yaitu melakukan pemantauan setiap bulan melalui posyandu secara rutin yang 
dimana didalam kegiatan tersebut dilakukan pembinaan terhadap penderita hipertensi. 

 
KESIMPULAN 

 
Berdasarkan penelitian yang sudah dilakukan dapat disimpulkan bahwa senam aerobic low impact efektif 

untuk menurunkan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di Wilayah Kerja Puskesmas Bebandem. 
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