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THE EFFECT OF GIVING LOW IMPACT AEROBIC GYMNASTICS ON
BLOOD PRESSURE IN HYPERTENSIVE ELDERLY AT
WORKING AREA PUSKESMAS BEBANDEM
IN 2023

ABSTRACT

Hypertension is blood pressure that exceeds normal limits with systolic > 140
mmHg and diastolic > 90 mmHg. One of the efforts that can be made to lower blood
pressure is to do low impact aerobic exercise which is a light exercise that can be
applied by elderly hypertensives and can improve blood circulation in the body. The
purpose of this study was to find out the effect of giving low impact aerobic
gymnastics on blood pressure in hypertensive elderly at working area puskesmas
bebandem in 2023. Jenis penelitian ini adalah pre-experimental dengan one group
pre test-post test design. This study used a purposive sampling method with 38
respondents according to the inclusion criteria, namely hypertensive elderly who
were willing to be respondents, hypertensive elderly aged 60-74 years, hypertensive
elderly who live in jungutan village and exclusion criteria, hypertensive elderly
with disabilities, hypertensive elderly who are not present once during the study
cannot be used as a respondent. This research was conducted 6 times in 2 weeks for
20 minutes. The results showed that the average systolic blood pressure before
being given low impact aerobic was 164.32 mmHg and the diastolic before being
given low impact aerobic was 95.89 mmHg and the average systolic blood pressure
after being given aerobic low impact was 153.79 mmHg and diastolic after being
given low impact aerobic was 87.21 mmHg. Test the hypothesis using the paired t-test
and the results obtained are a systolic p value of 0.000 (p value <0.005) and a diastolic p
value of 0.000 (p value <0.05). So it can be concluded that there is an the effect of giving
low impact aerobic gymnastics on blood pressure in hypertensive elderly at working
area puskesmas bebandem in 2023. Based on this, it is hoped that low impact
aerobic exercise can be applied as a non-pharmacological treatment to reduce
blood pressure.

Keywords : low impact aerobic; blood pressure; elderly
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TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA
HIPERTENSI DIWILAYAH KERJA
PUSKESMAS BEBANDEM
TAHUN 2023

ABSTRAK

Hipertensi merupakan tekanan darah yang melebihi batas normal dengan sistolik >
140 mmHg dan diastolik > 90 mmHg. 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 hipertensi dan
dapat memperlancar peredaran darah didalam tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh pemberian senam aerobic low impact terhadap tekanan darah
pada lansia hipertensi diwilayah kerja Puskesmas Bebandem Tahun 2023. Jenis
penelitian ini adalah pre-experimental dengan one group pre test-post test design.
Penelitian ini menggunakan 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. Penelitian ini dilakukan sebanyak 6 kali dalam 2 minggu
selama 20 menit. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata tekanan darah sistolik
sebelum diberikan senam aerobic low impact 164,32 mmHg dan diastolik sebelum
diberikan senam aerobic low impact 95,89 mmHg dan rata-rata tekanan darah
sistolik sesudah diberikan senam aerobic low impact 153,79 mmHg dan diastolik
sesudah diberikan senam aerobic low impact 87,21 mmHg. Uji hipotesis dengan
menggunakan uji paired t-test dan diperoleh hasil sistolik p value 0,000 (p value <
0,005) dan diastolik p value 0,000 (p value < 0,05). Sehingga, dapat disimpulkan
ada pengaruh pemberian senam aerobic low impact terhadap tekanan darah pada
lansia diwilayah kerja Puskesmas Bebandem Tahun 2023. Berdasarkan hal tersebut,
diharapkan senam aerobic low impact bisa diterapkan sebagai pengobatan non
farmakologi untuk menurunakan tekanan darah.

Kata Kunci : lansia; senam aerobic low impact; tekanan darah
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RINGKASAN PENELITIAN
PENGARUH PEMBERIAN SENAM AEROBIC LOW IMPACT
TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA
HIPERTENSI DI WILAYAH KERJA
PUSKESMAS BEBANDEM
TAHUN 2023
Oleh : Ayu Made Dalem Galang Canangjaya
Lansia atau lanjut usia merupakan proses penuaan yang dialami seseorang
karena telah memasuki tahapan akhir dari siklus kehidupan. (Pangastuti, 2022).
Tekanan darah adalah gaya yang diberikan darah pada dinding pembuluh
darah. Sedangkan tekanan darah ini bervariasi sesuai pembuluh darah terkait dan
denyut jantung. Sementara, tekanan darah paling tinggi terdapat pada arteri-arteri
besar yang meninggalkan jnatung dan secara bertahap menurun sampai ke arteriol.
Akhirnya ketika mencapai kapiler, tekanan ini sedemikian rendah sehingga tekanan
ringan dari luar akan menutup pembuluh ini dan mendorong drah keluar. Dimana
dalam vena tekanan darah bahkan lebih rendah lagi sehingga pada vena-vena besar
yang mendekati jnatung terdapat gaya isap (suction), yakni tekanan negative (bukan
positif), akibat gaya isap yang dihasilkan jantung ketika ruangan-ruangan

didalamnya relaksasi (Manurung, 2018).

Dimana pada lanjut usia sangatlah rentan mengalami tekanan darah tinggi
atau hipertensi dikarenakan bertambahnya usia maka akan terjadi peningkatan
tekanan darah baik sistolik maupun diastolik. Biasanya tekanan darah tinggi pada
lansia berkaitan erat dengan timbulnya berbagai penyakit. Sehingga perlu adanya
memodifikasi gaya hidup dengan melakukan latihan fisik salah satunya senam

aerobic low impact (Astuti, 2022)



Hipertensi adalah gangguan pembuluh darah yang dapat menyebabkan
suplai oksigen dan nutrisi yang dibawa dalam darah terhambat sehingga tidak bisa
disalurkan ke jaringan yang membutuhkan. Adapun batasan tekanan darah yang
dianggap normal adalah 120 sampai dengan 140 mmHg untuk sistolik dan 80

sampai dengan 90 mmHg untuk diastolik (Mustika dan Sudiantara, 2019).

Berdasarkan Dinata (2007) dalam Ekayani (2022) Senam aerobic low
impact adalah senam yang dimana gerakannya 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.

Senam aerobic low impact adalah olahraga yang cocok untuk penderita
hipertensi. Senam ini juga bermanfaat untuk meningkatkan serta mempertahankan
kesehatan dan daya tahan jantung, peredaran darah, otot dan sendi (Fetriwahyuni,

2015).

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian senam
aerobic low impact terhadap penurunan tekanan darah pada lansia hipertensi
diwilayah kerja Puskesmas Bebandem Tahun 2023. Desain penelitian pra-
experimental dengan jenis penelitian yang digunakan one group dengan rancangan
pre test-post test design dan menggunakna metode purposive sampling dengan
jumlah responden 38 orang. Instrument pengumpulan data penelitian ini
menggunakan lembar observasi dan pengukuran tekanan darah menggunakan
sphygmomanometer. Hasil penelitian ini menunjukkan karakteristik responden
berdasarkan usia sebagian besar 60-74 tahun sebanyak 38 responden, jenis kelamin,

yaitu perempuan sebanyak 20 responden (52,6%), pekerjaan sebagian besar tidak



bekerja sebanyak 22 responden (57,9%). Untuk rata-rata tekanan darah sistolik
sebelum senam aerobic low impact 164,32 mmHg dan rata-rata tekanan darah
diastolik sebelum senam aerobic low impact 95,89 mmHg. Semenatra itu, rata -rata
tekanan darah sistolik setelah senam aerobic low impact 153,79 mmHg dan rata-

rata tekanan darah diastolik setelah senam aerobic low impact 87,21 mmHg.

Hasil penelitian yang dilakukan menunjukkan nilai rata-rata tekanan darah
sistolik dan diastolik sebelum diberikan senam aerobic low impact adalah 164,32
mmHg untuk sistolik dan diastolik 95,89 mmHg. Rata-rata tekanan darah sistolik
setelah diberikan senam aerobic low impact adalah 153,79 mmHg dan rata-rata
tekanan darah diastolik setelah diberikan senam aerobic low impact 87,21 mmHg.
Penurunan rata-rata tekanan darah sistolik sebelum dan sesudah diberikan senam
aerobic low impact adalah 10,526 mmHg dan penurunan rata-rata tekanan darah
diastolik sesudah dan sebelum diberikan senam aerobic low impact adalah 8,684
mmHg. Sebelum dilakukan analisis data, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas
data untuk menentukan uji statistik. Adapun uji normalitas yang digunakan, yaitu
uji Shapiro wilk. Setelah diketahui data berdistribusi normal, maka uji hipotesis
yang digunakan adalah statistik parametrik, yaitu uji paired t-test.

Berdasarkan hasil uji statistik paired t-test yang dilakukan pada 38
responden hasil uji statistik sistolik dan diastolik didapatkan, nilai p-value 0,000
dan 0,000 < 0,05, hal ini berarti ada pengaruh pemberian senam aerobic low impact

terhadap tekanan darah pada lansia hipertensi.
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