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THE EFFECT OF A COMBINATION OF TAI-CHI EXERCISES AND 
GUIDED IMAGERY ON BLOOD PRESSURE IN ELDERLY  

PEOPLE WITH HYPERTENSION 
 

Study Conducted in the Region of Public Health Center Tabanan III in 2024 
 
 

ABSTRACT 

 
Hypertension claims the lives of nearly 8 billion people every year worldwide. 
According to the World Health Organization, the incidence of hypertension will 
continue to increase. The prevalence of hypertension in Indonesia was recorded at 
34.1% with the number of sufferers ± 63 million people. Blood pressure tends to be 
higher with age. The aim of the research was to determine the effect of a 
combination of Tai-Chi exercise and guided imagery on blood pressure in elderly 
people with hypertension. This research method uses a pre-experimental research 
design with a one-group pretest-posttest design which uses a research sample of 20 
people with a probability sampling technique, simple random sampling. The 
research results showed that before carrying out the Tai-chi exercise and Guide 
Imagery intervention, the average elderly person had a systolic blood pressure of 
159.45 mmHg and a diastolic blood pressure of 96.90 mmHg. After being given the 
Tai-Chi exercise and Guide Imagery intervention, the elderly's blood pressure 
decreased with an average systolic blood pressure of 120.35 mmHg and diastolic 
blood pressure of 87.55 mmHg. This research has been tested using a Paired 
Sample T-Test with a ρ-Value of 0.000 (<α=0.05) so that the conclusion of this 
research is that there is an effect of the combination of Tai-Chi Exercise and Guided 
Imagery on blood pressure in elderly people with hypertension. Suggestions for 
respondents to be able to do Tai-Chi and Guide Imagery exercises independently at 
home. 
 
Keywords: Tai-Chi Gymnastics, Guide Imagery, Blood Pressure 
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PENGARUH KOMBINASI SENAM TAI-CHI DAN GUIDE IMAGERY 
TERHADAP TEKANAN DARAH PADALANSIA  

DENGAN HIPERTENSI  
 

Studi Dilakukan di Wilayah UPTD Puskesmas Tabanan III Tahun 2024 
 

ABSTRAK 

 
Hipertensi merenggut nyawa hampir 8 miliar orang setiap tahunnya di seluruh 
dunia. Menurut World Health Organization kejadian hipertensi akan terus 
meningkat. Prevalensi hipertensi di Indonesia tercatat 34,1% dengan jumlah 
penderita ±63 juta jiwa. Tekanan darah cenderung lebih tinggi seiring 
bertambahnya usia. Tujuan dilakukan penelitian untuk mengetahui Pengaruh 
Kombinasi Senam Tai-Chi dan Guide Imagery terhadap tekanan darah pada lansia 
dengan hipertensi. Metode penelitian ini menggunakkan desain penelitian Pre-
eksperimental dengan one-group pretest-posttest design yang menggunakkan 
sampel penelitian sebanyak 20 orang dengan teknik pengambilan sampel 
Probability sampling, simple random sampling. Hasil penelitian menunjukkan 
sebelum melakukan intervensi Senam Tai-chi dan Guide Imagery rata-rata lansia 
memiliki tekanan darah sistolik yaitu 159,45 mmHg dan tekanan darah diastolik 
yaitu 96,90 mmHg. Setelah diberikan intervensi Senam Tai-Chi dan Guide Imagery 
tekanan darah lansia mengalami penurunan dengan rata-rata tekanan darah sistolik 
120,35 mmHg dan tekanan darah diastolik yaitu 87,55 mmHg. Penelitian ini telah 
diuji menggunakkan Paired Sample T-Test dengan nilai 𝜌-Value 0,000 (<𝛼=0,05) 
sehingga kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh Kombinasi 
Senam Tai-Chi dan Guide Imagery terhadap tekanan darah pada lansia dengan 
hipertensi. Saran bagi responden agar dapat melakukan Senam Tai-Chi dan Guide 
Imagery secara mandiri di rumah. 
 
Kata kunci : Senam Tai-Chi, Guide Imagery, Tekanan Darah 
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Oleh : Dewa Ayu M. Pradnya Paramitha 

 
Lanjut usia merupakan seseorang yang telah mencapai usia lebih dari 60 

tahun ke atas. Setiap mahkluk hidup akan mengalami semua proses yang 

dinamakan menjadi tua atau menua. Proses menua tersebut bukanlah suatu 

penyakit, tetapi merupakan proses yang berangsur-angsur mengakibatkan 

perubahan kumulatif, dimana terdapat proses menurunnya daya tahan tubuh dalam 

menghadapi rangsangan dari dalam dan luar tubuh (Mujiadi & Rachmah, 2022).  

Hipertensi adalah suatu kondisi atau keadaan dimana seseorang mengalami 

kenaikan tekanan darah di atas batas normal yang akan menyebabkan kesakitan 

bahkan kematian. Seseorang akan dikatakan hipertensi apabila tekanan darahnya 

melebihi batas normal, yaitu lebih dari 140/90 mmHg. Faktor risiko hipertensi yang 

tidak dapat diubah yaitu faktor genetik, usia, jenis kelamin. Tekanan darah 

cenderung lebih tinggi seiring bertambahnya usia. Hal ini disebabkan karena 

semakin bertambahnya usia, terutama usia lanjut, pembuluh darah akan secara 

alami menebal dan lebih kaku (Ekasari dkk., 2021).  

Mengacu pada data Riskesdas tahun 2018, prevalensi hipertensi di 

Indonesia tercatat 34,1% dengan perkiraan jumlah penderitanya mencapai 

63.309.620 jiwa. Selain itu, angka kematian disebabkan hipertensi di Indonesia 

sebanyak 427.218 jiwa. Sedangkan provinsi Bali prevelensi hipertensi sebesar 

29,97% (Rikesdas, 2018). Prevalensi kasus hipertensi terbanyak di Bali menurut 

Kabupaten/Kota pada tahun 2018 berada di daerah Klungkung sebanyak 12,98%, 

Karangasem sebanyak 12,97% dan Tabanan sebanyak 12,12% (Riskesdas Bali, 

2019). 

Di Kabupaten Tabanan jumlah penderita hipertensi pada tahun 2022 yaitu 

131.099 orang. Dari 20 UPT Kesmas se-Kabupaten Tabanan, cakupan pelayanan 

kesehatan penderita hipertensi di Kabupaten Tabanan pada Tahun 2022 saat ini 
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tercatat 19% dari jumlah penderita hipertensi. Puskesmas Selemadeg memiliki 

cakupan pelayanan kesehatan terbanyak yaitu mencapai 45,3%, sedangkan 

Puskesmas Tabanan III memiliki cakupan pelayanan kesehatan terendah yaitu 

hanya 0,8% (Dinas Kesehatan Kabupaten Tabanan, 2022). 

Penanganan untuk setiap pasien hipertensi adalah mencegah terjadinya 

morbiditas dan mortalitas penyerta dan mempertahankan tekanan darah dibawah 

140/90 mmHg. Secara umum penatalaksanaan untuk menurunkan tekanan darah 

dibagi menjadi dua, yaitu pengobatan farmakologis dan non farmakologis. 

Pengobatan non farmakologis adalah pengobatan yang dilakukan tanpa 

menggunakan obat-obatan. Untuk menurunkan tekanan darah, penyakit hipertensi 

harus melakukan perubahan pada pola hidup yang lebih baik. Mengubah pola hidup 

yang sehat dapat memperbaiki derajat kesehatan seperti dengan melakukan 

aktivitas fisik atau olahraga dan relaksasi (Hidayah, 2019).  

Aktivitas fisik yang dapat dilakukan yaitu seperti melakukan Kombinasi 

senam Tai-Chi dan Guide Imagery. Senam Tai-chi merupakan olah raga tradisional 

Cina dengan gerakan lambat, pernafasan yang dalam, dan pemusatan pikiran 

dengan unsur meditasi. Gerakan Tai-chi yang meliputi body-mindsoul-breath 

secara teratur terbukti dapat meningkatkan pelepasan non-adrenalin melalui urin, 

menurunkan kadar kortisol, serta menurunkan aktivitas saraf simpatis yang 

membawa dampak positif pada jantung (berupa denyut jantung yang stabil dan 

tekanan darah turun menuju normal) (Kresnayana dkk., 2021).  

Guide imagery adalah metode yang digunakan untuk mengarahkan pasien 

memvisualisasikan lingkungan dan kejadian yang menyenangkan, bersama dengan 

sensasi penglihatan, sentuhan, pendengaran, penciuman, dan relaksasi yang sesuai. 

Pendekatan ini bertujuan untuk memperoleh reaksi tubuh yang diinginkan, seperti 

penurunan ketegangan, kecemasan, dan ketidaknyamanan (Salfia dkk., 2021). 

Guide Imagery akan memberikan efek rileks dengan menurunkan ketegangan otot 

sehingga menurunkan tekanan darah. Keadaan rileks akan mengurangi keadaan 

patologis fisik maupun mental. (Aji dkk., 2022). 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Kombinasi Senam Tai-

Chi dan Guide Imagery terhadap tekanan darah pada lansia dengan Hipertensi di 

Wilayah UPTD Puskesmas Tabanan III Tahun 2024. Metode penelitian ini 
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menggunakkan desain penelitian Pre-eksperimental dengan one-group pretest-

posttest design dengan sampel penelitian sebanyak 20 orang. Pengambilan sampel 

menggunakkan Probability sampling dengan teknik simple random sampling. Hasil 

penelitian ini menunjukkan sebelum melakukan intervensi Senam Tai-chi dan 

Guide Imagery tekanan darah lansia rata-rata memiliki tekanan darah sistolik 

sebesar 159,45 mmHg dan tekanan darah diastolik yaitu 96,90 mmHg. 

Setelah diberikan intervensi Senam Tai-Chi dan Guide Imagery tekanan 

darah lansia rata-rata mengalami penurunan dengan kategori Pra-Hipertensi 

sebanyak 20 orang (100%) dengan rata-rata tekanan darah sistolik 120,35 mmHg 

dan tekanan darah diastolik yaitu 87,55 mmHg. Pengaruh kombinasi Senam Tai-

Chi dan Guide Imagery telah dilakukan uji statistik dengan menggunakkan Uji 

Paired Samples T-Test dan dikatakan signifikan karna nilai 𝜌-value 0,000 (<

𝛼=0,05) maka 𝐻0 ditolak yang berarti ada pengaruh pemberian kombinasi senam 

Tai-chi dan Guide imagery terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi.  

Latihan fisik terutama senam dapat mengakibatkan peningkatan aliran 

darah ke seluruh tubuh dengan lancar. Hal ini didukung oleh teori Hermansyah 

(2021) yang mengatakan bahwa latihan fisik juga dapat meningkatkan aliran darah. 

Karena itu, latihan fisik sedang seperti senam yang meningkatkan aliran darah 

sudah lebih dari cukup untuk menghindarkan endotel pembuluh darah dari proses 

ateroklerosis. Melakukan aktivitas fisik dapat meregangkan otot-otot, 

memperlancar sirkulasi darah dan mengeluarkan hormon endorphin. Peningkatan 

hormon endorphin merangsang hormon dopamine dan hormon serotonin yang 

berperan untuk relaksasi 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh Kombinasi Senam 

Tai-Chi dan Guide Imagery terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi 

di Wilayah UPTD Puskesmas Tabanan III Tahun 2024. Kombinasi Senam Tai-Chi 

dan Guide Imagery sangat mempengaruhi tekanan darah pada lansia dengan 

Hipertensi, karena dengan melakukan kedua kombinasi tersebut secara rutin dapat 

menurunkan tekanan darah.  
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