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OVERVIEW OF GIVING ERGONOMIC EXERCISE TO THE 

ELDERLY WITH HYPERTENSION IN GELGEL  

VILLAGE KLUNGKUNG SUB-DISTRICT 

 KLUNGKUNG DISTRICT IN 2022 

 

 

The case study was conducted in Gelgel Village Klungkung 

District Klungkung Regency 

 

 

ABSTRACT 

 
In Indonesia, the number of hypertension continues to increase every year and 

becomes a silent killer where the symptoms vary widely in each individual and are 

almost the same as other diseases.  One way to prevent hypertension is to exercise 

regularly for the elderly it is recommended to follow ergonomic exercise 

movements that cause vasodilation of blood vessels so that systolic blood pressure 

drops and is more controlled.  The purpose of this study was to determine the 

relationship between ergonomic exercise on blood pressure in the elderly and 

hypertension.  This research was conducted in Gelgel Village, Klungkung 

District, Klungkung Regency in January – April 2022. The population of this 

study was 155 respondents and the sample of this study was 61 respondents.  This 

type of research is a purposive sampling technique.  The measuring tool used is 

SOP. The results of this study indicate that from 61 respondents, aged 60-69 years 

33 respondents (54%), gender 37 respondents (60,6%), Elementary school 

education 39 respondents (63,9%), traders occupation 34  respondents (55,7%).  

After doing ergonomic exercises, most of the blood pressure was in the normal 

category, namely  120/80 mmHg as many as 27(41,7%.)  Suggestions for the 

elderly to do ergonomic exercise independently because if you do it regularly it 

can reduce blood pressure and reduce the consumption of chemical drugs. 

Keywords: Ergonomic exercise, reduction in blood pressure, elderly 
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ABSTRAK 

 
Di Indonesia angka hipertensi setiap tahunnya terus mengalami peningkatan dan 

menjadi silent killer dimana gejalanya sangat beragam pada setiap individu dan 

hampir sama dengan penyakit lain. Salah satu cara untuk mencegah hipertensi 

yaitu dengan berolahraga dengan teratur untuk lansia dianjurkan mengikuti 

gerakan senam ergonomik yang menyebabkan terjadinya vasodilatasi pembuluh 

darah sehingga tekanan darah sistolik turun dan lebih terkendali. Tujuan dari 

penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara senam ergonomik terhadap 

tekanan darah lansia dengan hipertensi. Penelitian ini dilaksanakan di Desa Gelgel 

Kecamatan Klungkung Kabupaten Klungkung pada bulan Januari – April 2022. 

Populasi dari penelitian ini sebanyak 155 responden dan sampel dari penelitian ini 

sebanyak 67 responden. Jenis penelitian ini adalah tehnik purposive sampling. 

Alat ukur yang digunakan adalah SOP. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa 

dari 61 responden, berusia 60-69 tahun 33 responden (54%) jenis kelamin 

perempuan 37 responden (60,6%), pendidikan Sekolah Dasar 39 responden 

(63,9%), pekerjaan pedagang 34 responden (55,7%). Setelah dilakukan senam 

ergonomik paling banyak berada pada tekanan darah kategori normal yaitu sistole 

120-129 sebanyak 27 responden (41,7%). Saran untuk lansia agar melakukan 

senam ergonomik secara mandiri  karena jika melakukan secara berkala dapat 

menurunkan tekanan  darah  dan mengurangi mengkonsumsi obat kimia. 

 

Kata Kunci : Senam ergonomik, Penurunan tekanan darah, lansia  
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 Hipertensi atau penyakit darah tinggi sebenarnya adalah suatu gangguan 

pada pembuluh darah yang mengakibatkan suplai oksigen dan nutrisi yang dibawa 

oleh darah terhambat sampai ke jaringan tubuh yang Hipertensi sering kali disebut 

sebagai pembunuh gelap (Silent Killer), karena termasuk penyakit yang 

mematikan tanpa disertai dengan gejala lebih dahulu. Menurut Dinas Kesehatan 

Kabupaten Klungkung hipertensi merupakan penyakit tertinggi di tahun 2020 

yaitu sebanyak 39.693 jiwa. Jika hipertensi yang dialami oleh lansia tidak ditindak 

lanjuti atau di periksakan maka akan terjadi komplikasi yang memperburuk 

keadaan lansia. Salah satu cara untuk mencegah hipertensi yaitu dengan 

berolahraga dengan teratur untuk lansia dianjurkan mengikuti gerakan senam 

ergonomik yang menyebabkan terjadinya vasodilatasi pembuluh darah sehingga 

tekanan darah sistolik turun dan lebih terkendali 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara senam 

ergonomik terhadap tekanan darah lansia dengan hipertensi. Penelitian ini 

dilaksanakan di Desa Gelgel Kecamatan Klungkung Kabupaten Klungkung pada 

bulan Januari – April 2022. Populasi dari penelitian ini sebanyak 155 responden 

dan sampel dari penelitian ini sebanyak 67 responden. Jenis penelitian ini adalah 

tehnik purposive sampling. Alat ukur yang digunakan adalah SOP. 

 Hasil penelitian ini menunjukan bahwa dari 61 responden, berusia 60-69 

tahun 37 responden (55,2) jenis kelamin perempuan 36  responden (53,7%), 

pendidikan Sekolah Dasar 47 responden (61,2%), pekerjaan pedagang 38 

responden (56,7%). Setelah dilakukan senam ergonomik paling banyak berada 

pada tekanan darah kategori normal yaitu 120/80 sebanyak 24 responden (35,8%). 
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