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FREKUENSI OLAHRAGA DAN KONSUMSI NATRIUM
DENGAN TEKANAN DARAH LANSIA

DI DESA DAUH PURI KAUH
DENPASAR

ABSTRAK

Perubahan fisik lansia pada sistem kardiovaskuler berpengaruh terhadap tekanan
darah, dianjurkan untuk melakukan aktivitas fisik dan mengontrol konsumsi
makanannya. Pola konsumsi natrium berlebih berisiko mengalami tekanan darah
tinggi sebesar 2,6 kali dibanding dengan pola konsumsi natrium rendah.
Pembatasan dilakukan mengingat peranan potensial natrium dalam menimbulkan
tekanan darah tinggi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan
frekuensi olahraga dan konsumsi natrium dengan tekanan darah pada lansia
diDesa Dauh Puri Kauh Denpasar. Jenis penelitian adalah observasional yang
melibatkan 31 sampel dengan kriteria inklusi berusia 50-85 tahun yang mengkuti
senam lansia dibanjar serta terdaftar dalam posyandu lansia. Penelitian dilakukan
pada bulan Januari-Februari 2022. Data yang dikumpulkan meliputi frekuensi
olahraga menggunakan from hadir, konsumsi natrium menggunakan food recall.
Untuk mengetahui hubungan frekuensi olahraga dan konsumsi natrium dengan
tekanan darah menggunakan uji statistik korelasi rank spearman (α 0,05). Hasil
penelitian menunjukan rata-rata tekanan darah sistol kategori ringan 138 mmHg
dan diastol kategori normal 86 mmHg, rata-rata frekuensi olahraga kategori cukup
4 kali/minggu dan rata-rata konsumsi natrium kategori tidak beresiko 1.057 mg.
Terdapat hubungan antara frekuensi olahraga, konsumsi natrium dengan tekanan
darah. Disarankan kepada lansia untuk mempertahankan konsumsi makanan
sumber natrium, frekuensi olahraga secara teratur untuk menjaga kebugaran tubuh
serta mencegah terjadinya tekanan darah yang tidak normal.

Kata Kunci : Frekuensi olahraga, Konsumsi Natrium, dan Tekanan Darah
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FREQUENCY OF EXERCISE AND SODIUM CONSUMPTION
WITH ELDERLY BLOOD PRESSURE IN

DAUH PURI KAUH VILLAGE
DENPASAR

ABSTRACT

Physical changes the elderly in the cardiovascular system affect blood pressure,it
recommended to physical activity and control the consumption of food.The
pattern of excessive sodium consumption at risk of experiencing high blood
pressure 2.6times compared low sodium consumption patterns.Restrictions are
carried out considering the potential role sodium in causing high blood
pressure.This study aims to find out the relationship of exercise frequency and
sodium consumption with blood pressure in the elderly in Dauh Puri Kauh.This
type of study is observational involving 31 samples with inclusion criteria aged
50-85years and registered the elderly posyandu.The study conducted inJanuary-
February2022.The data collected includes the frequency of exercise using from
present,sodium consumption using food recall.To find out the relationship of
exercise frequency and sodium consumption with blood pressure using statistical
test spearman rank correlation(α 0.05).The results showed that the average blood
pressure of the mild category systole 138mmHg and diasttol in the normal
category 86mmHg,the average frequency exercise category enough 4times/week
and the average consumption sodium category is not risk 1,057mg. There
relationship between the frequency of exercise,sodium consumption and blood
pressure.It recommended the elderly to maintain the consumption of sodium
sources,regular frequency of exercise to maintain body fitness,prevent the
occurrence of abnormal blood pressure.

Keywords: Frequency of exercise, Sodium Consumption, and Blood Pressure
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RINGKASAN PENELITIAN

FREKUENSI OLAHRAGA DAN KONSUMSI NATRIUM
DENGAN TEKANAN DARAH LANSIA

DI DESA DAUH PURI KAUH
DENPASAR

Ni Wayan Eka Melda Yanti (P07131218068)

Perubahan fisik lansia pada sistem kardiovaskuler akan berpengaruh

terhadap tekanan darah. Jika ditinjau dari aspek kesehatan, kelompok lansia dapat

mengalami penurunan derajat kesehatan. Tahap usia lanjut juga mengalami

perubahan-perubahan, terutama pada perubahan fisiologis karena dengan

semakain bertambahnya usia, fungsi organ tubuh akan semakin menurun baik

karena faktor alamiah maupun karena penyakit.

Pada tahun 2018 presentase lansia di Indonesia mencapai 9,27%

atausekitar 24,49 juta jiwa. Data struktur penduduk tua di Indonesia berdasarkan

hasil survei sosial ekonomi nasional menunjukan bahwa Bali termasuk yang

memiliki jumlah lansia yang tinggi yaitu dimulai dari Daerah Istimewa

Yogyakarta 13,97%, Jawa Tengah 12,92%, Jawa Timur 12,54%, Sulawesi Utara

10,75%, dan Bali 10,73%. Sedangkan dalam data pusat statistik 2018 jumlah

lansia di Denpasar sebesar 8,49% (Badan Pusat Statistik,2018).

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara frekuensi

olahraga dan konsumsi natrium dengan tekanan darah pada lansia di Desa Dauh

Puri Kauh Denpasar. Tujuan khusus dari penelitian ini adalah menghitung

frekuensi olahraga lansia yang mengikuti senam di Desa Dauh Puri Kauh

Denpasar, mengukur tekanan darah lansia, menentukan konsumsi natrium lansia,

menganalisis hubungan frekuensi olahraga lansia dengan tekanan darah lansia di

Desa Dauh Puri Kauh Denpasar.

Jenis Penelitian ini adalah observasional dengan rancangan cross sectional.

Besar sampel dalam penelitian adalah 31 orang dengan kriteria inklusi berusia 50-

85 tahun, berdomisili di Desa Dauh Puri Kauh, mengikuti senam lansia dibanjar,

serta terdaftar dalam posyandu lansia di Desa Dauh Puri Kauh dan kriteria

eksklusi yaitu sedang dalam kondisi sakit, meniggal saat sedang dalam penelitian.
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Data yang dikumpulkan meliputi data primer (data identitas, data tekanan

darah,data konsumsi natrium, data frekuensi olahraga) data identitas dikumpulkan

dengan wawancara yang diisi oleh peneliti yang dilakukan sekali dengan

menggunakan from identitas sampel, data tekanan darah diukur dengan

menggunakan tensi meter digital, data konsumsi natrium diperoleh dengan

wawancara dengan food recall 24 jam sebanyak 2 kali, data frekuensi olahraga

didapatkan melalui absensi peserta menggunakan from daftar hadir. Data

sekunder yaitu gambaran umum dari Desa Dauh Puri Kauh Denpasar diproleh dari

laporan banjar. Untuk menegtahui hubungan frekuensi olahraga dan konsumsi

natrium dengan tekanan darah digunakan analisis statistik korelasi rank spearman

dengan (α 0,05).

Hasil penelitian menunjukkan data tekanan darah dari 31 sampel

didapatkan kategori normal untuk sistol yakni sebanyak 16 orang (51,6%) dan

diastol 17 orang (54,8%), kategori ringan untuk sistol yakni 8 orang (25,8%) dan

diastol sebanyak 6 orang (19,4%), kategori sedang untuk sistol yaitu 3 orang

(9,7%) dan diastol 4 orang (12,9%), dan untuk kategori berat sistol dan diastol

yaitu 4 orang (12,9%). Data frekuensi olahraga lansia dari 31 sampel didapatkan

kategori lebih 4 orang (12,9%) dan kategori cukup yakni 20 orang (64,6%) dan

kategori kurang sebanyak 7 orang (22,5%). Data konsumsi natrium lansia dari 31

sampel didapatkan kategori tidak beresiko yang dominan paling tinggi sebanyak

26 orang (83,9%), dan yang beresiko yakni 5 orang (16,1%).

Ada hubungan yang signifikan antara konsumsi natrium dan frekuensi

olahraga dengan tekanan darah. Disarankan kepada lansia untuk mempertahankan

konsumsi bahan sumber natrium sesuai kebutuhan ,dan mempertahankan

frekuensi olahraga seperti senam lansia yang dapat meningkatkan kebugaran fisik,

mencegah atau melambatkan dan mengeleminasi berbagai resiko penyakit seperti

hipertensi, diabetes melitus, penyakit arteri coroner, dan kecelakan.
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