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ABSTRACT 

 
Hypertension is one of the chronic diseases that is often experienced by the elderly and can cause serious complications such as 

stroke, heart failure, and kidney disorders. Its management does not only depend on medicine, but also requires a non-

pharmacological approach such as physical exercise. This study aimed to implement physical exercise using simple leg pedals as 

an effort to lower blood pressure in elderly hypertensive patients at Mangasa Health Center working area. The method used was 

a qualitative project-based method involving 12 elderly respondents who participated in the exercise for two weeks, three times a 

week, each for 30 minutes. Data were collected through in-depth interviews, observations, and blood pressure measurements 

before and after exercise. The results showed a decrease in systolic blood pressure by 5–20 mmHg and diastolic by 5–10 mmHg, 

accompanied by reduced complaints such as dizziness, weakness, and sleep disturbances. This exercise was well received by 

the family because it was easy to do, cost-effective, and could be done at home. In conclusion, physical exercise using simple leg 

pedals is effective as additional therapy in controlling blood pressure in elderly hypertensive patients. 
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ABSTRAK 

 
Hipertensi merupakan salah satu penyakit kronis yang sering dialami lansia dan dapat menyebabkan komplikasi serius seperti 

stroke, gagal jantung, dan gangguan ginjal. Penatalaksanaannya tidak hanya bergantung pada obat-obatan, tetapi juga 

memerlukan pendekatan non-farmakologis seperti latihan fisik. Penelitian ini bertujuan untuk mengimplementasikan latihan fisik 

menggunakan leg pedal sederhana sebagai upaya menurunkan tekanan darah pada lansia hipertensi di wilayah kerja Puskesmas 

Mangasa. Metode yang digunakan adalah kualitatif berbasis proyek dengan melibatkan 12 responden lansia yang mengikuti 

latihan selama dua minggu, tiga kali seminggu, masing-masing selama 30 menit. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam, 

observasi, dan pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah latihan. Hasil menunjukkan adanya penurunan tekanan darah 

sistolik sebesar 5–20 mmHg dan diastolik sebesar 5–10 mmHg, disertai berkurangnya keluhan seperti pusing, lemas, dan 

gangguan tidur. Latihan ini diterima baik oleh keluarga karena mudah dilakukan, hemat biaya, dan dapat dilaksanakan di rumah. 

Kesimpulannya, latihan fisik menggunakan leg pedal sederhana efektif sebagai terapi tambahan dalam pengendalian tekanan 

darah pada lansia hipertensi. 

Kata kunci : hipertensi, lansia, leg pedal, latihan fisik, tekanan darah. 

PENDAHULUAN  
Hipertensi adalah kondisi di mana tekanan 

darah di dalam arteri meningkat dalam jangka waktu 
yang lama, diakibatkan oleh kerja jantung yang lebih 
keras dalam memompa darah untuk memenuhi 
kebutuhan oksigen dan nutrisi tubuh. Jika tidak 
dikelola dengan baik, hipertensi dapat mengganggu 
fungsi organ-organ vital, terutama ginjal dan jantung 
(Afriani et al. , 2023). Untuk mendiagnosis hipertensi, 
International Society of Hypertension Global 
Hypertension Practice Guidelines menetapkan bahwa 
tekanan darah sistolik harus melebihi 140 mmHg atau 
tekanan darah diastolik harus melebihi 90 mmHg. 
Selain itu, terdapat beberapa rekomendasi penting 

yang perlu diperhatikan saat mengukur tekanan 
darah, seperti kondisi pasien dan lingkungannya, 
posisi pasien, alat yang digunakan, serta ketelitian 
dalam membaca hasil pengukuran. 

Hipertensi kini menjadi masalah besar karena 
merupakan penyebab utama kematian dini di seluruh 
dunia. Faktor pertumbuhan populasi dan penuaan 
penduduk menjadi penyebab utama meningkatnya 
kasus hipertensi. Diperkirakan jumlah penderita 
hipertensi yang berusia 30-79 tahun akan meningkat 
dua kali lipat dari 650 juta menjadi 1,28 miliar antara 
tahun 1990 hingga 2019. Sebagian besar penderita 
hipertensi tinggal di negara berkembang dengan 
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pendapatan rendah hingga menengah, di mana dua 
pertiga kasus ditemukan (WHO, 2022).  

Burhan et al. (2020, dikutip dalam Aripa, 2024) 
Mengungkapkan bahwa Sulawesi Selatan adalah 
salah satu provinsi dengan prevalensi hipertensi yang 
tergolong tinggi.. Berdasarkan data tahun 2020, Kota 
Makassar menempati peringkat ketiga dari 24 
kabupaten/kota di Sulawesi Selatan, dengan 
prevalensi hipertensi mencapai 27,61%.Berdasarkan 
wawancara dengan petugas Puskesmas Mangasa, 
diketahui bahwa rata-rata pasien yang datang untuk 
kunjungan merupakan penderita hipertensi dalam tiga 
bulan terakhir, dan 85% di antaranya adalah lansia 

Aktivitas fisik yang di anjurkan untuk penderita 
tekanan darah tinggi yaitu aktivitas fisik seperti 
berjalan kaki dan bersepeda merupakan salah satu 
cara untuk membantu mencegah darah tinggi, selain 
itu bentuk olahraga lain yang bagus untuk mengelola 
tekanan darah meliputi senam Aerobik, jalan cepat, 
Latihan beban, berenang dan lain – lain (Lie,2022). 
Oleh karena itu peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian mengenai efektivitas terapi fisik 
menggunakan leg pedal sederhana dalam 
menurunkan tekanan darah pada lansia hipertensi. 
 

 

METODE  
Desain, tempat dan waktu  

Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kualitatif berbasis proyek dengan desain intervensi 
langsung, untuk mengevaluasi efektivitas latihan fisik 
menggunakan alat leg pedal sederhana dalam 
menurunkan tekanan darah pada lansia dengan 
hipertensi. Penelitian dilaksanakan di wilayah kerja 
Puskesmas Mangasa, Kota Makassar, yang memiliki 
prevalensi lansia hipertensi cukup tinggi. Lokasi ini 
dipilih karena kemudahan akses terhadap responden 
serta dukungan fasilitas pelayanan kesehatan primer. 
Kegiatan penelitian berlangsung selama bulan Mei 
2025 dan melibatkan 12 orang lansia yang memenuhi 
kriteria inklusi. Pelaksanaan intervensi dilakukan 
dalam beberapa tahapan, meliputi wawancara awal 
dan pengukuran tekanan darah (pre-test), pemberian 
latihan fisik menggunakan leg pedal sederhana 
selama dua minggu, serta evaluasi ulang melalui 
pengukuran tekanan darah dan wawancara lanjutan 
(post-test). Selama intervensi, responden melakukan 
latihan sebanyak tiga kali seminggu dengan durasi 30 
menit per sesi. Hasil penelitian menunjukkan adanya 
penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik yang 
signifikan pada sebagian besar responden, disertai 
dengan peningkatan kebugaran serta penerimaan 
positif dari keluarga. Temuan ini mendukung bahwa 
penggunaan leg pedal sederhana dapat menjadi 
alternatif terapi non-farmakologis yang efektif, mudah 
dilakukan, dan hemat biaya bagi lansia penderita 
hipertensi. 
 
 

Jumlah dan cara pengambilan subjek  
Penelitian ini melibatkan 12 lansia dengan 

hipertensi sebagai subjek, yang dipilih dari wilayah 
kerja Puskesmas Mangasa, Kota Makassar. 
Pemilihan subjek dilakukan dengan menggunakan 
teknik purposive sampling, yakni penentuan sampel 
secara sengaja berdasarkan kriteria inklusi dan 
eksklusi yang telah ditetapkan. Kriteria inklusi meliputi 
lansia berusia 60–75 tahun, memiliki tekanan darah 
≥140/90 mmHg, mampu melakukan aktivitas ringan 
hingga sedang, serta bersedia mengikuti seluruh 
rangkaian kegiatan intervensi. Sementara itu, kriteria 
eksklusi mencakup lansia dengan riwayat stroke, 
gangguan ortopedi berat, gangguan kognitif atau 
psikologis, serta yang sedang dalam kondisi sakit saat 
pelaksanaan penelitian. Teknik ini dipilih untuk 
memastikan kesesuaian karakteristik subjek dengan 
tujuan penelitian, yaitu menilai implementasi terapi 
fisik leg pedal sederhana sebagai alternatif intervensi 
non-farmakologis dalam menurunkan tekanan darah. 
Dengan pendekatan yang terfokus ini, validitas data 
mengenai efektivitas latihan fisik terhadap tekanan 
darah pada lansia dapat terukur secara lebih akurat 
dan kontekstual. 
 
HASIL  

Penelitian ini dilaksanakan di Wilayah Kerja 
Puskesmas Mangasa Kota Makassar mulai tanggal 23 
Mei sampai dengan 2 Juni. Dalam penelitian ini 
terdapat 12 subjek. Subjek ini merupakan kriteria yang 
telah ditetapkan dan telah memperoleh penelitian 
berupa latihan fisik menggunakan leg pedal 
sederhana. Adapun langkah awal yang dilakukan 
peneliti adalah membina hubungan saling percaya, 
melakukan informant concent sebagai persetujuan 
kesediaan menjadi subjek, dan hasil wawancara 
sebelum dan sesuda dilakukan intervensi. 

Penelitian ini akan mendeskripsikan hasil 
implementasi latihan fisik menggunakan leg pedal 
sederhana pada lansia yang mengalami kasus 
hipertensi di Wilayah Kerja Puskesmas Mangasa Kota 
Makassar dimana data diperoleh melalui hasil pre dan 
post- test dengan wawancara dan observasi kepada 
subjek. 

Hasil wawancara post-test, diketahui bahwa 
responden merasa lebih bugar dan percaya diri dalam 
menjalani aktivitas sehari-hari setelah mengikuti 
latihan. Sebagian besar juga menyatakan bahwa alat 
leg pedal sederhana mudah digunakan, tidak 
memerlukan biaya besar, serta dapat dilakukan di 
rumah dengan pendampingan minimal dari keluarga. 
Keluarga pun menunjukkan penerimaan positif 
terhadap penggunaan alat tersebut sebagai bagian 
dari perawatan non-farmakologis penderita hipertensi 
di rumah. 

Secara keseluruhan, intervensi latihan fisik 
menggunakan leg pedal sederhana terbukti 
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memberikan dampak positif dalam menurunkan 
tekanan darah lansia, meningkatkan kebugaran fisik, 
serta memperbaiki kualitas hidup subjek penelitian. 

Hasil pengukuran menunjukkan adanya 
penurunan tekanan darah yang signifikan pada 
sebagian besar responden. Penurunan tekanan darah 
sistolik berkisar antara 5–20 mmHg, sedangkan 
penurunan tekanan diastolik berkisar antara 5–10 
mmHg. Berikut adalah ringkasan hasil pengukuran 
tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi: 
Tabel 4.1 Rata-rata Tekanan Darah Sebelum dan 

Sesudah Intervensi 

N
o. 

Inisial 
Respon

den 

Usi
a 

TD 
Sebel

um 
(mmH

g) 

TD 
Sesud

ah 
(mmH

g) 

Penuru
nan 
SBP 

Penuru
nan 
DBP 

1 Ny. H 78 155/98 138/80 17 18 

2 Ny. S 72 160/95 140/90 20 5 

3 Ny. K 61 145/90 135/90 10 0 

4 Ny. R 74 
145/10

0 
128/90 17 10 

5 Ny. R 83 
160/10

0 
140/95 20 5 

6 Ny. H 60 150/90 135/85 15 5 

7 Ny. A 68 150/90 135/85 15 5 

8 Ny. M 72 150/90 140/85 10 5 

9 Ny. H 76 150/95 138/88 12 7 

10 Tn. S 62 150/95 135/90 15 5 

11 Tn. B 63 150/90 135/85 15 5 

12 Ny. R 72 145/90 130/85 15 5 

Keterangan: 
a. SBP = Systolic Blood Pressure (tekanan darah 

sistolik) 
b. DBP = Diastolic Blood Pressure (tekanan darah 

diastolik) 
Selain hasil kuantitatif, data kualitatif dari 

wawancara menunjukkan bahwa sebagian besar 
lansia merasa lebih segar dan berenergi setelah 
melakukan latihan. Keluhan seperti pusing, mudah 
lelah, dan sulit tidur dilaporkan berkurang. Alat leg 
pedal sederhana juga dianggap mudah digunakan 
dan diterima baik oleh keluarga sebagai bagian dari 
terapi rumahan yang efektif. 

Temuan ini mendukung bahwa latihan fisik 
menggunakan leg pedal sederhana merupakan 
intervensi non-farmakologis yang praktis, murah, dan 
dapat meningkatkan pengendalian tekanan darah 
serta kualitas hidup lansia dengan hipertensi. 
 
PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh latihan leg pedal terhadap lansia penderita 
hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Mangasa. 
Penelitian dilakukan terhadap dua belas responden 
lansia dan menghasilkan beberapa temuan utama 
yang diuraikan dalam delapan poin berikut. Masing-
masing poin dibahas berdasarkan hasil wawancara, 
observasi, teori yang relevan, dan asumsi ilmiah yang 
dapat ditarik dari temuan lapangan : 
1. Pengaruh Latihan Leg Pedal terhadap Aktivitas   

Sehari - hari Lansia Hipertensi 
Sebelum intervensi, sebagian besar lansia 

mengeluhkan keterbatasan aktivitas akibat 
tekanan darah tinggi, seperti cepat lelah, pusing, 
dan lemas. Setelah mengikuti latihan leg pedal 
selama dua minggu, lansia menunjukkan 
peningkatan kemampuan dalam melakukan 
kegiatan harian. Ny. R menyampaikan bahwa ia 
lebih bertenaga dan tidak mudah lelah. 

Latihan fisik pada lansia memiliki dampak 
positif terhadap fungsi tubuh secara menyeluruh. 
Handayani et al. (2020) menyebutkan bahwa 
latihan fisik terstruktur dapat meningkatkan 
kapasitas fungsional, kekuatan otot, serta 
memperbaiki sirkulasi darah pada lansia. Selain 
itu, penelitian oleh Mañas et al. (2021) juga 
mengemukakan bahwa aktivitas fisik ringan 
secara konsisten membantu mempertahankan 
independensi lansia dalam melakukan aktivitas 
sehari-hari. 

Asumsi pertama yang dapat ditarik adalah 
bahwa peningkatan kapasitas fungsional lansia 
erat kaitannya dengan perbaikan aliran darah 
akibat latihan. Asumsi kedua adalah bahwa 
latihan leg pedal meningkatkan kekuatan otot dan 
daya tahan, yang sebelumnya terganggu oleh 
tekanan darah tinggi. Asumsi ketiga, adanya 
dukungan keluarga dan kemudahan akses 
terhadap alat latihan turut mempercepat adaptasi 
dan pemulihan lansia dalam melakukan aktivitas 
sehari-hari. 

Gabungan teori dan asumsi ini 
menunjukkan bahwa latihan fisik yang terstruktur 
dan mudah dilakukan seperti leg pedal memiliki 
potensi besar dalam memperbaiki kualitas hidup 
lansia hipertensi. Dengan meningkatnya kekuatan 
otot dan peredaran darah, lansia mampu 
beraktivitas lebih mandiri dan mengalami 
penurunan risiko komplikasi akibat imobilitas. 
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Dukungan keluarga, lingkungan, serta 
edukasi dari tenaga kesehatan juga sangat 
penting dalam memastikan keberlanjutan latihan 
ini. Keterlibatan aktif dari pihak-pihak tersebut 
akan meningkatkan motivasi lansia, memastikan 
latihan dilakukan dengan benar, dan membantu 
lansia mempertahankan hasil positif dalam jangka 
panjang. 

2. Pengalaman dan Respon Terhadap Latihan 
Fisik 

Sebelum intervensi, sebagian besar 
responden belum terbiasa dengan latihan fisik 
secara teratur. Setelah menjalani program latihan, 
mereka merasa latihan ini mudah diikuti dan 
memberikan manfaat positif. Lansia menunjukkan 
kepatuhan tinggi dalam mengikuti latihan dan 
merasakan perubahan fisik maupun psikis. 

Studi Mahjur & Norasteh (2021) 
menemukan bahwa program latihan kekuatan 
ringan berbasis rumah dengan frekuensi 3–5 
kali/minggu efektif meningkatkan kepatuhan 
hingga 90% dan memperbaiki keseimbangan dan 
kekuatan lansia. Demikian pula, Heck et al. (2021) 
dalam uji RCT membuktikan bahwa latihan fisik 
ringan semi-terawasi meningkatkan mobilitas 
fungsional lansia secara signifikan. Mañas et al. 
(2021) juga menyimpulkan bahwa latihan 
rumahan mudah diterapkan dan memiliki tingkat 
kepatuhan yang tinggi. 

Asumsi pertama, pengalaman positif 
terhadap latihan timbul karena kesesuaian 
intensitas dan kemudahan alat. Asumsi kedua, 
respon baik para lansia memperlihatkan bahwa 
latihan yang diberikan sesuai dengan kebutuhan 
dan kondisi fisik mereka. Asumsi ketiga, 
keberhasilan latihan ini menunjukkan bahwa 
lansia mampu melakukan adaptasi cepat 
terhadap intervensi baru bila didampingi secara 
teratur. 

Gabungan teori dan asumsi tersebut 
mendukung bahwa latihan leg pedal yang 
dilakukan secara ringan, rutin, dan mudah 
diakses, berperan penting dalam membentuk 
respon positif lansia terhadap aktivitas fisik. Selain 
itu, kemudahan penggunaan alat dan keterlibatan 
sosial dari tenaga pendamping meningkatkan 
motivasi dan konsistensi lansia dalam mengikuti 
program. 

Partisipasi aktif lansia dalam program 
latihan menunjukkan pentingnya pendekatan 
yang bersifat partisipatif, sederhana, dan ramah 
pengguna. Dengan demikian, pelibatan lansia 
dalam perencanaan serta evaluasi program akan 
meningkatkan rasa memiliki dan keberlanjutan 
pelaksanaan latihan dalam jangka panjang. 

 
 

3. Perubahan Gejala Hipertensi         
Gejala hipertensi seperti pusing dan tegang 

kepala berkurang setelah intervensi. Tn. S 
menyatakan bahwa keluhan penglihatan kabur 
dan kepala tegang mulai menghilang setelah 
latihan. Pengurangan gejala ini sangat signifikan 
terhadap peningkatan kenyamanan dan 
kestabilan kondisi lansia dalam menjalani hari-hari 
mereka. 

Beberapa teori dan jurnal mendukung 
temuan ini. Sebuah tinjauan integratif oleh 
Moraes-Silva et al. (2021) menjelaskan bahwa 
latihan fisik meningkatkan bioavailabilitas nitric 
oxide (NO), yang memiliki efek vasodilatasi dan 
menurunkan tekanan darah. Selain itu, Santos-
Parker et al. (2020) menunjukkan bahwa latihan 
fisik pada lansia dapat memperbaiki fungsi endotel 
dan mengurangi kekakuan pembuluh darah. Studi 
oleh Cornelissen & Smart (2020) menegaskan 
bahwa post-exercise hypotension disebabkan 
oleh penurunan resistensi vaskular sistemik. 

Asumsi pertama, penurunan gejala 
disebabkan oleh peningkatan efisiensi sistem 
kardiovaskular yang mendistribusikan darah 
secara lebih optimal ke otak dan organ vital 
lainnya. Asumsi kedua, lansia mengalami 
adaptasi hemodinamik setelah latihan rutin seperti 
penurunan resistensi pembuluh darah perifer dan 
peningkatan elastisitas arteri. Asumsi ketiga, 
latihan memicu pelepasan senyawa vasodilator 
alami tubuh seperti nitric oxide dan prostaglandin 
yang membantu menstabilkan tekanan darah dan 
mengurangi gejala yang dirasakan lansia. 

Gabungan teori dan asumsi tersebut 
menguatkan bahwa latihan leg pedal tidak hanya 
berdampak pada kebugaran fisik tetapi juga 
berkontribusi signifikan dalam mengurangi gejala 
subjektif hipertensi melalui mekanisme fisiologis 
yang terbukti secara ilmiah. Efek ini tidak hanya 
bersifat sementara, tetapi juga dapat bertahan 
dalam jangka panjang jika latihan dilakukan 
secara teratur. 

Efektivitas intervensi ini juga membuka 
peluang bagi pengembangan program promotif 
dan preventif berbasis komunitas untuk 
mengurangi beban pengobatan hipertensi. 
Dengan bukti ilmiah dan pengalaman lapangan, 
latihan leg pedal bisa menjadi bagian penting dari 
manajemen hipertensi non-farmakologis di tingkat 
primer. 

4. Peningkatan Kebugaran dan Kekuatan Tubuh  
Salah satu hasil penting dari latihan leg 

pedal adalah meningkatnya kebugaran dan 
kekuatan tubuh para lansia. responden 
mengungkapkan bahwa tubuh mereka terasa 
lebih ringan, tidak mudah lelah, dan lebih kuat 
setelah rutin melakukan latihan. Ny. L 
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menyebutkan, “Saya sekarang bisa naik tangga 
tanpa berhenti, padahal dulu ngos-ngosan.” 

Penelitian oleh Chen et al. (2023) 
menunjukkan bahwa latihan fisik ringan dengan 
durasi pendek tetapi rutin dapat meningkatkan 
kapasitas aerobik dan kekuatan ekstremitas 
bawah pada lansia. Selain itu, studi oleh Kim et al. 
(2020) menemukan bahwa latihan sederhana 
seperti leg cycling dapat memperkuat otot kaki 
dan memperbaiki keseimbangan tubuh, sehingga 
mengurangi risiko jatuh. Latihan juga merangsang 
pelepasan hormon endorfin yang berdampak 
positif terhadap energi dan semangat beraktivitas. 

Asumsi pertama, kebugaran meningkat 
akibat peningkatan suplai oksigen ke jaringan 
tubuh yang diperoleh melalui peningkatan 
sirkulasi darah dari latihan. Asumsi kedua, 
kekuatan tubuh membaik karena latihan 
melibatkan kontraksi otot berulang yang 
merangsang pertumbuhan dan pemeliharaan 
massa otot. Asumsi ketiga, keteraturan latihan 
memicu adaptasi fisiologis seperti peningkatan 
toleransi terhadap aktivitas fisik dan pengurangan 
kelelahan. 

Gabungan antara teori dan asumsi tersebut 
menjelaskan bahwa latihan leg pedal memiliki 
dampak fisiologis yang mendalam dalam 
memperbaiki kondisi tubuh lansia. Selain 
membantu menurunkan tekanan darah, latihan ini 
memperkuat otot, meningkatkan stamina, dan 
menjaga kebugaran umum, yang semuanya 
penting dalam kehidupan lansia sehari-hari. 

Dengan meningkatnya kebugaran dan 
kekuatan tubuh, lansia lebih percaya diri dalam 
menjalani aktivitas dan tidak bergantung 
sepenuhnya pada bantuan orang lain. Hal ini 
mendukung konsep aging in place yang 
menekankan pentingnya kemandirian lansia di 
lingkungan tempat tinggal mereka sendiri. 

5. Efektivitas Obat Hipertensi yang didukung oleh 
latihan fisik 

Latihan sebelum, beberapa lansia tetap 
mengalami gejala meskipun sudah minum obat 
hipertensi. Ny. H (78 tahun) menyampaikan, 
“Saya minum obat dari dokter, tapi kadang tetap 
merasa sesak dan pusing.” Namun setelah rutin 
berlatih menggunakan leg pedal, tekanan darah 
mereka menjadi lebih stabil dan keluhan 
berkurang. 

Teori pharmacodynamics, efektivitas obat 
dapat ditingkatkan oleh kondisi fisiologis yang 
lebih baik. Menurut penelitian Li et al. (2022), 
latihan fisik secara konsisten dapat meningkatkan 
sensitivitas reseptor terhadap obat antihipertensi, 
sehingga efek terapi menjadi lebih optimal. Selain 
itu, penelitian oleh Brook et al. (2020) 
menunjukkan bahwa intervensi gaya hidup sehat, 

termasuk latihan ringan, membantu mempercepat 
onset kerja obat dan menurunkan dosis yang 
diperlukan. 

Asumsi pertama, latihan fisik memperbaiki 
metabolisme dan penyerapan obat di dalam tubuh 
sehingga meningkatkan efektivitasnya. Asumsi 
kedua, tubuh yang lebih aktif mampu menjaga 
tekanan darah lebih stabil, yang membuat kerja 
obat menjadi lebih terfokus dan tidak terbebani. 
Asumsi ketiga, latihan mengurangi kebutuhan 
psikosomatis terhadap obat karena adanya 
perbaikan kondisi fisik secara alami. 

Gabungan teori dan asumsi ini 
menunjukkan bahwa latihan leg pedal dapat 
menjadi terapi komplementer yang memperkuat 
efek obat antihipertensi. Dalam jangka panjang, 
pendekatan ini dapat mengurangi ketergantungan 
terhadap obat dengan tetap menjaga tekanan 
darah dalam batas normal. Dengan dukungan 
tenaga kesehatan dan pengawasan berkala, 
integrasi latihan fisik dalam pengelolaan 
hipertensi akan menjadi strategi efektif yang 
bersifat holistik dan berorientasi pada kualitas 
hidup lansia. 

6. Perubahan Tekanan Darah berdasarkan Hasil 
Observasi 

Data observasi terhadap tekanan darah 
menunjukkan adanya penurunan signifikan pada 
sebagian besar responden setelah mengikuti 
enam sesi latihan leg pedal selama dua minggu. 
Penurunan ini bersifat bertahap namun konsisten. 
Sebagai contoh, Ny. S yang awalnya memiliki 
tekanan darah 160/95 mmHg menunjukkan 
penurunan menjadi 140/90 mmHg, sementara Tn. 
B turun dari 150/90 mmHg menjadi 140/85 mmHg. 
Pola serupa juga terjadi pada responden lainnya, 
meskipun variasi penurunan berbeda-beda 
tergantung pada kondisi awal masing-masing 
lansia. 

Penurunan ini menunjukkan bahwa latihan 
leg pedal yang dilakukan selama 15–30 menit per 
hari memiliki dampak positif terhadap regulasi 
tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. 
Hal ini sejalan dengan teori dari Sudarmi et al. 
(2021) yang menjelaskan bahwa latihan fisik 
ringan seperti leg cycling dapat menurunkan 
tekanan darah sistolik sekitar 10 mmHg dan 
diastolik sekitar 5 mmHg setelah dua minggu 
intervensi rutin. Efek ini berkaitan dengan 
peningkatan fungsi endotel dan relaksasi 
pembuluh darah akibat latihan berulang. 

Secara fisiologis, penurunan tekanan darah 
dapat dijelaskan melalui adaptasi sistem 
kardiovaskular, di mana latihan berulang 
meningkatkan elastisitas arteri dan menurunkan 
kekakuan pembuluh darah. Selain itu, latihan fisik 
dapat menghambat aktivasi sistem renin-
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angiotensin yang dikenal sebagai salah satu 
pemicu utama hipertensi. Dengan demikian, leg 
pedal tidak hanya memberikan efek sementara, 
tetapi juga membangun perubahan struktural dan 
fungsional pada sistem vaskular lansia. 

Selain itu, waktu penggunaan leg pedal 
selama sesi latihan juga menunjukkan pola yang 
menarik. Latihan dimulai dari durasi pendek (5 
menit) dan meningkat bertahap hingga mencapai 
15 menit. Dari hasil observasi yang tercatat dalam 
tabel pengukuran tekanan darah, penurunan 
tekanan darah mulai terlihat lebih signifikan saat 
durasi latihan mencapai minimal 10 menit. 
Misalnya, pada Ny. H, tekanan darah sebelum 
latihan sebesar 150/90 mmHg menurun menjadi 
135/80 mmHg setelah sesi latihan 15 menit. Pola 
serupa juga tampak pada responden lain seperti 
Ny. S dan Ny. K, di mana tekanan darah 
mengalami penurunan yang lebih stabil seiring 
meningkatnya durasi latihan. 

Dari temuan ini, dapat diasumsikan bahwa 
durasi latihan leg pedal minimal 10 hingga 15 
menit per sesi berkontribusi lebih optimal dalam 
menurunkan tekanan darah dibandingkan sesi 
yang lebih singkat. Latihan yang terlalu singkat, 
seperti 5 menit, meskipun memiliki efek, namun 
cenderung belum cukup kuat untuk memicu 
adaptasi kardiovaskular yang signifikan. Hal ini 
sejalan dengan teori bahwa latihan fisik aerobik 
membutuhkan waktu tertentu untuk mengaktifkan 
mekanisme fisiologis seperti vasodilatasi, 
penurunan resistensi pembuluh darah, dan 
pengurangan aktivitas sistem saraf simpatis. Oleh 
karena itu, durasi latihan menjadi faktor penting 
yang perlu diperhatikan dalam implementasi 
terapi fisik menggunakan leg pedal pada lansia 
hipertensi. 

Asumsi lain yang dapat ditarik adalah bahwa 
aktivitas fisik ringan namun teratur seperti leg 
pedal menciptakan tekanan dinamis pada 
sirkulasi darah yang kemudian meningkatkan 
efisiensi jantung dalam memompa darah. Lansia 
yang sebelumnya tidak terbiasa bergerak menjadi 
lebih aktif, sehingga metabolisme tubuh bekerja 
lebih optimal dan tekanan darah lebih stabil. 
Proses ini terjadi secara perlahan dan tidak 
invasif, yang sangat sesuai dengan kondisi 
fisiologis lansia. 

Hasil observasi ini menjadi dasar kuat 
bahwa intervensi non-farmakologis seperti latihan 
leg pedal dapat dijadikan bagian dari strategi 
pengelolaan hipertensi pada lansia. Meskipun 
durasinya singkat, efek positif yang ditimbulkan 
cukup signifikan, asalkan dilakukan secara 
konsisten dan dengan pengawasan. Dengan kata 
lain, latihan fisik sederhana ini mampu menjadi 

terapi pendamping yang efektif selain konsumsi 
obat antihipertensi. 

Dengan mempertimbangkan bukti empiris 
dan literatur pendukung, latihan leg pedal tidak 
hanya layak diterapkan dalam jangka pendek, 
tetapi juga dapat dikembangkan sebagai bagian 
dari program pengendalian tekanan darah jangka 
panjang, khususnya bagi lansia di lingkungan 
pelayanan kesehatan primer seperti Puskesmas.  

7. Respon Emosional Lansia 
Sebelum menjalani intervensi latihan, 

sebagian besar lansia menunjukkan respons 
emosional negatif akibat kondisi hipertensi yang 
mereka alami. Rasa cemas, khawatir, dan 
ketakutan menjadi reaksi umum saat tekanan 
darah naik. Ny. H (60 tahun) bahkan 
mengungkapkan bahwa ia sulit tidur dan merasa 
gelisah ketika tekanan darahnya tinggi. Gejala 
fisik yang tidak nyaman memperburuk kondisi 
psikologis, sehingga menurunkan kualitas hidup 
mereka secara keseluruhan. 

Namun, setelah mengikuti program latihan 
leg pedal secara teratur, lansia menunjukkan 
perubahan emosional yang positif. Mereka 
merasa lebih tenang, percaya diri, dan tidak 
mudah panik ketika mengalami gejala hipertensi. 
Ny. A (68 tahun) mengatakan bahwa ia merasa 
lebih percaya diri dan tidak lagi khawatir saat 
merasakan tanda-tanda tekanan darah naik. Ini 
menunjukkan bahwa latihan fisik bukan hanya 
memberikan manfaat fisik, tetapi juga mendukung 
stabilitas emosional lansia. 

Secara ilmiah, manfaat ini dapat dijelaskan 
melalui pelepasan senyawa kimia dalam otak 
seperti endorfin saat melakukan aktivitas fisik. 
Menurut Putri & Kurniawan (2020), endorfin 
berperan sebagai hormon "bahagia" yang dapat 
menurunkan stres, memperbaiki suasana hati, 
serta memberikan rasa nyaman. Selain itu, 
aktivitas fisik juga meningkatkan aliran darah ke 
otak, memperbaiki fungsi kognitif, dan 
meningkatkan kualitas tidur. 

Asumsi yang dapat ditarik dari temuan ini 
adalah bahwa lansia akan lebih tenang dan 
mampu mengelola stres bila mereka merasa 
memiliki kendali terhadap kondisi kesehatannya. 
Latihan fisik memberi mereka pengalaman 
langsung bahwa mereka bisa berkontribusi 
terhadap perbaikan diri. Rasa keberdayaan ini 
berperan penting dalam pengelolaan penyakit 
kronis seperti hipertensi, di mana kontrol diri 
menjadi kunci utama. 

Kegiatan latihan yang dilakukan bersama 
juga memberikan efek sosial positif, seperti rasa 
kebersamaan dan dukungan antar peserta. Ini 
memberikan dimensi tambahan berupa interaksi 
sosial yang membantu lansia mengurangi rasa 
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kesepian atau isolasi, yang kerap menjadi pemicu 
stres dan kecemasan pada kelompok usia lanjut. 
Dengan demikian, program ini juga berfungsi 
sebagai sarana sosial dan emosional. 

Secara keseluruhan, respons emosional 
lansia terhadap latihan leg pedal menunjukkan 
bahwa intervensi fisik sederhana dapat 
menciptakan efek psikologis yang menenangkan. 
Efek ini menjadi komponen penting dalam 
pendekatan holistik terhadap perawatan 
hipertensi, karena kesehatan mental dan fisik 
saling berkaitan erat dalam proses pemulihan dan 
stabilisasi tekanan darah. 

8. Harapan Terpenuhi dan Dukungan Program 
Sebagian besar responden dalam penelitian 

ini merasa puas dan berharap program latihan leg 
pedal dapat terus berlanjut. Hal ini ditunjukkan dari 
berbagai pernyataan mereka yang menyebutkan 
bahwa kesehatan mereka membaik dan tekanan 
darah menjadi lebih stabil. Ny. M (72 tahun) 
menyampaikan harapannya agar latihan ini tetap 
dilanjutkan karena ia merasa tubuhnya lebih 
sehat. Pernyataan ini menunjukkan bahwa 
program telah memenuhi ekspektasi sebagian 
besar peserta. 

Keberhasilan program tidak hanya terlihat 
dari hasil fisiologis seperti penurunan tekanan 
darah, tetapi juga dari persepsi positif lansia 
terhadap intervensi tersebut. Mereka merasa 
memiliki harapan baru dalam menjaga 
kesehatannya secara mandiri. Program ini 
dirasakan mudah dilakukan, tidak memberatkan 
secara fisik, dan memiliki efek yang nyata dalam 
waktu relatif singkat. Ini menjadikan program lebih 
dapat diterima secara luas. 

Dukungan terhadap program ini sejalan 
dengan anjuran WHO (2021), yang menekankan 
pentingnya program intervensi fisik berbasis 
komunitas untuk mencegah penyakit tidak 
menular. Latihan leg pedal termasuk dalam 
kategori intervensi yang murah, praktis, dan 
mudah diakses oleh lansia. Penelitian oleh Siregar 
et al. (2023) juga menunjukkan bahwa intervensi 
semacam ini memiliki dampak jangka panjang jika 
dilaksanakan secara berkesinambungan di tingkat 
layanan primer seperti Puskesmas. 

Asumsi yang dapat diambil adalah bahwa 
ketika intervensi terbukti memberikan manfaat 
nyata, maka partisipasi dan komitmen lansia 
terhadap perubahan gaya hidup sehat akan 
meningkat. Faktor pendukung seperti keterlibatan 
keluarga dan pendamping juga berperan dalam 
menciptakan lingkungan yang mendukung 
keberlanjutan program. Oleh karena itu, 
keberhasilan awal perlu segera diikuti dengan 
upaya pelestarian dan pengembangan program 
ke tahap berikutnya. 

Keberlanjutan program sangat penting 
untuk memastikan bahwa manfaat yang dirasakan 
tidak bersifat sementara. Hal ini memerlukan 
dukungan dari pihak Puskesmas dan instansi 
terkait untuk menjadikan latihan ini sebagai bagian 
dari promosi kesehatan rutin bagi kelompok 
lansia. Penerapan secara terstruktur dan periodik 
akan meningkatkan efisiensi dan efektivitas 
intervensi jangka panjang. 

Secara keseluruhan, program latihan leg 
pedal terbukti diterima dengan baik oleh lansia 
dan berpotensi besar dijadikan bagian dari strategi 
promosi kesehatan masyarakat. Tingkat 
penerimaan yang tinggi, kemudahan 
pelaksanaan, serta manfaat yang nyata membuat 
program ini layak direkomendasikan untuk 
diadopsi secara luas di lingkungan Puskesmas 
dan komunitas lansia. 

KESIMPULAN  
Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan 

bahwa implementasi leg pedal sederhana terbukti 
efektif dalam menurunkan tekanan darah pada lansia 
dengan hipertensi di wilayah kerja Puskesmas 
Mangasa. Setelah mengikuti latihan fisik secara rutin 
selama dua minggu, sebagian besar responden 
menunjukkan penurunan tekanan darah yang 
signifikan serta berkurangnya keluhan seperti pusing, 
sesak, dan kelelahan. Selain itu, dukungan dari 
keluarga turut memengaruhi keberhasilan terapi ini, di 
mana keluarga berperan aktif dalam mendampingi, 
memantau, serta memberikan motivasi kepada lansia 
selama proses latihan berlangsung. Terapi ini dinilai 
bermanfaat karena mudah dilakukan di rumah, tidak 
memerlukan biaya besar, dan dapat menjadi alternatif 
non-farmakologis dalam pengendalian hipertensi 
lansia secara berkelanjutan. 

. 
SARAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang menunjukkan 
bahwa latihan fisik menggunakan leg pedal sederhana 
dapat menurunkan tekanan darah pada lansia 
hipertensi, maka disarankan agar tenaga kesehatan, 
khususnya perawat di puskesmas dan posyandu, 
mengadopsi intervensi ini sebagai bagian dari 
program promotif dan preventif berbasis keluarga. 
Intervensi ini terbukti efektif, murah, dan dapat 
dilakukan di rumah dengan bimbingan minimal. 
Keluarga sebagai pendamping lansia diharapkan turut 
aktif dalam memberikan dukungan dan motivasi agar 
lansia rutin melakukan latihan fisik secara teratur. 

Selain itu, institusi pendidikan kesehatan juga 
disarankan untuk mengintegrasikan hasil penelitian ini 
ke dalam materi pembelajaran maupun praktik 
lapangan, guna mendorong mahasiswa keperawatan 
untuk mengembangkan inovasi alat sederhana yang 
relevan dengan kebutuhan masyarakat. Bagi peneliti 
selanjutnya, perlu dilakukan pengembangan 
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penelitian dengan desain yang lebih kuat dan populasi 
yang lebih luas agar temuan ini dapat 
digeneralisasikan, serta mengeksplorasi lebih lanjut 
dampak latihan ini terhadap kualitas hidup dan kondisi 
psikososial lansia. 
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