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ABSTRACT

Systolic pressure is considered normal in the range of 100-140 mmHg, while diastolic pressure is considered normal in the range
of 60-90 mmHg. Increased blood pressure in old age increases the risk of developing hypertension which tends to be high.
Therefore, one of the global goals in overcoming Non-Communicable Diseases (NCDs) is to reduce the number of hypertension
cases by 25% by 2030. Lack of physical activity can be a cause of hypertension, especially in the elderly, because it can inhibit
body organs, blood flow and oxygen, which causes an increase in blood pressure. Doing sports or physical activity can help lower
blood pressure and maintain its stability. Elderly exercise has also been identified as a type of physical activity that can have a
positive effect on blood pressure. Elderly exercise is a type of exercise that is light, easy to do, and not burdensome for the elderly.
Doing elderly exercises three times a week has been proven to relax blood vessels. However, various factors influence the adoption
rate of pronalis, including gender, duration of suffering from hypertension, understanding of hypertension, availability of access to
health services, family support, and the role of health workers.
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ABSTRAK

Tekanan sistolik dianggap normal dalam rentang 100-140 mmHg, sedangkan tekanan diastolik dianggap normal dalam rentang
60-90 mmHg. Peningkatan tekanan darah pada usia lanjut menambah risiko terkena hipertensi cenderung tinggi. Oleh karena itu,
salah satu tujuan global dalam mengatasi Penyakit Tidak Menular (PTM) adalah mengurangi jumlah kasus hipertensi sebanyak
25% pada tahun 2030. Kurangnya aktivitas fisik dapat menjadi penyebab hipertensi, terutama pada lansia, karena dapat
menghambat organ tubuh, aliran darah, dan oksigen, yang menyebabkan peningkatan tekanan darah. Melakukan olahraga atau
aktivitas fisik dapat membantu menurunkan tekanan darah dan menjaga stabilitasnya. Senam lansia juga diidentifikasi sebagai
jenis aktivitas fisik yang dapat berpengaruh positif terhadap tekanan darah. Senam lansia adalah jenis olahraga yang ringan,
mudah dilakukan, dan tidak memberatkan bagi lansia. Melakukan senam lansia sebanyak tiga kali seminggu terbukti dapat
melenturkan pembuluh darah. Namun, berbagai faktor mempengaruhi tingkat adopsi pronalis, termasuk jenis kelamin, durasi
menderita hipertensi, pemahaman tentang hipertensi, ketersedian akses ke pelayanan kesehatan, dukungan keluarga, dan peran
petugas kesehatan.

Kata kunci : Hipertensi, Lansia, Senam Lansia

PENDAHULUAN

Hipertensi menjadi sorotan utama karena
potensinya untuk menyebabkan kematian, baik di
negara-negara maju maupun berkembang, sehingga
menjadi isu signifikan dalam konteks kesehatan global
(Cut Rahmiati & Tjut Irma Zurijah, 2020). Peningkatan
tekanan darah pada usia lanjut menambah risiko
terkena hipertensi cenderung tinggi (Cut Rahmiati &
Tjut Irma Zurijah, 2020). Oleh karena itu, salah satu
tujuan global dalam mengatasi Penyakit Tidak
Menular (PTM) adalah mengurangi jumlah kasus
hipertensi sebanyak 25% pada tahun 2030 (WHO,
2023).

Secara global, persentase lansia yang
menderita hipertensi meningkat dari 22% pada tahun

1990 menjadi 42% pada tahun 2019 (World Health
Organization, 2023). Menurut WHO pada tahun 2020
diperkirakan kurang lebih 1,56 milyar orang dewasa
akan menderita hipertensi. Setidaknya 8 milyar orang
meninggal setiap tahun karena hipertensi dan 1,5 juta
orang masing-masing di kawasan Asia Timur dan
Selatan, serta sekitar sepertiga lansia di kawasan Asia
Timur dan Selatan mengidap hipertensi (Sartika &
Vebi, 2020). Diperkirakan terdapat 1,28 miliar orang
dewasa antara 30 - 70 tahun di seluruh dunia
mengidap hipertensi dan sebagian besar penderita
hipertensi berasal dari negara berpenghasilan rendah
dan menengah. Sebanyak 46% penderita hipertensi
tidak menyadari kondisnya, 42% hipertensi yang
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berhasil didiagnosis dan diobati, dan 21%
permasalahan hipertensi yang tidak terkendali (WHO,
2023).

Hipertensi pada lansia berusia 55-64 tahun
sebesar 55,2%. Dari prevalensi hipertensi yang
diketahui sebesar 34,1%, hipertensi yang berhasil
didiagnosis sebesar 8,8%, hipertensi terdiagnosis
yang tidak minum obat sebesar 13,3% dan hipertensi
terdiagnosis yang tidak rutin minum obat sebesar
32,3% (Kemenkes RI, 2019). Berdasarkan data Dinas
Kesehatan Provinsi Sulawesi Selatan jumlah kasus
hipertensi di Sulawesi Selatan sebesar 20,9%,
berdasarkan data jumlah kasus tertinggi di kabupaten
Soppeng 40,6% dan terendah di kabupaten Sidenreng
Rappang 23,3% (Dinas Kesehatan, 2021). Di Wilayah
Kerja Puskesmas Mangasa, terdapat temuan bahwa
daerah tersebut memiliki kunjungan penderita
hipertensi yang signifikan. Terdapat sekitar 65 orang
yang mengunjungi Puskesmas Mangasa setiap
bulannya untuk penanganan hipertensi. Sebanyak
60% merupakan pasien hipertensi yang kembali
berobat ulang mendapatkan perawatan lebih lanjut
(Brigita et al., 2023).

Kurangnya aktivitas fisik dapat menjadi
penyebab hipertensi, terutama pada lansia, karena
dapat menghambat organ tubuh, aliran darah, dan
oksigen, yang menyebabkan peningkatan tekanan
darah (Wirakhmi, 2023). Melakukan olahraga atau
aktivitas fisik dapat membantu menurunkan tekanan
darah dan menjaga stabilitasnya (Wirakhmi, 2023).

Senam lansia juga diidentifikasi sebagai
jenis aktivitas fisik yang dapat berpengaruh positif
terhadap tekanan darah (llham, R., Sudirman, AN.,
Maku, 2023). Senam lansia adalah jenis olahraga
yang ringan, mudah dilakukan, dan tidak
memberatkan bagi lansia (Junaedi Yunding, Ima
Megawaty, 2021). Departemen Kesehatan (Depkes)
mencatat bahwa senam lansia dapat menjaga
kebugaran dan kesegaran tubuh dengan melatih
tulang agar tetap sehat serta membantu
menghilangkan radikal bebas di dalam tubuh.
Melakukan senam lansia sebanyak tiga kali seminggu
terbukti dapat melenturkan pembuluh darah (Farman
et al., 2021). Namun, berbagai faktor mempengaruhi
tingkat adopsi pronalis, termasuk jenis kelamin, durasi
menderita hipertensi, pemahaman tentang hipertensi,
ketersedian akses ke pelayanan kesehatan,
dukungan keluarga, dan peran petugas kesehatan
(Ilham, R., Sudirman, A.N., Maku, 2023).

Penelitian Eviyanti (2020) menunjukkan
bahwa senam lansia memiliki pengaruh terhadap
penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada
lansia hipertensi di BPSTW unit Abiyoso Yogjakarta.
Penelitian lain oleh Tulak & Munawira pada tahun
2017 juga menemukan bahwa senam lansia
berpengaruh pada penurunan tekanan darah pada
lansia yang menderita hipertensi (Fadila & Solihah,

2022).

Dengan dasar informasi yang disajikan,
peniliti merasa tertarik untuk mengkaji tentang
implementasi senam lansia terhadap tekanan darah
pada lansia dengan hipertensi di Puskemas Mangasa
Kota Makassar.

METODE

Penelitian ini merupakan studi kasus
dengan metode observasi. Subjek penelitian ini
adalah dua lansia yang menderita hipertensi untuk
melakukan senam lansia selama tiga kali dalam
seminggu selama dua minggu berturut-turut.

Implementasi Senam Lansia Terhadap Perubahan
Tekanan Darah Pada Lansia Dengan Hipertensi Di
Wilayah Kerja Puskesmas Mangasa Kota
Makassar

Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif dengan
desain penelitian studi kasus observasi. Penelitian ini
menggunakan alat ukur untuk mengevaluasi senam
lansia terhadap tekanan darah pada lansia dengan
hipertensi sebelum dan sesudah melakukan senam
lansia untuk memperoleh data.

HASIL
Sebelum dilakukan senam lansia, tekanan
darah lansia akan diukur terlebih dahulu. Setelah
dilakukan senam lansia, kedua subyek akan istirahat,
kemudian dilakukan pengukuran ulang tekanan darah.
Data penelitian ini berupa perubahan tekanan darah
pada subyek yang rutin melakukan senam lansia.
Hasil observasi senam lansia dapat terlihat pada table
dibawah ini :
Subyek |
Tabel 4.1
Data Hasil Observasi Pengkuran Tekanan Darah
Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Lansia

pada Ny. T
Tekanan Darah
N | Tanaaa Sebelum Sesudah
o Igg Senam Senam

Sisto | Diast | Sisto | Diast
lik olik lik olik
1 | 30/04/2 | 146 86 142 82
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg
9 9
2 | 02/05/2 | 146 102 146 83
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg
9 9
3 | 05/05/2 | 132 79 133 83
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg
9 9
4 | 07/05/2 | 136 79 139 78
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

9 9




Jurnal Media Keperawatan: Politeknik Kesehatan Makassar

Vol. .... No... ... 20....
e-issn : 2622-0148, p-issn: 2087-0035

5 | 09/052 | 120 68 129 75
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

g g

6 | 11/05/2 | 130 76 132 77
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

9 9

Subyek Il
Tabel 4.2
Data Hasil Observasi Pengkuran Tekanan Darah
Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Lansia

pada Ny. D
Tekanan Darah
N | Tangaa Sebelum Sesudah
o Igg Senam Senam

Sisto | Diast | Sisto | Diast
lik olik lik olik

1 | 15/05/2 | 159 95 145 82
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

g g

2 | 18/05/2 | 149 80 146 79
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

9 9

3 | 20/05/2 | 157 86 154 78
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

g g

4 | 22/05/2 | 147 76 145 82
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

g g

5 | 25/05/2 | 158 85 145 79
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

g g

6 | 27/05/2 | 146 86 139 77
024 mmH | mmHg | mmH | mmHg

g g

Berdasarkan tabel 4.1 dan 4.2 di atas,
diketahui bahwa secara keseluruhan masing-masing
subyek penelitian menderita hipertensi. Setelah
melakukan senam lansia dan mengukur tekanan
darah sebelum dan sesudah senam lansia, observasi
dilakukan pada subyek | dan subyek Il. Hasil
observasi dapat dilihat pada tabel 4.1 dan 4.2 untuk
masing-masing subyek penelitian, di mana terdapat
perbedaan pada hasil pengukuran tekanan darah
pada kedua subyek tersebut.

Pada tabel 4.1, perubahan hasil pengukuran
tekanan darah sebelum dan sesudah senam lansia
pada subyek | menunjukkan perubahan yang
signifikan. Senam lansia selama tiga kali dalam
seminggu selama dua minggu berturut-turut terbukti
efektif menurunkan tekanan darah pada subyek I.
Sebaliknya, pada tabel 4.2, perubahan hasil
pengukuran tekanan darah pada subyek Il sebelum
dan sesudah senam lansia, yang dilakukan selama
tiga kali dalam seminggu selama dua minggu berturut-

turut, tidak menunjukkan perubahan signifikan.
Perbedaan hasil pengukuran tekanan darah antara
subyek | dan subyek Il akan di bahas lebih lanjut pada
sub bab berikutnya.

PEMBAHASAN

Dari  hasil  penelitan yang telah
dikemukankan sebelumnya terhadap subyek | dan
subyek I, dengan melakukan senam lansia sebagai
upaya untuk melihat perubahan tekanan darah pada
lansia dengan hipertensi, diketahui bahwa hasil
pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah
melakukan senam lansia menunjukkan yang berbeda
antara subyek | dan subyek Il setelah.

Pada subyek |, terjadi penurunan tekanan
darah yang sangat signifikan setelah melakukan
senam lansia sebanyak tiga kali dalam seminggu
selama dua minggu berturut-turut. Pada hari pertama
di minggu pertama, tekanan darah sebelum senam
lansia adalah 146/86 mmHg, dan setelah senam
lansia turun menjadi 142/82 mmHg. Pada hari kedua
di minggu pertama, tekanan darah sebelum senam
lansia adalah 146/102 mmHg, dan setelah senam
lansia turun menjadi 146/83 mmHg. Pada hari ketiga
di minggu pertama, tekanan darah sebelum senam
lansia adalah 132/79 mmHg, dan setelah senam
lansia naik menjadi 133/83 mmHg.

Pada hari pertama di minggu kedua,
tekanan darah subyek | sebelum melakukan senam
lansia adalah 136/79 mmHg, dan setelah melakukan
senam lansia naik menjadi 139/78 mmHg. Pada hari
kedua di minggu kedua, tekanan darah sebelum
senam lansia adalah 120/68 mmHg, dan setelah
senam lansia naik menjadi 129/75 mmHg. Pada hari
ketiga di minggu kedua, tekanan darah sebelum
senam lansia adalah 130/76 mmHg, dan setelah
senam lansia naik menjadi 132/77 mmHg.

Pada subyek I, penurunan tekanan tidak
sesignifikan subyek | setelah melakukan senam lansia
sebanyak tiga kali dalam seminggu selama dua
minggu berturut-turut. Pada hari pertama di minggu
pertama, tekanan darah sebelum senam lansia adalah
159/95 mmHg, dan setelah senam lansia menjadi
145/82 mmHg. Pada hari kedua di minggu pertama,
tekanan darah sebelum senam lansia adalah 149/80
mmHg, dan setelah senam lansia turun menjadi
146/79 mmHg. Pada hari ketiga di minggu pertama,
tekanan darah sebelum senam lansia adalah 157/86
mmHg, dan setelah senam lansia turun menjadi
154/78 mmHg.

Pada hari pertama di minggu kedua,
tekanan darah subyek Il sebelum melakukan senam
lansia adalah 147/76 mmHg, dan setelah senam
lansia turun menjadi 145/82 mmHg. Pada hari kedua
di minggu kedua, tekanan darah sebelum senam
lansia adalah 158/85 mmHg, dan setelah senam
lansia turun menjadi 145/79 mmHg. Pada hari ketiga
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di minggu kedua, tekanan darah sebelum senam
lansia adalah 146/86 mmHg, dan setelah senam
lansia turun menjadi 139/77 mmHg.

Selama melakukan senam lansia, subyek |
melakukan setiap gerakan senam dengan benar dan
tepat, serta rutin mengomsumsi obat penurun tekanan
darah. Oleh karena itu, terjadi perubahan signifikan
pada tekanan darah setelah melakukan senam lansia
selama tiga kali dalam seminggu selama dua minggu
berturut-turut pada subyek |. Sebaliknya, subyek Il
tidak melakukan gerakan senam dengan benar dan
tidak rutin mengomsumsi obat tekanan darah.
Akibatnya, tidak terjadi perubahan signifikan pada
tekanan darah setelah melakukan senam lansia
selama tiga kali dalam seminggu selama dua minggu
berturut-turut.

Dilihat dari tekanan darah pada kedua
subyek penelitian, terdapat perbedaan perubahan
tekanan darah sistolik dan diastolik. Perbedaan ini
dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti tidak
melakukan gerakan senam dengan tepat dan benar
serta ketidakrutinan dalam mengomsumsi obat
tekanan darah. Selain itu, berbagai faktor lainnya
mempengaruhi tingkat adopsi program lansia,
termasuk jenis kelamin, durasi menderita hipertensi,
pemahaman tentang hipertensi, ketersedian akses ke
pelayanan kesehatan, dukungan keluarga, dan peran
petugas kesehatan (llham, R., Sudirman, A.N., Maku,
2023).

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian
Eviyanti (2020) yang menunjukkan bahwa senam
lansia memiliki pengaruh terhadap penurunan
tekanan darah sistolik dan diastolik pada lansia
hipertensi di BPSTW unit Abiyoso Yogjakarta.
Penelitian lain oleh Tulak & Munawira pada tahun
2017 juga menemukan bahwa senam lansia
berpengaruh pada penurunan tekanan darah pada
lansia yang menderita hipertensi (Fadila & Solihah,
2022).

KESIMPULAN

Setelah peneliti melakukan studi kasus
pada kedua subyek penelitian, yaitu Ny. T dan Ny. D,
dengan implementasi senam lansia terhadap
perubahan tekanan darah pada lansia dengan
hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Mangasa, Kota
Makassar pada tahun 2024, penulis dapat mengambil
kesimpulan. Dari hasil observasi yang dilakukan tiga
kali seminggu selama dua minggu berturut-turut,
subyek | mengalami perubahan signifikan pada
tekanan darahnya, sementara subyek Il tidak
mengalami perubahan yang sama. Perbedaan ini
dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti tidak
melakukan gerakan senam dengan tepat dan benar
serta ketidakrutinan dalam mengomsumsi obat
tekanan darah. Selain itu, berbagai faktor lainnya
mempengaruhi  tingkat adopsi program lansia,

termasuk jenis kelamin, durasi menderita hipertensi,
pemahaman tentang hipertensi, ketersedian akses ke
pelayanan kesehatan, dukungan keluarga, dan peran
petugas kesehatan.

SARAN
Ada beberapa saran yang ingin penulis
sampaikan. Diharapkan saran ini bisa diterima dan
dipertimbangkan sebaik-baiknya untuk peningkatan
kualitas Sumber Daya Manusia (SDM) di bidang
kesehatan, terutama pada lansia penderita hipertensi.
1. Bagi Intitusi Pendidikan
Bagi institusi pendidikan diharapkan agar karya
tulis ilmiah ini dapat menjadi bahan kajian dan
masukan bagi pengembangan iimu pengetahuan
serta jadi bahan bacaan untuk peneli
selanjutnya.
2. Bagi Peneliti Selanjutnya
Kepada peneliti  selanjutnya  diharapkan
memperhatikan ketepatan setiap gerakan senam
lansia dan kerutinan minum obat tekanan darah
agar dapat meningkatkan kestabilan tekanan
darah pada lansia dengan hipertensi.
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