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PENGARUH SENAM TERHADAP PENURUNAN TEKANAN DARAH 
PADA LANSIA DENGAN HIPERTENSI                                                        

( LITERATUR REVIEW ) 

 

Lepius Lasung1,Antok Nurwidi Antara2,Marius Agung Sasmita Jati3 

lepiusicu@gmail.com 

ABSTRAK 

Latar Belakang : Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan salah 

satu contoh penyakit degneratif. Penyakit hipertensi merupakan salah satu 

jenis penyakit yang mematikan di dunia dan faktor resiko paling utama 

terjadi hipertensi yaitu faktor usia sehingga tidak heran penyakit hipertensi 

sering dijumpai pada usia senja/usia lanjut.Salah satu penanganan non 

farmakologi hipertensi adalah senam. 

Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh senam terhadap penurunan 
tekanan darah pada lansia dengan hipertensi (Literatur Review).                                                  
Metode penelitian : Desain penelitian Literatur Review dengan strategi  
pencarian jurnal online menggunakan browser mozilla firefox dengan 
search engine google.cendikia dengan kata kunci senam ,lansia dengan 
hipertensi.Tahun sumber literatur yang diambil mulai tahun 2015 sampai 
dengan 2019.                          
Hasil : Penelitian dari 24 jurnal tersebut menunjukan hasil bahwa ada 
pengaruh penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi 
terdapat di setiap jurnal dengan berbagai faktor yang terkait didalam 
setiap jurnal.                                                                                                       
Kesimpulan : Senam mempunyai pengaruh yang cukup signifikan dalam 
membantu lansia dengan hipertensi.Senam membantu lansia dengan 
hipertensi untuk menurunkan tekanan darah tinggi atau hipertensi ke 
tekanan darah normal,tanpa harus minum obat anti hipertensi terus 
menerus Dengan adanya pengaruh senam terhadap penurunan tekanan 
darah pada lansia dengan hipertensi menunjukkan bahwa H1 dari 
hipotesis diterima.                                                                                                    
Kata Kunci : Senam,Lansia dengan Hipertensi (Online). 
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 ABSTRAK 

Background : Hypertension is one of degenerative diseases.Hypertension 

diseases,one of section diseases the death in the world and risk factor 

basically occur hypertension is ages factor thus far no amazed hypertension 

diseases often to meet in elderly.One of the non-pharmacological treatment 

for hypertension diseases is gymnastics.                     

Objective : to determine the effect gymnastics on blood pressure 

decreased in elderly with hypertension (Literatur Review).                     

Method : Design research Literatur Review with strategies to search journal 

online use browser mozilla firefox with search engine google.cendikia to 

keywords gymnastics,elderly with hypertension.Literatur source years the in 

take beginning with on 2015 up to 2019.                                               

Result : with research 24 journal mentioned indicate result that there was 

the effect gymnastics on blood pressure decreased in elderly with 

hypertension exist in each and every journal with factor various related in  

journal.                                                                                                 

Conclusion : Gymnastics have the effect that enough significantly in help 

elderly with hypertension.gymnastics support elderly with hypertension to 

lower blood pressure high or hypertension to normal blood pressure,without 

have to refresment medicine anti hypertension regularly with there was the 

effect gymnastics on blood pressure decreased in elderly with hypertension 

point out that H1 with hypothesis is accepted.                                           

Keywords : Gymnastics,Elderly with Hypertension (Online). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

      Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan salah satu 

contoh penyakit degneratif.Hipertensi adalah suatu peningkatan 

abnormal tekanan darah dalam pembuluh darah arteri secara terus 

menerus lebih dari suatu periode,mengakibatkan arteriola 

berkontraksi sehingga membuat darah sulit mengalir dan 

meningkatkan tekanan melawan dinding arteri 

(Udjianti,2011).Penyakit hipertensi merupakan salah satu jenis 

penyakit yang mematikan di dunia dan faktor resiko paling utama 

terjadi hipertensi yaitu faktor usia sehingga tidak heran penyakit 

hipertensi sering dijumpai pada usia senja/usia lanjut 

(Fauzi,2014).Data World Health Organization (WHO) tahun 2015 

menunjukan sekitar 1,13 miliar orang di dunia menyandang 

hipertensi,artinya 1 dari 3 orang di dunia terdiagnosa 

hipertensi.Jumlah penyandang hipertensi terus meningkat setiap 

tahunnya,diperkira  pada tahun 2025 akan ada 1,5 miliar orang 

terkena hipertensi dan diperkirakan setiap tahunnya 9,4 juta orang 

meninggal akibat hipertensi dan komplikasi. 

      Berdasarkan hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 

2018,salah satu masalah kesehatan yang menjadi trend pada lansia 

adalah hipertensi (Kemenkes RI,2018).Prevalensi hipertensi pada 

lansia 55-64 tahun yaitu 45,9%, 65-74 tahun yaitu 57% dan lansia 

diatas 75 tahun yaitu 63,8% (kemenkes RI,2018).Hasil Riskesda 

(2018) menunjukkan bahwa penderita hipertensi mengalami 
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peningkatan dari tahun 2013 yaitu 25,8% menjadi 34,1% pada tahun 

2018 (kemenkes RI,2018). 

      Prevalensi hipertensi di DI Yogyakarta menurut Riset Kesehatan 

Dasar (Riskesdas) 2013 adalah 35,8% atau lebih tinggi jika 

dibandingkan dengan angka nasional (31,7%).Prevalensi ini 

menempatkan DI Yogyakarta pada urutan kelima sebagai provinsi 

dengan kasus hipertensi yang tinggi.Hipertensi selalu masuk dalam 

10 besar penyakit sekaligus 10 besar penyebab kematian di DI 

Yogyakarta selama beberapa tahun terakhir berdasarkan STP 

maupun SIRS.laporan STP puskesmas tahun 2016 tercatat kasus 

lansia hipertensi 29.105 kasus,sedangkan laporan STP Rumah Sakit 

Rawat Jalan sebanyak 1.152 kasus.Berdasarkan STP puskesmas 

tahun 2017 tercatat 20.309 kasus lansia hipertensi dan untuk STP 

Rawat Jalan Rumah Sakit tercatat 12.962 kasus baru lansia 

hipertensi.Perubahan fisik yang sering terjadi pada lansia adalah 

kemunduran pada sistem kardiovaskuler pada lanjut usia ditandai 

dengan adanya pengapuran pembuluh darah atau arteriosklerosis 

yang mengakibatkan pembuluh darah menjadi kaku dan mengalami 

penurunan elastisitas,kondisi ini membuat cardiac output menurun 

serta peningkatan resistensi pembuluh darah,sehingga 

mempengaruhi kerja jantung menjadi semakin tinggi untuk 

memompa darah (Azizah,2011).pada  lansia akan terjadi penurunan 

ukuran dari organ-organ tubuh tetapi tidak pada jantung,jantung 

pada lansia umumnya akan membesar.hal ini nantinya akan 

menyebabkan gangguan pada tekanan darah seperti hipertensi 

(Fatimah,2010). 
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      Lansia adalah tahap akhir siklus hidup manusia,merupakan 

bagian dari proses kehidupan yang tak dapat dihindarkan dan akan 

dialami oleh setiap individu.Populasi lansia diperkirakan terus 

meningkat setiap tahun 2025,menurut WHO,di Kawasan Asia 

Tenggara populasi lansia sebesar 8% atau sekitar 142 juta jiwa.pada 

tahun 2050 diperkira populasi lansia meningkat 3 kali lipat dari pada 

tahun ini. 

      Provinsi di Indonesia yang paling banyak penduduk lansia 

adalah Daerah Istimewa Yogyakarta sebesar 31,81%,Jawa Tengah 

12,25%,Jawa Timur 12,25%,Bali 10,71%,Sulawesi Utara 

10,42%.Daerah Istimewa Yogyakarta mempunyai empat kabupaten 

dan satu kotamadya dengan jumlah penduduk lansia yaitu Kulon 

Progo (12,4%),Gunung Kidul (21,1%), Sleman (29,2%),Bantul 

(25,8%),dan Kota Yogyakarta (11,5%).Kabupaten Sleman 

menduduki urutan pertama dalam proporsi penduduk lansia di DI 

Yogyakarta kantor statistik Kabupaten Sleman menunjukkan bahwa 

data jumlah penduduk yang berusia lanjut pada tahun 2017 

mencapai 1.046.622 jiwa,atau sekitar 29,2% dari total penduduk 

(Kementerian Kesehatan RI,2018). 

      Pada usia lansia mencapai 60 tahun keatas sangatlah rentan 

terhadap kejadian tekanan darah tinggi atau hipertensi.Tekanan 

darah seorang akan semakin bertambah dengan bertambahnya usia 

menyebabkan terjadi peningkatan tekanan darah sistolik maupun 

diastolik.Tekanan darah tinggi pada lansia berkaitan erat dengan 

timbulnya penyakit jantung,ginjal,stroke dan penyakit pembuluh 
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lainnya.Latihan fisik yang teratur merupakan salah satu upaya untuk 

membantu menurunkan tekanan darah pada lansia (Sudibjo,2011). 

      Pemerintah Indonesia telah memberikan perhatian serius dalam 

pencegahan dan penangulangan penyakit tidak menular termasuk 

hipertensi.Hal ini terbukti dengan Direktorat Pengendalian Penyakit 

Tidak Menular berdasarkan Peraturan Kesehatan No.1575 Tahun 

2005 dalam melaksanakan pencegahan dan penangulangan 

penyakit jantung dan pembuluh darah termasuk hipertensi (Depkes 

RI,2013).Berdasarkan keputusan Menteri Kesehatan Nomer 

836/Menkes/SK/VI/2005 tentang pedoman pengembangan 

manajemen kinerja perawat disebutkan bahwa perawat diharuskan 

memiliki pengetahuan dasar dan memiliki wewenang dalam 

perawatan hipertensi pada lansia.Sehingga peran perawat sebagai 

pelaksana pengelola dan rehabilitatif terhadap hipertensi lansia 

(Depkes RI,2005).  

      Penanganan hipertensi dibagi menjadi 2 yaitu dengan terapi 

farmakologi dan non farmakologi,penanganan secara farmakologi 

dapat mengunakan senyawa atau obat-obatan yang bersifat anti 

hipertensi dan penanganan non farmakologi menjadi alternative 

yang dapat dilakukan dengan beberapa pola hidup sehat yang di 

anjurkan adalah mempertahan berat badan dalam kondisi 

normal,mengatur pola makan dengan mengkonsumsi makanan 

rendah garam dan memperbanyak asupan sayuran dan buah-

buahan,tidak mengkonsumsi alkohol,menghentikan kebiasaan 

merokok,pengendalian stress atau emosi,dan meningkatkan 
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olahraga atau aktivitas fisik,memeriksakan tekanan darah secara 

berkala (Soenarta dkk,2015). 

      Jenis aktivitas fisik atau olahraga yang bisa di lakukan antara lain 

senam hipertensi.Senam hipertensi Merupakan olahraga yang salah 

satunya bertujuan untuk meningkatkan aliran darah dan pasokan 

oksigen ke dalam otot-otot dan kerangka yang aktif khususnya 

terhadap otot jantung (Hermawan,2017). 

Hasil penelitian dari Hernawan (2017) terdapat 28 lansia dengan 

hipertensi di Panti Wreda Darma Bhakti Surakarta menunjukan 

pemberian senam hipertensi sebanyak 4 kali dalam 2 minggu dapat 

menurunkan tekanan darah dan hasil dari penelitian tersebut adalah 

terdapat pengaruh senam hipertensi terhadap penurunan tekanan 

darah lansia di Panti Wredha Panjang Surakarta. 

       Berdasarkan latarbelakang diatas,maka peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul : “Pengaruh Senam terhadap 

Penurunan Tekanan Darah pada Lansia dengan Hipertensi (Literatur 

Review)”. 

 

B. Rumusan Masalah 

     Berdasarkan latar belakang di atas,maka rumusan masalah yang 

dapat ditarik dalam penelitian ini yaitu “apakah ada pengaruh senam 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi 

(Literatur Review)?”. 
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C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah diatas maka tujuan dari penelitian 

yang dilakukan yaitu untuk mengetahui pengaruh senam terhadap 

penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi (Literatur 

Review). 

 

D. Ruang Lingkup penelitian 

1. Materi  

Materi yang akan diteliti yaitu mata kuliah keperawatan gerontik 

tentang “Pengaruh Senam terhadap Penurunan Tekanan Darah 

pada Lansia dengan Hipertensi (Literatur Review)” 

2. Metode  

 Penelitian ini menggunakan Literatur Review.  

3. Waktu  

 Penelitian akan dilaksanakan pada bulan Maret 2020 sampai 

Januari 2021. 

 

E. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Menambah wawasan dan  pengetahuan di bidang keperawatan 

terutama yang terkait dengan Pengaruh Senam terhadap 

Penurunan tekanan darah pada Lansia dengan Hipertensi 

(Literatur Review). 
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2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Keperawatan Gerontik  

Memberi masukan terhadap Perawat di Panti pelayanan 

sosial bagi lanjut usia untuk memberikan pelayanan pada 

lansia dengan hipertensi. 

b. Bagi STIKES WIRAHUSADA Yogyakarta 

Hasil penelitian ini  di harapkan dapat sebagai sumber 

informasi untuk mengetahui pengaruh senam terhadap 

penurunan tekanan darah pada lansia dengan 

hipertensi,sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa dan dosen 

di perpustakaan Stikes Wira Husada Yogyakarta. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini di harapkan dapat menambah 

refrensi,wawasan dan data dasar untuk mengembangkan 

penelitian berikutnya terutama tentang pengaruh senam 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan 

hipertensi. 

 

F. Keaslian Penelitian 

      Penelitian lain yang berhubungan dengan pengaruh senam 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi 

antara lain : 

1. Saftarina,Rabbaniyah (2016) dengan judul hubungan senam 

lansia terhadap kualitas hidup lansia yang menderita 

hipertensi di klinik HC UMMI Kedaton Bandar 

Lampung.penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 
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senam lansia dengan kualitas hidup lansia yang menderita 

hipertensi di klinik HC UMMI Kedaton Bandar 

Lampung.Desain penelitian ini adalah observasional dengan 

metode yang digunakan adalah cross sectional dengan 

sampel mengunakan sampel total dan di dapat 58 orang 

responden.penelitian ini mengunakan analisis korelasi chi 

square.Hasil penelitian ini menunjukan sebagian besar lansia 

yang menderita hipertensi memiliki kualitas hidup yang sangat 

baik,lalu sebagian besar di klinik HC UMMI Kedaton 

melakukan senam lansia serta terdapat hubungan yang 

signifikan ( p=0,000) antara senam lansia terhadap kualitas 

hidup lansia yang menderita hipertensi.persamaan kedua 

penelitian sama-sama mengunakan variabel senam terhadap 

penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi dan 

tujuan penelitian sedangkan Perbedaannya penelitian 

sekarang mengunakan metode Literatur Review dengan 

analisis isi jurnal dan waktu penelitian berbeda . 

2. Susanti,Marsito,Ernawati (2019) dengan judul pengaruh 

senam hipertensi terhadap penurunan tekanan darah pada 

pasien hipertensi di Posyandu lansia Desa Jabres Kecamatan 

Sruweng.Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh 

senam hipertensi terhadap penurunan tekanan darah pada 

pasien hipertensi di Posyandu lansia Desa Jabres Kecamatan 

Sruweng.metode penelitian ini mengunakan Quasi 

eksperiment dengan rancangan one group pre-test-post-

test.sampel sejumlah 30 pasien hipertensi dengan teknik total 
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sampling.instrument penelitian mengunakan standar 

operasional prosedur senam hipertensi dan lembar observasi 

hasil pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah 

melakukan senam hipertensi.data di analisa mengunakan 

analisa deskriptif dan komparatif mengunakan uji wilcoxon 

signed rank test.Hasil penelitian menunjukan sebelum senam 

hipertensi,pasien hipertensi rata-rata memiliki tekanan darah 

sistole 156,83 mmHg dan diastole 93,50 mmHg.sesudah 

senam hipertensi,pasien hipertensi rata-rata memiliki tekanan 

darah sistole 152,17 mmHg dan diastole 87,83 mmHg.Ada 

pengaruh senam hipertensi terhadap penurunan tekanan 

darah pada pasien hipertensi di posyandu lansia Desa Jabres 

Kecamatan Sruweng (p=0.000).persamaan kedua penelitian 

sama-sama mengunakan variabel senam terhadap 

penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi dan 

tujuan penelitian sedangkan perbedaan penelitian ini dengan 

yang ingin di lakukan peneliti saat ini adalah penelitian 

sekarang mengunakan metode Literatur Review dengan 

analisis isi jurnal dan waktu penelitian berbeda. 

3. Hernawan,Rosyid (2017) dengan judul Pengaruh senam 

hipertensi lansia terhadap penurunan tekanan darah lansia 

dengan hipertensi di Panti Wredha Darma Bhakti Kelurahan 

Pajang Surakarta.Tujuan penelitian ini untuk mengetahui 

pengaruh senam hipertensi lansia terhadap penurunan 

tekanan darah lansia dengan hipertensi di Panti Wredha 

Darma Bhakti Kelurahan Pajang Surakarta.Metode penelitian 



10 
 

 
 

ini mengunakan penelitian kuantitatif dengan rancangan pre 

eksperiment design one group pre test-post test.sampel 

sebanyak 28 lansia dengan yang mengalami hipertensi 

dengan teknik sampling jenuh.pengumpulan data 

mengunakan sphygmomanometer air raksa,sedangkan 

analisa data mengunakan uji wilcoxon signed rank test.Hasil 

dari penelitian ini adalah tekanan darah sebelum pemberian 

intervensi sebagian besar adalah prehipertensi 

(39%),tekanan darah setelah pemberian intervensi senam 

hipertensi sebagian besar adalah normal (56%) .dari hasil 

penelitian ini menunjukan terdapat pengaruh senam 

hipertensi terhadap tekanan darah lansia dengan hipertensi di 

panti wredha pajang surakarta (p-value=0,001). persamaan 

kedua penelitian sama-sama mengunakan variabel senam 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan 

hipertensi dan tujuan penelitian sedangkan Perbedaannya 

penelitian sekarang mengunakan metode Literatur Review 

dengan analisis isi jurnal dan waktu penelitian berbeda . 



 
 

73 
 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. KESIMPULAN 

      Senam mempunyai pengaruh yang cukup signifikan dalam 

membantu lansia dengan hipertensi.Senam membantu lansia 

dengan hipertensi untuk menurunkan tekanan darah tinggi atau 

hipertensi ke tekanan darah normal,tanpa harus minum obat anti 

hipertensi terus menerus. 

      Penelitian dari 24 jurnal tersebut menunjukan hasil bahwa ada 

pengaruh penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi 

terdapat di setiap jurnal dengan berbagai faktor yang terkait didalam 

setiap jurnal. 

       Dengan adanya pengaruh senam terhadap penurunan tekanan 

darah pada lansia dengan hipertensi menunjukkan bahwa H1 dari 

hipotesis diterima. 

 

B. SARAN  

1. Bagi Bidang Keperawatan Gerontik 

      Keperawatan khususnya keperawatan gerontik agar literatur 

review pengaruh senam terhadap penurunan tekanan darah 

pada lansia dengan hipertensi dapat sebagai menjadi acuan 

bagi tenaga keperawatan dalam memberikan pelayanan 

keperawatan gerontik pada lansia dengan hipertens, 

.
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2. Bagi Institusi Pendidikan STIKES Wira Husada 

      Institusi pendidikan khususnya prodi S1 keperawatan dapat  

menyediakan buku teks ataupun literatur yang menunjang 

penelitian keperawatan gerontik sesuai dengan permasalahan 

yang di hadapi lansia dengan hipertensi dan agar hasil 

penelitian saya dapat menjadi sumber informasi dan bahan 

bacaan di perpustakaan STIKES Wira Husada. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti dapat mencoba meneliti dengan variabel selain 

pengaruh senam terhadap penurunan tekanan darah pada 

lansia dengan hipertensi,seperti dukungan sosial masyarakat 

bagi lansia dengan hipertensi,agar meningkatkan pengetahuan 

tentang keperawatan gerontik dan menambah wawasan 

peneliti.
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