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PENERAPAN SENAM TAICHI TERHADAP PENURUNAN TEKANAN 

DARAH PADA LANSIA DENGAN HIPERTENSI DI WILAYAH 

KERJA PUSKESMAS PURBARATU 

 

ABSTRAK 

 

Hipertensi juga merupakan kondisi termasuk kedalam penyakit degeneratif 

yang ditandai dengan terjadinya peningkatan tekanan darah (TD) secara 

menetap ≥ 140/90 mmHg, apabila tidak ditangani dapat meningkatkan risiko 

penyakit kardiovaskular, stroke, dan penurunan kualitas hidup. Tingginya 

angka kejadian di wilayah kerja puskesmas Tamansari dengan rendahnya 

kesadaran masyarakat dalam memelihara kesehatan menjadi masalah utama 

yang harus ditangani, untuk itu perlu adanya penanganan non-farmakologis, 

seperti aktivitas fisik ringan salah satunya yaitu senam taichi. Tai Chi, sebagai 

bentuk olahraga ringan yang menggabungkan gerakan tubuh perlahan, 

pernapasan dalam, dan konsentrasi, dinilai aman dan bermanfaat bagi lansia. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh senam Tai Chi terhadap 

tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. Metode yang digunakan 

adalah studi eksperimen semu dengan pendekatan pretest-posttest pada lansia 

yang rutin mengikuti latihan Tai Chi selama 3 hari. Hasil penelitian 

menunjukkan adanya penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik setelah 

intervensi. Selain itu, lansia juga melaporkan peningkatan keseimbangan, 

kualitas tidur, dan perasaan relaksasi. Dengan adanya pengaruh yang baik 

dalam inovasi menurunkan tekanan darah maka akan mengurangi resiko 

terjadinya stroke, dan penyakit komplikasi lainnya diwilayah kerja 

puskesmas Purbaratu. Diharapkan metode ini dapat diterapkan pada pasien 

lansia terutama dengan hipertensi. 

 

Kata Kunci : Senam Taichi, Lansia, Hipertensi 
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PURBARATU COMMUNITY HEALTH CENTER 

 

ABSTRACT 

 

Hypertension is also a condition included in degenerative diseases characterized 

by an increase in blood pressure (BP) consistently ≥ 140/90 mmHg, if left untreated 

can increase the risk of cardiovascular disease, stroke, and decreased quality of 

life. The high incidence rate in the Tamansari health center work area with low 

public awareness in maintaining health is the main problem that must be addressed, 

for that there needs to be non-pharmacological treatment, such as light physical 

activity, one of which is taichi gymnastics. Tai Chi, as a form of light exercise that 

combines slow body movements, deep breathing, and concentration, is considered 

safe and beneficial for the elderly. This study aims to examine the effect of Tai Chi 

gymnastics on blood pressure in elderly people with hypertension. The method used 

is a quasi-experimental study with a pretest-posttest approach in the elderly who 

routinely follow Tai Chi exercises for 3 days. The results showed a decrease in 

systolic and diastolic blood pressure after the intervention. In addition, the elderly 

also reported improved balance, sleep quality, and feelings of relaxation. With the 

good influence in innovation to lower blood pressure, it will reduce the risk of 

stroke and other complications in the Purbaratu health center work area. It is 

expected that this method can be applied to elderly patients, especially those with 

hypertension. 

 

Keywords: Taichi Gymnastics, Elderly, Hypertension 
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