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INTI SARI 

Latar belakang Hipertensi, dengan tekanan darah sistolik di atas 140 mmHg dan diastolik di atas 

90 mmHg, adalah penyebab utama kematian global. Prevalensi tinggi hipertensi, terutama pada 

lansia, mengarah pada peningkatan risiko komplikasi serius. Penanganan meliputi tatalaksana 

farmakologis dan non-farmakologis, di antaranya adalah senam hipertensi yang terbukti 

mengurangi tekanan darah dan mengelola stres. Senam hipertensi menggabungkan unsur relaksasi, 

musik, refleksi, dan aerobik, memberikan manfaat bagi kesehatan kardiovaskular dengan 

meningkatkan aliran darah dan oksigen. tujuan penelitian mengetahui Pengaruh Senam 

Hipertensi Terhadap Perubahan Tekana Darah Pada Lansia metode Penelitian menggunakan 

metode kuantitatif dengan desain Pra-Experiment One Group Pretest-Posttest. Populasi adalah 

seluruh lansia perempuan dengan hipertensi di wilayah kerja puskesmas Cihideung (2,199 orang), 

diambil sampel purposive sampling dengan jumlah 21 responden. Penentuan sampel 

menggunakan rumus uji beda rata-rata berpasangan berdasarkan data tekanan darah sebelum dan 

setelah intervensi senam hipertensi. 

hasil Penelitian melibatkan 21 lansia perempuan dengan hipertensi. Sebelum intervensi, 76,2% 

memiliki hipertensi stadium 1, yang kemudian berkurang menjadi 23,9% setelah senam hipertensi. 

Rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik menurun setelah intervensi, dengan uji T-Test 

menunjukkan pengaruh signifikan pada penurunan tekanan darah (p < 0,05). 

Kata kunci: hipertensi, senam, penurunan 
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ABSTRACT 

 

Background Hypertension, with systolic blood pressure above 140 mmHg and diastolic above 90 

mmHg, is a leading cause of global mortality. The high prevalence of hypertension, especially in 

the elderly, leads to increased risks of serious complications. Management includes 

pharmacological and non-pharmacological interventions, such as hypertension exercise, proven to 

reduce blood pressure and manage stress. Hypertension exercise combines relaxation, music, 

reflection, and aerobic elements, providing cardiovascular health benefits by increasing blood and 

oxygen flow. The research aims to determine the Effect of Hypertension Exercise on Blood 

Pressure Changes in the Elderly. The research method employs quantitative method with Pra-

Experiment One Group Pretest-Posttest design. The population consists of all elderly women with 

hypertension in the Cihideung health center area (2,199 individuals), using purposive sampling 

with 21 respondents. Sample determination uses the paired mean difference test formula based on 

blood pressure data before and after hypertension exercise intervention. The results involve 21 

elderly women with hypertension. Before the intervention, 76.2% had stage 1 hypertension, which 

decreased to 23.9% after hypertension exercise. Mean systolic and diastolic blood pressure 

decreased after the intervention, with the T-Test indicating a significant effect on blood pressure 

reduction (p < 0.05).  
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