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Objective:  Hypertension if not treated immediately will cause complications of 
coronary heart disease, heart failure, damage to cerebral blood vessels, and kidney 
failure and even death. One of the causes of hypertension is lack of physical activity in 
pre-elderly. The purpose of this study was to determine the Effect of Elderly Physical 
Fitness Gymnastics (SKJ) on Reducing Blood Pressure in Pre-Elderly (49-59 Years) 
with Hypertension. 

Methods:  The research design was a Quasi-experimental pre-post test with a pretest-
posttest with control group design. A sample size of 25 pre-elderly intervention groups 
and 25 pre-elderly control groups were selected with inclusion and exclusion criteria. 
The independent variable is Physical Fitness Gymnastics and the dependent variable is 
Hypertension in pre-elderly. The instrument in this study was to measure blood pressure 
using a Sphygmomanometer and observation sheet. Statistical tests using Paired T-Test 
with a significance level of 0.0

Results:  The results from the fourth week in the intervention group with a Paired 
T-test value of 0.001 or <0.050. Because the P value is smaller than the significance 
level (0.05) then (Ha) is accepted. So the conclusion is that there is an effect of Elderly 
Physical Fitness Gymnastics  on Blood Pressure in Pre-Elderly (45-59 Years) with 
Hypertension. While the results of the Paired T-test in the control group were 0.574 
or >0.050. Because the P value is greater than the significance level (0.05) then (Ha) 
is rejected. So the conclusion is that there is no effect of Blood Pressure in Pre-Elderly 
(45-59 Years) with Hypertension

Conclusion:   Physical Fitness Gymnastics  needs to be carried out as a supporting 
therapy in treatment interventions to lower blood pressure in pre-hypertension elderly.
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PENDAHULUAN

Hipertensi di definisikan sebagai peningkatan 
Tekanan Darah sistolik sedikitnya 140 mmHg atau 
tekanan diastolic sedikitnya 90 mmHg (Romadhon, 
2020). Hipertensi menyerang organ diantaranya 
otak, ginjal, jantung, pembuluh darah. Hipertensi 
disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya usia, 
keturunan, banyak mengkomsumsi garam, kurang 
aktivitas, merokok, stress (Qu et al., 2019)Northwest 
(Xi’an Hipertensi apabila tidak segera ditangani akan 
menyebabkan Komplikasi penyakit jantung koroner, 
gagal jantung, kerusakan pembuluh darah otak, dan 
gagal ginjal bahkan kematian. Hipertensi banyak 
menyerang kalangan usia di atas 18 tahun dan 
lebih rentan menyerang usia lanjut mengingat pada 
lanjut usia akan mengalami perubahan perubahan/
penurunan kemampuan berbagai organ, fungsi, dan 
sistem tubuh yang bersifat alamiah/fisiologis. Dengan 
banyaknya perubahan yang terjadi pada lansia maka 
banyak pula masalah yang dihadapi, salah satu dari 
masalah tersebut adalah peningkatan tekanan darah 
tinggi (hipertensi) (Hanieh Gholamnejad et al, 2019). 
Berdasarkan studi pendahuluan dan informasi dari 
Pukesmas setempat,  Pukesmas  Wonoasih  merupakan  
penyumbang  penderita hipertensi paling banyak 
dibandingkan dengan Puskesmas lain. 

Menurut (WHO, 2018) menunjukan sekitar 1,13 
miliar orang di dunia menyandang hipertensi. Artinya 
1 dari 3 orang di dunia terdiagnosis hipertensi. 
Jumlah penyandang hipertensi terus meningkat setiap 
tahunya diperkirakan setiap tahunya 9,4 juta orang 
meninggal akibat hipertensi dan komplikasinya. 
Menurut (Kemenkes.RI, 2018). Estimasi jumlah 
kasus hipertensi di Indonesia sebesar 63.309.620 
orang, sedangkan angka kematian di Indonesia 
akibat hipertensi sebesar 427.218 kematian.Prevalensi 
hipertensi dijawa timur sebesar 36,32% sedangkan di 
Kota Probolinggo terdapat 11,38% (178.022 kasus). 
Pukesmas Wonoasih sendiri memiliki prevalensi 
hipertensi cukup besar dengan jumlah 26.090 kasus, 
dengan jumlah Pra Lansia (45-59 Tahun) 50 orang 
(Dinkes Probolinggo, 2019).

Menurut (Romadhon et al., 2020)lifestyle changes, 
self care behavior that is less than optimal and the 
complications due to hypertension. This is influenced 
by beliefs (self-efficacy bahwa meningkatnya Tekanan 
Darah didalam arteri bisa terjadi melalui beberapa 
cara yaitu jantung memompa lebih kuat sehingga 
mengalirkan lebih banyak cairan pada setiap detiknya 
arteri besar kehilangan kelenturanya dan menjadi 
kaku sehingga mereka tidak dapat mengembang pada 

saat jantung memompa darah melalui arteri tersebut. 
Darah di setiap denyutan jantung dipaksa untuk 
melalui pembuluh yang sempit dari pada biasanya 
dan menyebabkan naiknya tekanan darah dimana 
dinding arteri yang telah menebal dan kaku karena 
arterioskalierosis. Dengan cara yang sama, tekanan 
darah juga meningkat pada saat terjadi vasokonstriksi, 
yaitu jika arteri kecil (arteriola) untuk sementara 
waktu untuk mengarut karena perangsangan saraf atau 
hormon didalam darah. Bertambahnya darah dalam 
sirkulasi bisa menyebabkan meningkatnya Tekanan 
Darah (Singh et al., 2016). Hipertensi bisa terjadi pada 
pra lansia oleh beberapa faktor diantaranya kurang 
aktivitas fisik, stress, usia, obesitas, merokok, genetik 
dan mengkomsumsi alkohol. Kurang aktivitas fisik 
dan stress pada lansia bisa menyebabkan perubahaan 
struktural dan fungsional pada sistem pembuluh 
darah perifer yang bertanggung jawab pada perubahan 
tekanan darah yang terjadi pada lansia (Umami, 
2017). Perubahan tersebut meliputi aterosklerosis, 
hilangnya elastisitas jaringan ikat dan penurunan 
dalam relaksasi otot polos pembuluh darah yang 
menyebabkan penurunan distensi dan daya regang 
pembuluh darah. Akibat hal tersebut, aorta dan arteri 
besar mengalami penurunan kemampuan dalam 
mengakomodasi volume darah yang dipompa oleh 
jantung (volume sekuncup) sehingga mengakibatkan 
penurunan curah jantung dan peningkatan tahanan 
perifer yang bisa menyebabkan naiknya tekanan 
darah pada lansia (Lakoro et al., 2023). Olahraga 
yang cukup dapat menurunkan kecemasan, stress 
dan menurunkan depresi penurunan tersebut akan 
menstimulasi kerja system saraf prefier terutama 
parasimpatis yang menyebabkan vasodilatasi 
penampang pembuluh darah akan mengakibatkan 
terjadinya penurunan tekanan darah baik sistolik 
maupun diastol. Latihan fisik seperti senam kebugaran 
lansia dapat menurunkan tekanan darah dan terbukti 
dapat meningkatkan kualitas hidup pada pra lansia 
penderita hipertensi (Listyasari & Wahidah, 2022).

Olahraga yang dapat dilakukan oleh lansia untuk 
menurunkan Tekanan Darah yaitu dengan melakukan 
Senam Kebugaran Jasmani Lansia. Senam Kebugaran 
Jasmani Lansia dilakukan dengan gerakan yang 
melibatkan sebagian besar otot tubuh, sesuai dengan 
gerak sehari-hari dan mengandung gerakan-gerakan 
melawan beban badan dengan pemberian beban antara 
bagian kanan dan kiri secara seimbang (Sasono, 2023). 
Gerakan pada Senam Kebugaran Jasmani Lansia 
dapat merangsang penurunan aktifitas saraf simpatis 
dan peningkatan saraf parasimpatis yang berpengaruh 
pada penurunan hormon adrenalin, norepinefrin, 
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dan katekolamin, serta vasodilatasi (pelebaran) pada 
pembuluh darah yang mengakibatkan transport atau 
suplai oksigen keseluruh tubuh terutama otak menjadi 
lancar, sehingga dapat menurunkan tekanan darah 
dan nadi menjadi normal.

METODE

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
“Quasi experimental pre-post test dengan rancangan 
pretest – posttest with control grup” dengan melibatkan 
kelompok kontrol dan kelompok intervensi. Penelitian 
dilakukan pada Maret 2021 di Puskesmas Wonoasih 
Kota Probolinggo. Besar sampel dari penelitian ini 
adalah 25 kelompok intervensi dan 25 kelompok 
kontrol dengan Teknik sampling yaitu purposive 
sampling. Kriteria inklusi yaitu responden yang 
mempunyai riwayat penyakit hipertensi, responden 
dengan usia 45-59 tahun. Kriteria eksklusi yaitu 
responden dengan komplikasi yang menyebabkan 
tirah baring lama. Variabel independent dalam 
penelitian ini adalah Senam Kebugaran Jasmani, dan 
variable dependen adalah hipertensi pada pra lansia. 
Instrumen dalam penelitian ini adalah lembar observasi 
dan SOP, formular berkaitan dengan pencatatan 
data. Hasil uji statistic menggunakan uji statistik 
parametrik Paired t-test. Teknik dalam penelitian ini 
adalah SKJ dilakukan selama 1 kali dalam seminggu 
dan di lakukan selama 4 kali. Setelah minggu ke-4 
diukur tekanan darah dari kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol.

HASIL

Tabel 1. Data Karakteristik Responden Penelitian
Karakterisitik f %

Usia
45 Tahun 11 22%

48 Tahun 9 18%
55 Tahun 8 16%
47 Tahun 5 10%
52 Tahun 7 14%
57 Tahun 10 20%

Jumlah 50 100%
Jenis Kelamin

Laki- Laki 22 44%

Perempuan 28 56%

Jumlah 50 100%
Pekerjaan
Tani 36 72%
Wiraswasta 4 8%

Tidak Bekerja 0 0%
Swasta 6 12%
Negeri 4 8%
Jumlah 50% 100%
Pendidikan
Tamat SD 35 70%
Tamat SMP 4 8%
Tamat SMA 6 12%
Tamat Diploma 3 6%
Tamat Sarjana 2 4%
Jumlah 50 100%

Berdasarkan tabel 1 di dapatkan data umum re-
sponden bahwa sebagian besar dari responden beru-
mur 45 tahun sebanyak 11 responden. (22%). Jenis 
Kelamin sebagian besar dari responden adalah perem-
puan sebanyak 28 responden (56%). Pekerjaan seba-
gian responden adalah petani sebanyak 36 responden 
(72%). Pendidikan terakhir sebagian responden yakni 
Tamat SD sebanyak 30 responden (60%).
Tabel 2. Frekuensi Tekanan Darah Pada Kelompok 
Intervensi Sebelum Di Berikan Senam Kebuga-
ran Jasmani (SKJ) Di Pukesmas Wonoasih Kota 
Probolinggo.

Tekanan 
Darah

Sebelum Dilakukan Senam

Minggu 
1

Minggu 
2

Minggu 
3

Minggu 
4

Ringan 20 17 13 18
Sedang 5 8 12 7
Berat 0 0 0 0
Total 25 25 25 25

Berdasarkan Tabel 2 diketahui bahwa sebagian besar 
frekuensi tekanan darah pada kelompok intervensi se-
belum di berikan senam kebugaran jasmani (SKJ) di 
Puskesmas Wonoasih Kota Probolinggo pada minggu 
pertama di dominasi oleh penderita dengan Hipetensi 
Ringan sebanyak 20 Orang, pada minggu kedua di-
dominasi oleh penderita dengan Hipertensi Ringan 
sebanyak 17 orang, pada minggu ketiga didominasi 
oleh penderita dengan hipertensi Ringan sebanyak 13 
orang, dan pada minggu keempat didominasi oleh 
penderita hipertensi Ringan sebanyak 18 Orang.
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Tabel 3. Frekuensi Tekanan Darah Pada Kelompok 
Intervensi Sesudah Di Berikan Senam Kebuga-
ran Jasmani (SKJ) Di Pukesmas Wonoasih Kota 
Probolinggo.

Tekanan 
Darah

Sesudah Dilakukan Senam

Minggu 
1

Minggu 
2

Minggu 
3

Minggu 
4

Normal 20 10 16 10
Ringan 5 15 9 5
Sedang 0 0 0 10
Berat 0 0 0 0
Total 25 25 25 25

Berdasarkan Tabel 3 diketahui bahwa sebagian besar 
frekuensi tekanan darah pada kelompok intervensi se-
sudah di berikan senam kebugaran jasmani (SKJ) di 
Puskesmas Wonoasih Kota Probolinggo pada minggu 
pertama di dominasi oleh penderita dengan Hipeten-
si Normal sebanyak 20 Orang, pada minggu kedua 
didominasi oleh penderita dengan Hipertensi Ringan 
sebanyak 15 orang, pada minggu ketiga didominasi 
oleh penderita dengan hipertensi Normal sebanyak 
16 orang, dan pada minggu keempat didominasi oleh 
penderita hipertensi Normal dan Sedang sebanyak 10 
Orang.
Tabel 4. Frekuensi Tekanan Darah Sebelum pada 
Kelompok Kontrol di Puskesmas Wonoasih Kota 
Probolinggo

Tekanan 
Darah

Sebelum

Minggu 
1

Minggu 
2

Minggu 
3

Minggu 
4

Normal 14 18 13 15
Ringan 3 2 6 4
Sedang 8 5 6 6
Berat 0 0 0 0
Total 25 25 25 25

Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa sebagian besar 
responden pada kelompok kontrol pada minggu per-
tama didominasi oleh penderita dengan tekanan darah 
normal yakni sebanyak 14 orang, pada minggu kedua 
didominasi oleh penderita dengan tekanan normal se-
banyak 18 orang, pada minggu ke ketiga didominasi 
oleh penderita dengan tekanan darah normal seban-
yak 13 orang, dan pada minggu keempat didominasi 
oleh penderita dengan tekanan darah normal seban-
yak 15 orang

Tabel 5. Frekuensi Tekanan Darah Sesudah pada 
Kelompok Kontrol di Puskesmas Wonoasih Kota 
Probolinggo.

Tekanan 
Darah

Sesudah

Minggu 
1

Minggu 
2

Minggu 
3

Minggu 
4

Normal 13 16 11 13
Ringan 5 2 7 7
Sedang 7 7 7 5
Berat 0 0 0 0
Total 25 25 25 25

Berdasarkan tabel 5 diketahui bahwa sebagian besar 
responden pada kelompok kontrol pada minggu per-
tama didominasi oleh penderita dengan tekanan darah 
normal yakni sebanyak 13 orang, pada minggu kedua 
didominasi oleh penderita dengan tekanan normal se-
banyak 16 orang, pada minggu ke ketiga didominasi 
oleh penderita dengan tekanan darah normal seban-
yak 11 orang, dan pada minggu keempat didominasi 
oleh penderita dengan tekanan darah normal seban-
yak 13 orang.

Tabel 6. Uji Paired Sample T Test Sebelum dan Se-
sudah dilakukan Senam Kebugaran Jasmani (SKJ) 
pada kelompok Intervensi Minggu Keempat.

Kelompok N Mean PValue Kesimpulan
Pretest 25 2.2000 .001 Ha di terima
Postest 25 1.8000
Total 25

Berdasarkan tabel 6 didapatkan hasil jumlah responden 
pada kelompok intervensi sebanyak 25 orang, dengan 
rata rata nilai mean tekanan darah untuk kelompok 
intervensi pada pre test adalah 2.2000 dan nilai rata 
rata pada post test adalah 1.8000. Terdapat perbedaan 
nilai mean antara pre test dan post test sebesar .4000.

Sedangkan untuk hasil Paired T-test sebesar 0.001 
atau <0.050. Karena P value lebih kecil dari taraf 
signifikansi (0.05) maka (Ha) di terima. Sehingga 
kesimpulannya adalah terdapat pengaruh Senam 
Kebugaran Jasmani Lansia (SKJ) Terhadap Tekanan 
Darah Pada Pra Lansia (45-59 Tahun) Penderita 
Hipertensi Di Pukesmas Wonoasih Kota Probolinggo 
pada kelompok Intervensi pada minggu ke empat.
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Tabel 7. Uji Paired Sample T Test Tekanan Darah 
Sebelum dan Sesudah pada Kelompok Kontrol 
Minggu keempat.
Kelompok N Mean PValue Kesimpulan

Pretest 25 1.6400 .574 Ha di tolak
Postest 25 1.6800
Total 25

Berdasarkan tabel 5.12 didapatkan hasil jumlah 
responden pada kelompok Kontrol sebanyak 25 
orang, dengan rata rata nilai mean tekanan darah 
untuk kelompok kontrol pada pre test adalah 1.6400 
dan nilai rata rata pada post test adalah 1.6800. terdapat 
perbedaan nilai mean antara pre test dan post test adalah 
-.04000. Sedangkan untuk hasil Paired T-test sebesar 
0.574 atau >0.050. Karena P value lebih besar dari 
taraf signifikansi (0.05) maka (Ha) di tolak. Sehingga 
kesimpulannya adalah tidak terdapat pengaruh 
Tekanan Darah  Pada  Pra  Lansia  (45-59  Tahun)  
Penderita  Hipertensi  Di Puskesmas Wonoasih Kota 
Probolinggo pada kelompok Kontrol pada minggu Ke 
empat

PEMBAHASAN

Hipertensi pada kelompok intervensi sebelum 
dan sesudah dilakukan Senam Kebugaran Jasmani 
(SKJ) Di Pukesmas Wonoasih Kota Probolinggo.

Sebagian besar frekuensi tekanan darah pada 
kelompok intervensi sebelum di berikan senam 
kebugaran jasmani (SKJ) di Puskesmas Wonoasih 
Kota Probolinggo pada minggu pertama di dominasi 
oleh penderita dengan Hipetensi Ringan sebanyak 20 
Orang, pada minggu kedua didominasi oleh penderita 
dengan Hipertensi Ringan sebanyak 17 orang, pada 
minggu ketiga didominasi oleh penderita dengan 
hipertensi Ringan sebanyak 13 orang, dan pada 
minggu keempat didominasi oleh penderita hipertensi 
Ringan sebanyak 18 Orang. 

Sebagian besar frekuensi tekanan darah pada 
kelompok intervensi sesudah di berikan senam 
kebugaran jasmani (SKJ) di Puskesmas Wonoasih 
Kota Probolinggo pada minggu pertama di dominasi 
oleh penderita dengan Hipetensi Normal sebanyak 20 
Orang, pada minggu kedua didominasi oleh penderita 
dengan Hipertensi Ringan sebanyak 15 orang, pada 
minggu ketiga didominasi oleh penderita dengan 
hipertensi Normal sebanyak 16 orang, dan pada 
minggu keempat didominasi oleh penderita hipertensi 
Normal dan Sedang sebanyak 10 Orang. Dari hasil uji 
statistika didapatkan hasil terdapat Pengaruh Senam 
Kebugaran Jasmani Lansia (SKJ) Terhadap Tekanan 

Darah Pada Pra Lansia (45-59 Tahun) Penderita 
Hipertensi Di Pukesmas Wonoasih Kota Probolinggo 
pada kelompok intervensi.

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Munawira umar (2017)11 tentang 
Pengaruh Senam Lansia Terhadap Penurunan 
Tekanan Darah Pada Lansia, dimana hasil penelitian 
menunjukan bahwa terjadi penurunan tekanan darah 
sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia (Putra et 
al., 2023). Terdapat Pengaruh Senam Lansia Terhadap 
Penurunan Tekanan Darah Lansia. Penelitian ini 
juga sejalan dengan penelitian yang di lakukan oleh 
(Eviyanti et al., 2021) tentang Pengaruh Senam Lansia 
terhadap Tekanan Darah pada lansia, dimana hasil 
penelitian menunjukan bahwa terjadi penurunan 
tekanan darah sebelum dan sesudah dilakukan senam 
lansia. Terdapat pengaruh Senam Lerobik terhadap 
tekanan darah lansia. Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang di lakukan oleh (Sasono, 2023) tentang 
terdapat pengaruh Senam Bugar Lansia Terhadap 
Kebugaran Jasmani di RSUD Kayuagung, didapatkan 
ada hubungan antara frekuensi senam dengan nadi 
pada lansia. Senam lansia merupakan olahraga ringan 
dan mudah dilakukan, tidak memberatkan, yang 
diterapkan pada lansia. Aktifitas olah raga senam lansia 
membantu tubuh agar tetap bugar dan tetap segar 
karena melatih tulang tetap kuat, mendorong jantung 
bekerja optimal dan membantu menghilangkan 
radikal bebas yang berlebihan didalam tubuh.

Senam kebugaran jasmani lansia olahraga yang 
disusun dengan selalu mengutamakan kamampuan 
jantung, gerakan otot besar, dan kelenturan sendi, 
serta memasukkan oksigen sebanyak mungkin. 
Selain meningkatnya perasaan sehat dan kemampuan 
untuk mengatasi stress keuntungan lain dari senam 
yang teratur adalah menurunya tekanan darah, 
berkurangnya obesitas (Sasono, 2023). Hal ini juga 
di dukung oleh teori (Listyasari & Wahidah, 2022) 
bahwa olahraga dapat menurunkan kecemasan, stress 
dan menurunkan depresi penurunan tersebut akan 
menstimulasi kerja system saraf prefier terutama 
parasimpatis yang menyebabkan vasodilatasi 
penampang pembuluh darah akan mengakibatkan 
terjadinya penurunan tekanan darah baik sistolik 
maupun diastolic. Latihan fisik seperti senam dapat 
menurunkan Tekanan Darah dan dapat meningkatkan 
kualitas hidup pada lansia penderita hipertensi (Martani 
et al., 2022). Gerakan pada senam dapat merangsang 
penurunan aktifitas saraf simpatis dan peningkatan 
saraf parasimpatis yang berpengaruh pada penurunan 
hormon adrenalin, norepinefrin, dan katekolamin, 
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serta vasodilatasi (pelebaran) pada pembuluh darah 
yang mengakibatkan transport atau suplai oksigen 
keseluruh tubuh terutama otak menjadi lancar, 
sehingga dapat menurunkan tekanan darah dan nadi 
menjadi normal. Latihan fisik seperti senam dapat 
menurunkan tekanan darah dan dapat meningkatkan 
kualitas hidup(Sasono, 2023). Gerakan pada senam 
dapat merangsang penurunan aktifitas saraf simpatis 
dan peningkatan saraf parasimpatis yang berpengaruh 
pada penurunan hormon adrenalin, norepinefrin, 
dan katekolamin, serta vasodilatasi (pelebaran) pada 
pembuluh darah yang mengakibatkan transport atau 
suplai oksigen keseluruh tubuh terutama otak menjadi 
lancar, sehingga dapat menurunkan tekanan darah 
dan nadi menjadi normal dan banyak manfaat lainya.

Hipertensi pada kelompok Kontrol sebelum dan 
sesudah Di Puskesmas Wonoasih Kota Probolinggo

Sebagian besar responden sebelum pada kelompok 
kontrol pada minggu pertama didominasi oleh 
penderita dengan tekanan darah normal yakni 
sebanyak 14 orang, pada minggu kedua didominasi 
oleh penderita dengan tekanan normal sebanyak 
18 orang, pada minggu ke ketiga didominasi oleh 
penderita dengan tekanan darah normal sebanyak 13 
orang, dan pada minggu keempat didominasi oleh 
penderita dengan tekanan darah normal sebanyak 15 
orang. 

Sebagian besar responden sesudah pada kelompok 
kontrol pada minggu pertama didominasi oleh 
penderita dengan tekanan darah normal yakni 
sebanyak 13 orang, pada minggu kedua didominasi 
oleh penderita dengan tekanan normal sebanyak 16 
orang, pada minggu ke ketiga didominasi oleh penderita 
dengan tekanan darah normal sebanyak 11 orang, 
dan pada minggu keempat didominasi oleh penderita 
dengan tekanan darah normal sebanyak 13 orang. Hasil 
uji statistika didapatkan hasil tidak terdapat pengaruh 
tekanan darah pada Pra Lansia (45-59 Tahun) penderita 
Hipertensi di Puskesmas Wonoasih Kota Probolinggo 
pada kelompok kontrol.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh (Ayu Puspita sari, Feriana, 2023) 
menunjukkan bahwa ada cara dalam mengatasi 
tekanan darah tinggi pada lansia   yaitu dengan senam 
lansia. Jika senam lansia rutin dilakukan setiap hari, 
maka akan    mendapatkan hasil yang maksimal. Terapi 
komplementer sederhana yang bisa dilakukan dirumah 
secara mandiri atau dibantu keluarga di rumah yaitu 
senam lansia.  Tekanan  darah  tinggi  (hipertensi) 
yang  terjadi  pada  lansia  akan  mengalami penurunan 

setelah melakukan senam lansia tersebut. Penelitian 
lain yang dilakukan oleh (Yanti et al., 2021) tentang 
senam lansia terhadap tekanan darah pada lansia 
hipertensi yang menyimpulkan tidak ada perubahan 
yang signifikan antara tekanan darah sebelum dan 
sesudah pada kelompok kontrol mengingat pada 
kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan sehingga 
hasil responden dominan sama antara pretest dan post 
tesnya.

Kurangnya aktifitas pada lansia akan menyebabkan 
berbagai macam pada lansia salah satunya adalah 
hipertensi mengingat pada lansia akan mengalami 
penurunan organ dan fungsional, Kurangnya aktifitas 
dapat diatasi dengan olahraga yang teratur dapat 
menjaga kebugaran jasmani lansia dan menghindari 
kurangnya aktifitas pada lansia. Aktifitas fisik yang 
menurun terutama dalam melakukan olahraga pada 
umumnya cenderung mengalami kegemukan dan 
akan menaikan tekanan darah. Aktifitas fisik olahraga 
dapat meningkatkan kerja jantung sehingga darah 
bisa dipompa dengan baik ke seluruh tubuh.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh Senam 
Kebugaran Jasmani Lansia (SKJ) sesudah diberikan 
senam pada kelompok intervensi dan sebaliknya 
pada kelompok kontrol tidak berpengaruh secara 
signifikan. Senam Kebugaran Jasmani pada pra lansia 
yang dilakukan secara rutin dapat meningkatkan 
kebugaran fisik, sehingga secara tidak langsung senam 
dapat meningkatkan fungsi jantung dan menurunkan 
tekanan darah serta mengurangi resiko penumpukan 
lemak pada pinggir pembuluh darah, selain itu 
dapat melatih otot jantung berkontraksi sehingga 
kemampuan memompanya selalu terjaga.

SARAN

Pelayanan Kesehatan perlu meningkatkan sosialisasi 
tentang manfaat senam kebugaran jasmani dan 
mengoptimalkan kegiatan posbindu serta disarankan 
agar senam kebugaran jasmani tetap dilakukan secara 
rutin agar kesehatan pra lansia tetap terjaga dan 
tekanan darah tetap stabil.
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