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ABSTRAK 

 

Hipertensi menjadi masalah karena dapat menjadi faktor risiko penyakit stroke dan jantung pada lansia. Pada 

lansia, tekanan darah penderita hipertensi cenderung tidak stabil karena kurangnya aktivitas, pola makan 

yang tidak teratur, dan pengobatan yang tidak teratur. Oleh karena itu, diperlukan penanganan yang tepat 

untuk mencegah tekanan darah yang tidak terkontrol. Ada dua pengobatan yang dapat diberikan pada 

penderita hipertensi yaitu terapi farmakologis dan non farmakologis. Terapi nonfarmakologi dapat dilakukan 

dengan aktivitas fisik, salah satunya adalah senam ergonomis. Penelitian bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi. 

Penelitian pra eksperimen dengan one group pretest-posttest ini melibatkan 30 responden yang direkrut dari 

Puskesmas Deli Tua dengan menggunakan teknik total sampling. Intervensi latihan ergonomi dilakukan 

selama 2 minggu dengan menggunakan instrumen lembar observasi dan sphygmomanometer. Hasil uji 

statistik Wilxocon pada penelitian ini menunjukkan adanya penurunan tekanan darah dengan nilai 

signifikansi p value sistolik = 0,000 (p<0,05) dan p value diastolik = 0,000 (p<0,05). Kesimpulan dalam 

penelitian ini adalah ada pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan tekanan darah pada lansia yang 

menderita hipertensi di Puskesmas Deli Tua. Penelitian ini merekomendasikan agar Puskesmas Deli Tua 

mempertimbangkan senam ergonomis sebagai bagian dari intervensi dalam mengelola tekanan darah 

sehingga dapat bermanfaat dan diterapkan pada lansia dengan hipertensi sebagai terapi non farmakologis.  
 
Kata Kunci: Senam Ergonomi, Hipertensi, Lansia 

 

ABSTRACT 

 

Hypertension is a problem because it can be a risk factor for stroke and heart disease in the elderly. In the 

elderly, blood pressure with hypertension tends to be unstable due to lack of activity, irregular diet and 

irregular medication. Therefore, proper treatment is needed to prevent uncontrolled blood pressure. There are 

two treatments that can be given to people with hypertension, pharmacological and non-pharmacological 

therapy. Non-pharmacological therapy can be done with physical activity, one of which is ergonomic 

exercise. The research aims to determine the effect of ergonomic exercise on reducing blood pressure in the 

elderly who suffer from hypertension. This pre-experimental study with one group pretest-posttest involved 

30 respondents who were recruited from the Deli Tua Health Center using a total sampling technique. 

Ergonomic exercise intervention was carried out for 2 weeks using an observation sheet instrument and a 

sphygmomanometer. The results of the Wilxocon statistical test in this study indicated that there was a 

decrease in blood pressure with a significance value of systolic p value = 0.000 (p <0.05) and diastolic p 

value = 0.000 (p<0.05). The conclusion in this research was that there was an effect of ergonomic exercise on 

reducing blood pressure in the elderly who suffer from hypertension at the Deli Tua Health Center. This 

study recommends that the Deli Tua Health Center consider ergonomic exercise as part of the intervention in 

managing blood pressure so that it can be useful and applied to elderly people with hypertension as a non-

pharmacological therapy. 
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I. PENDAHULUAN 

1. Latar Belakang 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit kronis yang beresiko menimbulkan penyakit 

jantung dan stroke, dimana penyakit ini merupakan salah satu penyebab kematian dan 

kecacatan nomor satu di dunia. Menurut data WHO angka kejadian hipertensi di dunia 

cukup tinggi yaitu 10% dari populasi dunia. Lebih dari dua pertiga (70%) dari populasi 

global akan meninggal akibat menderita penyakit tidak menular seperti stroke, hipertensi, 

penyakit jantung, diabetes dan kanker (Kemenkes RI, 2017). Di Indonesia berdasarkan 

data Rikesdas (2018) menunjukkan prevalensi hipertensi sebesar 34,1%. Permasalahan 

hipertensi yang berkembang di tengah masyarakat khususnya di Indonesia dari tahun ke 

tahun belum teratasi. Angka tertinggi terjadinya hipertensi adalah pada lanjut usia, dimana 

diperkirakan 2 dari 3 lansia menderita hipertensi (Andari et al., 2020). Tingginya angka 

tersebut disebabkan seiring pertambahan usia seseorang maka akan terjadi juga perubahan 

dalam struktur dan penurunan fungsi pada sel, jaringan dan sistem organ pada tubuh 

(Irawan et al., 2017). Hal ini didukung oleh Lionakis (2012) menyatakan bahwa individu 

yang memasuki masa lansia akan mengalami perubahan pada sistem kardiovaskuler berupa 

penurunan elastisitas di jaringan perifer yang berdampak terhadap pelebaran pembuluh 

darah dan arterosklerosis. Hal inilah yang memicu terjadinya peningkatan kejadian 

penyakit hipertensi pada lansia (Zahrawardani et al., 2013). Menurut Rahmiati & Zurijah 

(2020), hipertensi dapat menjadi salah satu penyakit yang membahayakan bila tidak 

ditanggulangi dengan serius. Penatalaksanaan yang dapat diberikan kepada penderita 

hipertensi ada dua yaitu terapi farmakologi dan nonfarmakologi. Terapi nonfarmakologi 

dapat dilakukan dengan melakukan aktivitas fisik berolahraga, salah satunya dengan senam 

ergonomik. Senam ergonomik dijadikan sebagai salah satu penatalaksanaan non 

farmakologis hipertensi yang dapat mengurangi vasokontriksi dan tekanan pembuluh darah 

dengan mengembalikan elastisitas pembuluh darah sehingga dapat mengurangi resistensi 

pembuluh darah perifer. Apabila elastisitas pembuluh darah meningkat maka akan 

memudahkan pembuluh darah untuk mengendur dengan cepat selama jantung memompa 

darah sehingga aliran darah menjadi lancar (Putu et al., 2019). 

 

2. Perumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah diatas, yang menjadi rumusan masalah 

penelitian ini adalah : bagaimana pengaruh senam ergonomik terhadap penurunan tekanan 

darah pada lansia yang menderita hipertensi di puskesmas deli tua tahun 2022 

 

3. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil dari bagaimana pengaruh senam 

ergonomik terhadap penurunan tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi di 

puskesmas deli tua tahun 2022. 

 

4. Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini adalah melihat hasil penelitian dan berguna bagi penderita atau 

masyarakat mengenai bagaimana pengaruh senam ergonomik terhadap penurunan tekanan 

darah pada lansia yang menderita hipertensi di puskesmas deli tua tahun 2022. 

 

II. METODE 

Penelitian ini menggunakan metode Pre-Eksperiment dengan One Grup Pra-Post Test 

Design. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah senam ergonomik sedangkan variabel 

terikatnya adalah tekanan darah. Responden diperiksa dahulu tekanan darahnya kemudian 
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diberikan perlakuan senam ergonomik selama 20-30 menit dengan frekuensi dua kali 

dalam seminggu selama dua minggu. Pengukuran tekanan darah kemudian dilakukan 

kembali setelah dilakukan senam ergonomik. Penelitian ini menggunakan instrumen 

berbentuk SOP senam ergonomik, lembar observasi dan sphygmomanometer. Penelitian 

ini dilakukan di Puskesmas Deli Tua selama bulan April sampai Juni tahun 2022 dengan 

total responden adalah 30 orang. Teknik analisa data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah analisis univariat menggunakan analisis deskriptif dan analisa bivariat 

menggunakan uji Wilcoxon untuk mengetahui apakah ada pengaruh senam ergonomik 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi. 

 

III. HASIL PENELITIAN 

Karakteristik Responden 

Tabel 3.1Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden   

 

Berdasarkan tabel 3.1 menunjukkan bahwa sebagian besar responden berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 19 orang (55.6%). Karakteristik usia sebagian besar responden 

berada pada usia 60-70 tahun sebanyak 19 orang (63.3%). Menurut Haryati & Kristanti 

(2020), secara klinis memang tidak ada perbedaan yang signifikan kejadian hipertensi 

berdasarkan jenis kelamin namun setelah menopause wanita cenderung memiliki tekanan 

darah yang tinggi disebabkan adanya perubahan hormon dalam tubuh, yaitu apabila 

hormon estrogen turun akan memicu aktivitasi saraf simpatik untuk mengeluarkan renin 

dan angiotensin yang berpengaruh terhadap peningkatan tekanan darah.  Penelitian 

Suwanti et al (2019) menyatakan bahwa dengan bertambahnya usia, individu akan 

mengalami penurunan fungsi kardiovaskuler meliputi penebalan katub jantung dan 

volumenya sehingga pembuluh darah mengalami kehilangan elastisitasnya yang 

mengakibatkan terjadinya retensi pembuluh darah perifer (Suwanti et al, 2019). 

 

Analisa Univariat 

Tabel 3.2Distribusi Tekanan Darah Sebelum Diberikan Intervensi Senam Ergonomik   

No Karakteristik respoden Frekuensi Persentase (%) 

1. Jenis kelamin   

 Laki – laki 11 36.7 

 Perempuan 19 63.3 

 Total 30 100.0 

2. Usia   

 60– 70 Tahun 19 63.3 

 71-80 Tahun 8 26.7 

 >80 Tahun 3 10.0 

 Total 30 100.0 

Kategori Frekuensi Persentase (%) 

Normal 0 0 

Normal Ringan 0 0 

Hipertensi Ringan 16 53.3 
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Berdasarkan tabel 3.2 menunjukkan bahwa sebelum dilakukan pemberian intervensi senam 

ergonomik sebagain besar  responden yang mengalami hipertensi ringan sebanyak 16 

orang atau sekitar (53,3%), yang mengalami hipertensi sedang sebanyak 12 orang atau 

sekitar (40,0%) dan yang mengalami hipertensi berat sebanyak 2 orang atau sekitar (6,7%) 

sebelum dilakukan. 

 

Tabel 3.3. Distribusi Rata-Rata Tekanan Darah Sistolik dan Diastolik Sebelum diberikan 

Intervensi Senam Ergonomik   

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 3.3 menunjukkan bahwa rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik 

adalah 156 mmHg dan 90 mmHg sebelum dilakukan intervensi senam ergonomik. Nilai 

tertinggi tekanan darah sistolik responden yaitu 180 mmHg sedangkan nilai terendah yaitu 

140 mmHg. Nilai tertinggi tekanan darah diastolik respinden yaitu 100 mmHg sedangkan 

nilai terendah yaitu 80 mmHg.  

 

Tabel 3.4 Distribusi Tekanan Darah Sesudah Diberikan Intervensi Senam Ergonomik 

 

Berdasarkan tabel 3.4 menunjukkan sebagian besar responden berada dalam kategori 

normal tinggi sebanyak 18 orang (60.0%), hipertensi ringan sebanyak 12 orang (40.0%) 

dan tidak ada responden yang berada dalam kategori hipertensi sedang dan hipertensi berat 

sebelum dilakukan pemberian intervensi senam ergonomik.  

 

Tabel 3.5 Distribusi Rata-Rata Tekanan Darah Sistolik dan Diastolik Sesudah Diberikan 

Intervensi Senam Ergonomik 

Kategori N Mean Min Max 

TD Sistolik 30 137.67 130 150 

Hipertensi Sedang 12 40.0 

Hipertensi Berat 2 6.7 

Total 30 100.0 

Kategori N Mean Min Max 

TD Sistolik 30 156.00 140 180 

TD Diastolik 30 90.00 80 100 

Kategori Frekuensi Persentase (%) 

Normal 0 0 

Normal Ringan 18 60.0 

Hipertensi Ringan 12 40.0 

Hipertensi Sedang 0 0 

Hipertensi Berat 0 0 

Total 30 100.0 
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TD Diastolik 30 82.67 80 90 

 

Berdasarkan tabel 3.5 menunjukkan bahwa sesudah dilakukan intervensi senam 

ergonomik, rata–rata tekanan darah sistolik adalah 137,67 mmHg, dimana nilai tertinggi 

tekanan darah sistolik yaitu 150 mmHg sedangkan nilai terendah yaitu 130 mmHg. Rata-

rata tekanan darah   diastolik responden adalah 82,67 mmHg dimana nilai tertinggi tekanan 

darah yaitu 90 mmHg sedangkan Nilai terendah yaitu 80 mmHg.  

 

Analisa Bivariat 

Tabel 3.6 Hasil Analisis Uji Wilcoxon Tekanan Darah Pada Lansia Yang Menderita 

Hipertensi 

 

Tabel 3.6 menunjukkan nilai p-value pada tekanan darah sistolik pre test dan post-test 

0.000<α 0.05 sedangkan nilai p-value pada tekanan darah diastolik pre test dan post test 

0.000<α 0.05, yang artinya terdapat perbedaan signifikan tekanan darah sebelum dan 

sesudah dilakukan intervensi senam ergonomik. Dengan demikian, terdapat pengaruh 

sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam ergonomik terhadap penurunan tekanan 

darah pada lansia yang menderita hipertensi.   

 

Pembahasan 

Senam ergonomik adalah gerakan yang mengoptimalkan posisi tubuh yang bertujuan untuk 

meningkatkan kekuatan otot dan melancarkan sistem pernafasan (Wulandari et al, 2022). 

Menurut Shariat et al (2018), Senam ergonomik mampu mengembalikan dan memperbaiki 

posisi dan kelenturan sistem saraf dan aliran darah. Apabila aliran darah lentur maka akan 

memudahkan pembuluh darah untuk mengendur dengan cepat selama jantung memompa 

darah Hal ini didukung oleh Muharni & Wardhani (2020) menyatakan senam ergonomik 

dapat memperbaiki keelastisan aliran darah sehingga dapat memaksimalkan suplai oksigen 

dan nutrisi ke otak. Penelitian Hardati & Ahmad (2017) juga menyatakan bahwa senam 

ergonomik juga dapat memaksimalkan sistem pembakaran endapan kolestrol pada 

pembuluh darah untuk mempengaruhi kadar LDL dalam darah dan meningkatkan HDL 

yang bertujuan mengurangi aterosklerosis dalam aliran darah. Gerakan senam ergonomik 

merupakan gerakan yang sangat efektif, praktis, efisien, dalam memelihara kesehatan 

tubuh manusia serta mudah dilakukan sesuai kemampuan individu dalam memelihara 

kesehatan tubuh manusia (Septianingrum & susanto, 2020). Gerakan-gerakan dalam senam 

ergonomik dapat merilekskan tubuh, melebarkan rongga dada dan membuat jantung 

bekerja secara normal (Andari et al, 2020). Berdasarkan hasil penelitian Novia (2015), 

Senam yang dilakukan secara rutin pada lansia akan meningkatkan kebugaran fisik. Hal ini 

didukung oleh Lumempouw & Polii (2016) menyatakan bahwa senam yang dilakukan 

secara rutin 2-3 kali perminggu dapat berpengaruh terhadap tekanan darah diastolik.  

Bahkan penelitian Mutyah et al (2014) menyatakan bahwa senam yang dilakukan selama 2 

minggu juga berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah dengan nilai p=0,008 

Kategori 

TD 

Perlakuan Mean SD Mean 

Rank 

P 

value 

Sistolik Pre 156.00 10.372 15.50 0.000 

 Post 137.67 6.789   

Diastolik Pre 90.00 6.433 10.50 0.000 

 Post 82.67 4.496   
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IV. KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh senam ergonomik terhadap penurunan tekanan darah pada lansia yang menderita 

hipertensi di Puskesmas Deli Tua dengan nilai (p-value) tekanan darah sistolik dan 

diastolik sebelum dan setelah dilakukan intervensi senam ergonomik adalah (p value= 

0,000 < p=0,05). 
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