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Abstrak: The prevalence of hypertension increases with age. Hypertension in the elderly
is caused by a disturbance in the cardiovascular system. Hypertension is a degenerative
disease that can cause death. Reducing hypertension can be done with
non-pharmacological handlers. One of the non-pharmacological treatments is by doing
physical activity, one of which is combining therapeutic exercises and breathing
exercises. This study’s objective is to determine the effect of a combination of tera and
The

study used a pre-experimental design, with a one-group pre-test and post-test approach.

breathing exercises (SETAPA) on hemodynamics in the elderly with hypertension.

Sampling used purposive sampling, inclusion criteria aged 60-75 years, with a total
sample of 56 respondents using a categorical descriptive sample formula. The results
showed that the average age of most respondents was 60-64 years old. Most of the
respondents were female, namely 54 people (96.4%), and male, namely 2 people (3.6%).
The average systolic blood pressure before the intervention was 148.21 mmHg and after
the intervention was 133.66 mmHg. And the average diastolic blood pressure before the
intervention was 90.36 mmHg and after the intervention was 82.86 mmHg. The results
of the Wilcoxon test analysis showed that there was a difference in the average blood
pressure before and after the intervention with a systolic blood pressure p = 0.001, a
diastolic pressure p = 0.001 with a large effect size (Large effect) on systolic blood
pressure of -0.82 and diastolic blood pressure of, -0.57. To conclude, there is a
combination effect of tera exercise and breathing exercise (SETAPA) on reducing blood

pressure in the elderly with hypertension.

Keywords : Cockroach, Population density, Population diversity

1. Pendahuluan
Berdasarkan data Kemenkes RI (2019) World Health Organization menyatakan
bahwa penderita hipertensi diperkirakan mencapai 1 miliar di dunia, dan dua per tiga

diantaranya berada di negara berkembang. Angka tersebut kian hari mengkhawatirkan
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yaitu dengan jumlah 972 juta atau (26%) orang dewasa di dunia menderita hipertensi.
Angka ini terus meningkat tajam dan diprediksi pada tahun 2025, sekitar 29% orang
dewasa di seluruh dunia menderita hipertensi. Prevelensi hipertensi akan terus
meningkat dan diperkirakan pada tahun 2025 akan terdapat 1,5 miliar orang yang men-
derita hipertensi dan 9,4 juta orang meningggal karena hipertensi dan komplikasinya,
untuk Indonesia pada tahun 2018 didapatkan prevelensi hipertensi sebanyak 34,1%
(WHO, 2019). Jawa Tengah untuk hipertensi masih menepati urutan pertama yang
dilaporkan, yaitu sebesar 68,6% dengan prevelensi pada wanita hipertensi sebesar
40,17% dan laki-laki 34,83%.!

Terjadinya hipertensi pada lansia diakibatkan karena pola makan yang tidak tera-
tur dan tidak melakukan olaharaga yang dianjurkan.? Secara umum lansia yang tidak
melakukan aktivitas fisik dengan angka kejadian 2,336 kali beresiko terkena hipertensi.?
Salah satu latihan fisik yang dapat menurunkan tekanan darah pada lansia adalah se-
nam. Senam dapat meningkatkan aktivitas metabolisme tubuh dankebutuhan oksigen.
Latihan fisik senam yang dapat dilakukan oleh lansia dengan hipertensi adalah senam
tera dan senam pernapasan.*

Senam Tera merupakan suatu latihan yang melatih fisik, melatih mental, memper-
baiki dan meningkatkan kondisi serta fungsi jantung dan peredaran darah, serta men-
gontrol hipertensi.® Senam tera terdiri dari 3 komponen dasar, antara lain: gerakan
peregangan, gerakan pernapasan, gerakan persendian. Keunggulan dari senam tera
yaitu seluruh gerakan pada senam dapatt menurunkan kecemasan, stress dan
menurunkan tekanan darah. Senam tera yang dilakukan secara teratur dalam jangka
waktu yang panjang baik untuk kesehatan jasmani atau rohani dan pernapasan.®

Senam pernapasan merupakan salah satu alternatif sarana untuk memperoleh
kesehatan yang diharapkan bisa mengefektifkan semua organ dalam tubuh secara op-
timal dengan latihan napas secara teratur. Senam pernapasan merupakan senam yang
mengedepankan latihan pernapasan untuk mengontrol kesehatan tubuh.” Salah satu
senam penapasan yang bisa dilakukan adalah Slow Deep Breathing yaitu suatu latihan
aktivitas untuk mengatur pernapasan lambat dan dalam yang aktivitasnya disadari oleh
pelaku, dalam Slow Deep Breathing pada korteks serebri mengatur pengendalian
pernafasan secara sadar dan medulla oblongata mengatur pernapasan secara spontan
dan automatik. Sehingga Latihan Slow Deep Breathing sangat bermanfaat untuk
menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi.® Berdasarkan penelitian Hendra
Kusuma,® tentang latihan Slow Deep Breathing pada penderita hipertensi menyataka
bahwa ada pengaruh pemberian Slow Deep Breathing terhadap penurunan tekanan darah
pada penderita hipertensi. Peneliti ini bertujuan untuk menggetahui pengaruh kom-
binasi senam tera dan senam pernapasan terhadap hemodamik pada lansia dengan

hipertensi.

2. Metode
Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimen, dengan pendekatan one group

pre-test dan post-test. Populasi yang digunakan sebanyak 60 lansia pada Posyandu Lansia
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Wijayakusuma, Purwokerto Utara. Pengambilan sampel dengan menggunakan purposive
sampling, kriteria inklusi usia 60-75 tahun, dengan jumlah sampel sebanyak 56

responden.

Sumber data yang digunakan adalah data primer dan data sekunder. Pengumpulan
data primer diperoleh dari hasil lembar pemeriksaan tekanan darah sebelum dan
sesudah dilakukan kombinasi senam tera dan senam pernapasan. Data sekunder
diperoleh dari jurnal, dan data demografis yang relavan terhadap penelitian. Analisis
data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu analisis univariat (mean, median,
standard deviasi, max, min) dan analisis bivariat (menggunakan Uji Wilcoxon).
Penelitian ini telah mendapatkan izin etik dari komite etik Fakultas Ilmu Kesehatan
Universitas Muhammadiyah  Purwokerto dengan nomer etik penelitian:
KEPK/UMP/12/X11/2022.

3. Hasil

a. Karakteristik Responden

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden

Karakteristik n(%)

Usia

60-64 Tahun 25 (44,6%)

65-69 Tahun 18 (32,1%)

70-74 Tahun 9 (16,1%)

75-79 Tahun 4(7,1%)
Jenis Kelamin

Laki-laki 2 (3,6%)

Perempuan 54 (96,4%)
Saturasi Oksigen

SpO2 Sebelum 98,23(0,831)

SpO2 Sesudah 97,66(0,793)
Nadi

Nadi sebelum 89,96(9,883)

Nadi sesudah 87,23(7,886)
Tekanan darah sistolik

TDS sebelum 148,21(7,533)

TDS sesudah 133,66(7,833)
Tekanan darah diastolik

TDD sebelum 90,36(9,335)

TDD sesudah 82,86(4,558)
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Tabel 1 menunjukkan bahwa responden dengan karakteristik usia terbanyak adalah
usia 60-64 tahun, sebanyak 25 orang (44,6%). Untuk karakteristik jenis kelamin terbanyak

adalah perempuan yaitu 54 orang (96,4%).

Gambaran Nilai Saturasi Oksigen Sebelum dan Sesudah Intervensi SETAPA
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Gambar 1. Nilai Saturasi Oksigen Pretest-Postest (n=56)

Pada gambar 1, nilai saturasi oksigen sebelum intervensi senam SETAPA sebesar
98.23+0.831 dan nilai saturasi oksigen sesudah intervensi senam SETAPA menjadi sebe-
sar 97.66+0.793.

c¢. Gambar nilai nadi sebelum dan sesudah intervensi SETAPA
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Gambar 2. Grafik Nilai Nadi Pretest-Posttest

Pada gambar 2, nilai nadi sebelum intervensi senam SETAPA memiliki rata-rata se-
besar 89.96+9.883 dan nilai nadi sesudah intervensi senam SETAPA menjadi 87.23+7.886.
Sesuai dengan penelitian Reimers et al., (10) dalam penelitiannya menyebutkan bahwa
semua jenis olahraga mengakibatkan pada penurunan denyut nadi, hal ini terjadi karena
peningkatan otot tonus parasimpatis istirahat maupun penurunan respons terhadap

stimulus beta-adrenergik berkontribusi terhadap penurunan denyut nadi setelah olahraga

olahraga atau melakukan aktivitas.



Jurnal Riset Kesehatan Masyarakat 2023, 3, 3

ISSN: 2807-8209 DOI: 10.14710/jrkm.2023.20343

131 of 134

d. Gambar Grafik Tekanan Darah Sistolik dan Tekanan Darah Diastolik Sebelum dan
Sesudah Intervensi SETAPA
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Gambar 3. Nilai Tekanan Darah Sistolik Pretest-Posttest
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Gambar 4. Nilai Tekanan Darah Diastolik Pretest-Posttest

Pada gambar 3, nilai tekanan darah sistolik sebelum intervensi SETAPA sebesar
148.21mmHg+7.533, dan sesudah 133.66mmHg+7.833. Pada gambar 4, nilai tekanan da-
rah diastolic sebelum intervensi SETAPA sebesar 90.36mmHg=+9.335, dan sesudah inter-
vensi SETAPA sebesar 82.86mmHg+4.558. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat

perbedaan sebelum dan sesudah senam SETAPA. Hal ini membuktikan bahwa senam

tera dan senam pernapasan (SETAPA) mampu menurunkan tekanan darah pada lansia.

Penurunan tekanan darah dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu salah satunya

dengan melakukan aktivitas fisik.
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e.

Analisis Pengaruh Kombinasi Senam Tera dan Senam Pernapasan (SETAPA) terhadap

Penurunan Tekanan Darah pada Lansia Hipertensi

Tabel 2. Pengaruh Kombinasi Senam Tera dan Senam Pernapasan (SETAPA)

terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Hipertensi

Variabel Median M+SD y4 P r

TDS sebelum 150.00 148.21£7.533  -6.183 0.001 -0,82

TDS sesudah 140.00 133.66+7.833

TDD sebelum 90.00 90.36+9.335 -4.327 0.001 -0,57

TDD sesudah 80.00 82.86+4.55

Pada table 2 menunjukan ada perbedaan yang bermakna pada penurunan tekanan
darah sistolik dan tekanan diastolik sebelum dan sesudah kombinasi senam tera dan
senam pernapasan (SETAPA) dengan nilai tekanan darah sistolik Z = -6, 183, p = 0,001, r
= -0,82. Dan nilai tekanan darah diastolik dengan nilai Z=-4.327, p=0.001, r = -0,57.
Menurut Cohen (1988) besaran pengaruh atau effect size yang terdiri dari 0,10 (efek kecil),
0,30 (efek sedang), dan 0,50 (efek besar) sehingga Sehingga, tekanan darah sistolik r

=-0,82 dan tekanan darah diastolik r =-0,57 menunjukan ada pengaruh besar.

4. Diskusi

Usia memiliki hubungan yang signifikan dengan angka kejadian hipertensi.
Semakin tua usia, kejadian hipertensi semakin tinggi, hal ini dikarenakan pada usia
lanjut usia terjadi perubahan struktural dan fungsional pada sistem pembuluh darah
perifer yang memegang penting pada perubahan darah yang terjadi pada lanjut usia.
Hasil penelitian ini sejalan dengan Sundari & Sri Hartutik!? menyebutkan bahwa pada
usia lanjut usia > 60 tahun mengalami penurunan fungsi organ-organ dalam tubuhnya
termasuk sistem kardiovaskuler sepeti jantung dan pembuluh darah. Tingginya
hipertensi sejalan dengan bertambahnya usia yang disebabkan oleh perubahan struktur
pada pembuluh darah besar, yang dapat mengakibatkan lumen menjadi sempit dan
dinding pembulu darah menjadi kaku sehingga meningkatkan tekanan darah sistolik
dan diastolik. Berdasarkan penelitian Coca & Burnier,'® menyatakan bahwa pada pasien
lanjut usia dengan hipertensi didasarkan pada kekakuan dan pengerasan pada arteri

yang signifikan pada kejadian kardiovaskular.

Pada jenis kelamin, perempuan memiliki factor risiko lebih tinggi dalam hipertensi,
hal ini disebabkan karena adanya disregulasi sintesis estrogen dan metabolisme yang
terjadi pada perempuan yang mengalami menopause, sedangakan estrogen dan
metabolisme berperan penting dalam pembulu darah.'* Hasil ini sesuai dengan
penelitian Abdi,’> disebutkan bahwa sebelum usia 45 tahun pria lebih banyak menderita

hipertensi dan setelah usia 45 tahun wanita lebih banyak menderita hipertensi karena
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telah menderita menopause. Penelitian ini juga sejalan dengan Falah,!® bahwa faktor jenis
kelamin sangat signifikan dapat mempengaruhi kategori hipertensi pada seseorang,
dalam penelitian disebutkan bahwa jenis kelamin perempuan lebih beresiko mengalami
hipertensi. Hal ini terjadi karena perempuaan akan mengalami menopause. Kondisi ini
akan mempengaruhi dalam penurunan kadar estrogen yang rendah. Sedangkan
estrogen sendiri berperan untuk meningkatkan kadar High Density Lipoprotein (HDL)
yang berfungsi dalam menjaga kesehatan pembuluh darah Faktor di atas menunjukan
bahwa faktor usia dan jenis kelamin menjadi salah satu penyebab hipertensi.

Hasil penelitian ini menujukan bahwa mayoritas penderita hipertensi meruapakan
wanita dengan usia terbanyak adalah 60-64 tahun, hal ini karena wanita memiliki resiko
lebih tinggi mengalami hipertensi dibandingkan laki-laki. Lansia lebih rentan terkena
penyakit karena penurunan organ dan sistem kardiovaskuler dimana pembuluh darah
akan mengalami penyempitan sehingga mengakibatkan kekakuan pada dinding
pembuluh darah dan tekanan darah akan meningkat.

Menurut jurnal penelitian Aksovi¢ et al.,’” Faktor yang mempengaruhi peningkatan
kadar SpO: yaitu kebiasaan olahraga. Latihan senam memiliki efek yaitu dapat
meningkatkan kebugaran pernapasan kardio baik pada pria maupun wanita. Manfaat
lainya adalah memperpanjang usia, Kesehatan tulang dan otot, mencegah obesitas,
mengurangi kecemasan dan depresi. Peneliti menemukan bahwa lansia yang rajin
melakukan aktivitas fisik seperti olahraga maka dapat memperlancar oksigen untuk
masuk kedalam tubuh dan menyegarkan tubuh.

Hasil penelitian ini sesuai dengan yang dilakukan oleh Prihatini,'® dengan 82 res-
ponden yang dierikan senam tera pada posbindu Desa Pancasan diperoleh hasil denyut
nadi mengalami penurunan rata-rata 10 atau mengalami penurunan sebanyak 12% dari
sebelum dilakukan senam tera. Senam pernapasan atau teknik relaksasi dilakukan akan
memberikan pereganggan kardiopulmonari, sehingga vasodilatasi sistem serta akan ter-
jadi penurunan denyut nadi.’ Hal ini sesuai dengan penelitian Herawati et al.,?0 bahwa
senam pernapasan atau latihan pernapasan dapat menurunkan nadi dan tekanan darah
dengan frekuensi senam pernapasan 4 sampai 10 kali dalam permenit selama dan setelah
olahraga.

Sesuai dengan penelitian Platini et al, tentang Tera gymnastic effective for patient with
hypertension menunjukkan bahwa rata-rata tekanan darah sistolik sebelum intervensi
adalah 146 mmHg dan setelah intervensi senam turun menjadi 136 mmHg, sedangkan
rata-rata tekanan darah diastolic sebelum intervensi senam sebesar 91,02 mmHg dan
sesudah intervensi menjadi 89,2 mmHg.?! Senam tera dapat menyebabkan penurunan
aktivitas saraf simpatis dan peningkatan saraf, yang dapat mempengaruhi penurunan
hormon adrenalin, norepinefrin, dan katekolamin serta pelebaran pembuluh darah. Hal
ini dapat menurunkan denyut nadi dan tekanan darah dengan membiarkan oksigen
melewati tubuh dan terutama agar otak berfungsi dengan baik.?

Latihan pernapasan dapat mengontrol frekuensi dan kedalaman pernapasan secara
perlahan agar memberikan dampak menenangkan pada tubuh.? Senam pernapasan
dapat memberikan efek relaksasi, melalui perubahan biokimia pada tubuh seperti pen-

ingkatan endorphin, menurunkan adrenali, menurunkan keasaman pada darah,
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meningkatkan baroreflek dan menurunkan tekanan darah. Penelitian ini sesuai dengan
Sumartini dan Miranti, penelitian tentang efek slow deep breathing pada korteks serebral
dan medulla, yang berhubungan positif dengan relaksasi system saraf, dapat
mempengaruhi mekanisme yang menurunkan tekanan darah.?> Kemoreseptor tubuh
dirangsang oleh pernapasan yang tenang dan rileks, yang dapat meningkatkan kadar
oksigen tubuh. Stimulasi kemoreseptor tubuh dapat menyebabkan dilatasi pembuluh
darah, kemudian menurunkan tekanan darah.

Pemberian kombinasi senam tera dan senam pernapasan (SETAPA) Pada
penelitian ini dapat mempengaruhi nilai tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum
dan sesudah intervensi. Hal ini disebabkan karena pada saat melakukan senam tera dan
senam pernapasan akan menyebabkan vasodilatasi atau pelebaran pembuluh darah
yang dapat mengakibatkan oksigen ke seluruh tubuh terutama otak menjadi lancar, se-
hingga dapat menurunkan tekanan darah.

Latihan fisik merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi penurunan te-
kanan darah. Seperti senam tera dan senam pernapasan. Senam tera merupakan olahra-
ga yang bermanfaat bagi lansia, karena bisa membantu menurunkan tekanan darah, hal
ini disebab kan karena senam tera mempengaruhi sistem pembuluh darah dan jantung
dalam memperbaiki kemampuannya.? Terdapat perbedaan rata-rata tekanan darah se-
belum dan sesudah dilakukan intervensi senam tera dengan nilai signifikan p= 0,002
(p<0,05) maka ada pengaruh penurunan tekanan darah pada lansia hipertensi di Desa
Pasar Melintang Kecamatan Lubuk Pakam.? Penelitian ini juga didukung oleh penelitian
sebelumnya yang mengatakan bahwa ada perbedaan yang signifikan dalam rata-rata te-
kanan darah sistolik sebelum dan sesudah diberikan senam tera dengan nilai P=
0,006<0,05 dan nilai tekanan darah diastolic sebelum dan sudah intervensi senam dengan
nilai P -0,004 < 0,05 yang artinya ada pengaruh senam tera terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia hipertensi di Desa Sinomwidodo, Kec. Tambakromo, Pati.?” Senam tera
yang dilakukan lebih lanjut dapat meningkatkan control tubuh terhadap system neuro-
kardiak yang mempengaruhi saraf simpatis. Hal ini menyebabkan adanya respon vagal
yang mengakibatkan penurunan kontraklitasi jantung menyebabkan penurunana pada

tekanan darah.

Sedangankan senam pernapasan atau latihan dapat menstimulus saraf otonom yang
berpengaruh terhadap penurunan saraf simpatis dan peningkatan saraf parasimpatis
yang mengakibatkan terjadinya vasodilatasi pada pembuluh darah menimbulkan
penurunan pada tekanan darah, pernapasan dalam yang lambat dapat meningkatkan
tekanan pada intratorak, sehingga meningkatkan kandungan oksigen dalam jaringan
tubuh.? Menurut teori peneitian senam pernapasan atau latihan pernapasan yang
dilakukan 6 atau 10 kali permenit memperpanjang kontraksi diafragma, meminimalkan
frekuensi pernapasan, meningkatkan volume ekspirasi dan inspirasi untuk
memaksimalkan jumlah oksigen yang masuk kealiran darah sehingga pelebaran
pembulu arteriolar, sehingga latihan pernapasan dapat menurunkan tekanan darah

sistolik dan tekanan darah diastolic. Manfaat senam pernapasan dengan melakukan slow
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deep breathing bertujuan untuk mengatasi stress, nyeri, gangguan pernapasan dan
hipertensi.?®

Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang meneliti tentang pengaruh slow deep
breathing terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi.?* Menunjukan
adanya pengaruh yang signifikan dimana nilai p-value sebesar 0,002 (<0,05). Penelitian
ini juga didukung oleh peneliti Izzati et al.,® tentang pengaruh slow deep breathing
terhadap penurunan tekanan darah, menujukan ada pengaruh yang signifikan dengan
nilai p-value 0,000 (p<0,0%) dimana terapi slow deep breathing mempengaruhi tekanan
darah pada penderita hipertensi. Pada saat melakukan slow deep breathing dapat
memberikan rasa nyaman sehingga dapat mengurangi ketegangan pada penderita
hipertensi.

Berdasarkan penelitian bahwa pada pemberian kombinasi senam tera dan senam
pernapasan (SETAPA) sebanyak 3 kali intervensi terbukti berpengaruh signifikan
terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi, dimana berdasarkan
hasil penelitian terjadi penurunan rata-rata tekanan darah yang signifikan. Pemberian
kombinasi senam tera dan senam pernapasan (SETAPA), mengacu pada besaran effect
size hasil perhitungan effect size untuk tekanan darah sistolik adalah — 0,82 dan tekanan
darah diastolik sebesar -0,57 yang artinya ada pengaruh besar pada pemberian
kombinasi senam tera dan senam pernapasan (SETAPA) terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia dengan hipertensi.?

Teori ini sejalan dengan Andri et al,? kegiatan olahraga dan latihan pergerakan yang
dilakukan secara teratur dapat menanggulangi masalah akibat perubahan fungsi tubuh,
hal ini terjadi karena mekanisme penurunan tekanan darah setelah berolaraga dapat
merilekskan pembuluh- pembuluh darah, sehingga dengan melebarnya pembuluh darah
maka tekanan darah akan turun. Hal ini diperkuat oleh Cut Rahmiati,® bahwa latihan
fisik dan berolaraga dapat mencegah dan memperlambat kehilangan fungsi tubuh.
Latihan fisik seperti senam yang teratur dapat menurunkan tekanan darah 5-10 mmHg
baik tekanan darah sistolik maupun diastolik. Keterbatasan pada penelitian ini adalah
peneliti tidak mengkontrol pola makan, aktivitas keseharian serta hal-hal lain yang

menjadi penyebab hipertensi.

5. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan maka dapat disimpulkan ada
perbedaan yang signifikan pada penurunan tekanan darah sebelum dan sesudah dil-
akukan kombinasi senam tera dan senam pernapasan. Dengan tekanan darah sistolik
menghasilkan nilai Z= -6, 183, p=0,001, r= -0,82 dan tekanan darah diastolik
menghasilkan Z=-4.327, p= 0.001 r=-0,57 dan ada pengaruh besar pada kombinasi senam
tera dan senam pernapasan (SETAPA) pada tekanan darah lansia. Diharapkan lansia
dapat merubah pola hidup agar kesehatan lebih baik, dengan cara mengatur pola makan,
mengurangi konsumsi garam dan melakukan olahraga secara teratur dalam mengontrol

tekanan darah pada hipertensi.
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