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Hypertension is defined as elevated blood pressure. It affects the 
arteries, which are responsible for transporting blood from the 
heart to other regions of the body. Hypertensive gymnastics is a 
sport that has been demonstrated to enhance blood flow and 
oxygen delivery to active muscles and bones, including the heart. 
This study examined the impact of hypertensive exercises on 
blood pressure in patients with hypertension prolanis at UPTD 
Puskesmas Bobotsari. The research design is a one-group pre-
test/post-test design with a quasi-experimental approach. The 
study population consisted of 227 patients diagnosed with 
hypertension prolanis at UPTD Puskesmas Bobotsari between 
January and April 2024. A total of 34 respondents were selected 
using the consecutive sampling technique. This research 
instrument employs an observation sheet. Bivariate analysis is 
conducted using a Wilcoxon test. The results of the Wilcoxon test 
demonstrated a p-value of 0.000, indicating a p-value less than 
0.05. Therefore, it can be concluded that there is a statistically 
significant effect of hypertension gymnastics on blood pressure 
in hypertension prolanis patients at UPTD Puskesmas Bobotsari. 
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I. INTRODUCTION  

Hipertensi adalah tekanan darah terlalu tinggi 
(Yodang & Nuridah, 2019). Pada tahun 2015, 
WHO melaporkan bahwa 1,13 miliar orang 
menderita hipertensi. Pada tahun 2017, IHME 
menyatakan bahwa 23,7% kematian di 
Indonesia disebabkan oleh tekanan darah 
tinggi (Harsismanto et al., 2020). Sekitar 
sepertiga orang di Indonesia didapati tekanan 
darah tinggi. Angka tertinggi terdapat di 
Kalimantan Selatan, sementara Papua 
memiliki angka terendah. Terdapat 63 juta 
orang dengan tekanan darah tinggi di 
Indonesia, dan 427.000 orang meninggal 
setiap tahunnya (Kementrian Kesehatan RI, 
2019).  
Pada tahun 2021, 76,5% dari semua PTM yang 
dilaporkan di Jawa Tengah adalah hipertensi. 
Terdapat 8.700.512 pasien hipertensi (Dinas 
Kesehatan Provinsi Jawa Tengah, 2021). 
Sekitar 280.000 orang di Kabupaten 
Purbalingga menderita hipertensi. Di 
Puskesmas Bobotsari, sebanyak 15.523 orang 
menderita hipertensi (Dinas Kesehatan 
Kabupaten Purbalingga, 2023). 
Pemerintah telah berusaha membantu 
penderita tekanan darah tinggi melalui 
program-program seperti Badan 
Penyelenggara Jaminan Sosial (BPJS) 
Kesehatan dan Program Pengelolaan Penyakit 
Kronis (Prolanis). Program-program ini 
membantu penderita penyakit kronis untuk 
hidup lebih baik (Mulfianda et al., 2020). 
Prolanis adalah program pemerintah untuk 
penderita penyakit kronis seperti hipertensi. 

Program ini membantu mereka mengontrol 
tekanan darah mereka. Senam hipertensi 
adalah salah satu bagian dari program ini 
(Inriani et al., 2021). 
Senam hipertensi dapat meningkatkan aliran 
darah dan suplai oksigen ke jantung, yang 
membantunya bekerja lebih baik. Hal ini juga 
meningkatkan kembalinya darah ke jantung, 
detak jantung, dan volume darah. Kemudian, 
detak jantung dan tekanan darah menurun 
(Hernawan & Rosyid, 2019). Penelitian 
sebelumnya oleh Mustika et al (2023) 
menunjukkan setelah penerapan senam 
hipertensi tekanan darah mengalami 
penurunan.  
Puskesmas Bobotsari didapatkan pasien 
prolanis hipertensi sebanyak 229 orang dari 
bulan Januari hingga April 2024. Salah satu 
kegiatan yang dilakukan oleh prolanis di 
Puskesmas Bobotsari adalah senam 
hipertensi, namun belum optimal karena hanya 
diadakan satu kali dalam sebulan.  
 
II. METHODS 

Penelitian ini merupakan One Group Pre Test-
Post Test Design, dengan pendekatan Quasy 
Eksperimental. Populasi penelitian ini pasien 
prolanis hipertensi di UPTD Puskesmas 
Bobotsari sejumlah 227 pasien selama Januari 
sampai April 2024 dan jumlah sampel 34 
responden. Instrumen penelitian ini yaitu 
lembar observasi. Analisis data menggunakan 
analisis univariat dan bivariat dengan uji 
wilcoxon. 
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III.  RESULT 

Table 1. Karakteristik (usia dan jenis kelamin) pasien prolanis hipertensi di UPTD 
Puskesmas Bobotsari 

Karakteristik Responden Frekuensi Persentase (%) 

Usia 
Lansia awal (46-55 tahun) 
Lansia akhir (56-65 tahun) 
Manula (>65 tahun) 

 
4 

10 
20 

 
11.8 
29.4 
58.8 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 
Perempuan 

 
8 

26 

 
23.5 
76.5 

Total 34 100 

Berdasarkan tabel 1. sebagian besar pasien 
berusia > 65 tahun (manula) sebanyak 20 

pasien (58.8%), dan  berjenis kelamin 
perempuan sebanyak 26 (76.5%). 

 
Table 2. Tekanan darah sebelum senam hipertensi pada pasien prolanis hipertensi di 
UPTD Puskesmas Bobotsari 

Sebelum Senam Hipertensi Frekuensi Persentase (%) 

Pre hipertensi 
Hipertensi tahap 1 
Hipertensi tahap 2 

4 
25 
5 

11.8 
73.5 
14.7 

Total 34 100 

Berdasarkan tabel 2. didapatkan sebagian 
besar pasien sebelum senam hipertensi 

didapatkan tingkat hipertensi tahap 1 sebanyak 
25 pasien (73.5%). 

 
Table 3. Tekanan darah sesudah senam hipertensi pada pasien prolanis hipertensi di 
UPTD Puskesmas Bobotsari

Sesudah Senam Hipertensi Frekuensi Persentase (%) 

Pre hipertensi 
Hipertensi tahap 1 
Hipertensi tahap 2 

24 
9 
1 

70.6 
26.5 
2.9 

Total 34 100 

Berdasarkan tabel 3. didapatkan sebagian 
besar pasien sesudah senam hipertensi  
 

didapatkan tingkat pre hipertensi sebanyak 24 
pasien (70.6%). 

Table 4. Pengaruh senam hipertensi terhadap tekanan darah pada pasien prolanis 
hipertensi di UPTD Puskesmas Bobotsari 

Tekanan Darah 

Tingkat Hipertensi 
Sesudah Senam Hipertensi Total 

p-value 
Pre  Tahap 1 Tahap 2 

f % f % f % f % 

Tingkat Hipertensi 
Sebelum Senam Hipertensi 

Pre  4 11.8 0 0 0 0 4 11.8 

0.000 
Tahap 1 20 58.8 5 14.7 0 0 25 73.5 

Tahap 2 0 0 4 11.8 1 2.9 5 14.7 

Total 24 70.6 9 26.5 1 2.9 34 100 

Berdasarkan tabel 4. uji wilcoxon menunjukkan 
p-value sebesar 0,000 yang maka disimpulkan 
bahwa ada pengaruh yang signifikan senam 
hipertensi terhadap tekanan darah pada pasien 
prolanis hipertensi di UPTD Puskesmas 
Bobotsari, hal ini dapat dibuktikan dengan 
adanya perbedaan sebelum dilakukan senam 

hipertensi, responden dengan tingkat 
hipertensi stadium 2 sebanyak 5 pasien 
(14,7%) namun setelah dilakukan senam 
hipertensi lansia dengan tingkat hipertensi 
stadium 2 menurun menjadi 1 pasien (2,9%). 
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IV. DISCUSSION 

Karakteristik (usia dan jenis kelamin) 
pasien prolanis hipertensi di UPTD 
Puskesmas Bobotsari 
Sebagian besar pasien berusia > 65 tahun 
(manula) sebanyak 20 pasien (58.8%), dengan 
jenis kelamin perempuan sebanyak 26 
(76.5%). Sejalan dengan penelitian Tukan et al 
(2023) mayoritas lansia manula (> 65 tahun) 
sebanyak 16 pasien (89%) serta perempuan 
sebanyak 15 pasien (83%). 
Seiring bertambahnya usia, mereka cenderung 
memiliki tekanan darah tinggi. Sekitar separuh 
dari orang yang berusia di atas 60 tahun 
memiliki tekanan darah di atas 140/90 mmHg 
(Rumaf et al., 2023). Disebabkan oleh 
perubahan pada jantung, pembuluh darah, 
serta hormon lumen menyempit, membuat 
dinding pembuluh darah menjadi kaku, 
mengganggu metabolisme kalsium, sehingga 
menyebabkan darah tinggi (Mardianto et al., 
2021).  
Hipertensi adalah penyakit yang umum terjadi 
pada wanita menopause. Hal ini lebih sering 
terjadi pada wanita daripada pria ketika mereka 
memasuki masa menopause. Hal ini 
disebabkan karena kadar estrogen menurun 
selama menopause (Yodang & Nuridah, 2019). 
Menopause meningkatkan risiko tekanan 
darah tinggi. Hal ini karena estrogen berperan 
dalam perkembangan tekanan darah tinggi 
pada wanita menopause (Roseyanti et al., 
2023). Hormon estrogen membantu 
menurunkan tekanan darah dengan membuat 
pembuluh darah menjadi lebih lebar. Jika 
jumlah estrogen berkurang, tekanan darah 
meningkat dan tidak dapat dikontrol, sehingga 
menyebabkan hipertensi (Laksana et al., 
2022). 
 
Tekanan darah sebelum senam hipertensi 
pada pasien prolanis hipertensi di UPTD 
Puskesmas Bobotsari 
Sebelum senam hipertensi sebagian besar 
pasien didapatkan tingkat hipertensi tahap 1 
sebanyak 25 pasien (73.5%) seperti penelitian 
Suprayitno et al (2019) dengan dimana 
mayoritas lansia dengan hipertensi tingkat 1 
sebanyak 18 orang (56,2%).  
Usia mempengaruhi tekanan darah pada 
penderita hipertensi. Sebagian besar 
responden dalam penelitian ini berusia di atas 
65 tahun. Seiring bertambahnya usia, tubuh 
kita kehilangan elastisitas, yang menyebabkan 

tekanan darah lebih tinggi. Hal ini dapat 
diimbangi dengan olahraga teratur (Tukan et 
al., 2023). Pendidikan juga mempengaruhi 
tekanan darah. Orang yang berpendidikan 
lebih tinggi cenderung berpikir secara berbeda 
dan membuat keputusan yang berbeda, 
termasuk dalam hal menggunakan layanan 
kesehatan pemerintah. Lansia yang 
berpendidikan lebih mudah mempelajari hal-
hal baru dibandingkan dengan mereka yang 
kurang berpendidikan (Cahyaningrum et al., 
2022). Tekanan darah dipengaruhi oleh 
seberapa banyak pekerjaan apabila tidak 
bekerja dan kurang aktif menyebabkan 
obesitas meningkatkan detak jantung dan 
kadar insulin (Rahmatika, 2019). Tidak bekerja 
dapat menyebabkan tekanan darah tinggi 
(Suprayitno et al., 2019). 
 
Tekanan darah sesudah senam hipertensi 
pada pasien prolanis hipertensi di UPTD 
Puskesmas Bobotsari 
Sesudah senam hipertensi sebagian besar 
pasien didapatkan tingkat pre hipertensi 
sebanyak 24 pasien (70.6%) seperti penelitian 
Larasati & Istianah (2021) mayoritas tekanan 
darah pre-hipertensi sebanyak 55 responden 
(53,9%) sesudah senam.  
Posyandu Lansia adalah layanan yang dikelola 
oleh masyarakat untuk para lansia untuk 
meningkatkan kesehatan lansia serta 
membantu mereka untuk menjaga kesehatan 
mereka secara mandiri (Cahyaningrum et al. 
2022). Senam hipertensi menurunkan tekanan 
darah (Indraswari et al., 2021). Senam 
hipertensi meningkatkan aliran darah ke otot 
dan tulang serta jantung dapat meningkatkan 
oksigen sehingga denyut jantung, curah 
jantung, dan volume darah meningkat. Setelah 
beristirahat pembuluh darah meregang, serta 
aliran darah akan turun (Mustika et al., 2023).  
 
Pengaruh senam hipertensi terhadap 
tekanan darah pada pasien prolanis 
hipertensi di UPTD Puskesmas Bobotsari 
Uji wilcoxon menunjukan p-value 0.000 
disimpulkan terdapat pengaruh yang signifikan 
senam hipertensi terhadap tekanan darah 
pada pasien prolanis hipertensi di UPTD 
Puskesmas Bobotsari. 
Senam hipertensi secara teratur dapat 
mengurangi tekanan darah serta mencegah 
penumpukan lemak dalam pembuluh darah 
dan membantu otot-otot jantung bekerja lebih 
baik (Sakinah et al., 2022). Penelitian Muharni 
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& Wardhani (2020) menyatakan tekanan darah 
turun setelah senam hipertensi.  

V. CONCLUSION 

Terdapat pengaruh yang signifikan senam 
hipertensi terhadap tekanan darah pada pasien 
prolanis hipertensi di UPTD Puskesmas 
Bobotsari. 
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