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ABSTRAK
Latar belakang : Masalah degeneratif yang harus diwaspadai salah satunya yaitu hipertensi,
karena menjadi pencetus kematian di berbagai negara dan merupakan kasus kesehatan dunia.
Lansia mengalami hipertensi dikarenakan menurunnya elastisitas pembuluh darah akibat dari
proses penuaan. Salah satu penatalaksanaan hipertensi secara non farmakologi yang cocok dengan
keadaan fisik lansia yaitu senam ergonomik. Gerakan senam ini bersumber pada gerakan shalat.
Gerakannya minim dan sederhana, tetapi jika dilakukan dengan konsisten dan berkelanjutan,
maka akan bermanfaat bagi kesehatan. Manfaat senam ini dapat mengaktifkan seluruh fungsi
tubuh, menghidupkan kembali kelistrikan tubuh serta memperlancar peredaran oksigen, mampu
menyegarkan serta menambah stamina, mengobati segala penyakit, serta mengendalikan tekanan
darah tinggi. Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh senam ergonomik terhadap tekanan darah
pada lansia dengan hipertensi. Hasil : Pada jurnal pertama yang dilaksanakan di UPT Panti Sosial
Penyantun Budi Agung Kota Kupang dengan responden 30 lansia yang dilakukan selama 3 kali
per minggu terjadi rata-rata penurunan tekanan sistolik sebesar 13,67 mmHg dan rata-rata
penurunan tekanan diastolik sebesar 10,33 mmHg. Kemudian pada jurnal kedua yang
dilaksanakan di Unit Rehabilitasi Sosial Wening Wardoyo Ungaran dengan responden sebanyak 15
lansia yang dilakukan selama 3 kali per minggu terjadi rata-rata penurunan tekanan sistolik
sebesar 9,33 mmHg dan rata-rata penurunan tekanan diastolik sebesar 4,33 mmHg. Kesimpulan :
Adanya pengaruh yang signifikan senam ergonomik terhadap tekanan darah pada lansia dengan
hipertensi.
Kata Kunci : Senam Ergonomik, Lansia, Hipertensi.
Studi literatur : 46 (2011-2019)

ABSTRACT
Background: One of the degenerative problems that must be watched out for is hypertension,
because it is a cause of death in various countries and is a case of world health. The elderly
experience hypertension due to decreased elasticity of blood vessels as a result of the aging
process. One of the non-pharmacological management of hypertension that is suitable for the
physical condition of the elderly is ergonomic exercise. This gymnastic movement is rooted in the
prayer movement. The movements are minimal and simple, but if done consistently and
continuously, they are beneficial to health. The benefits of this exercise can activate all body
functions, revive the body's electricity and accelerate oxygen circulation, be able to refresh and
increase stamina, treat all diseases, and control high blood pressure. Purpose: To determine the
effect of ergonomic exercise on blood pressure in elderly people with hypertension. Results: In the
first journal that was held at the UPT Budi Agung Social Institution for Social Assistance, with
30 elderly respondents conducted 3 times per week, there was an average decrease in systolic
pressure of 13.67 mmHg and an average decrease in diastolic pressure of 10.33. mmHg. Then in the
second journal which was held at the Social Rehabilitation Unit of Wening Wardoyo Ungaran
with 15 elderly respondents who were carried out 3 times per week, there was an average decrease
in systolic pressure of 9.33 mmHg and an average decrease in diastolic pressure of 4.33 mmHg.
Conclusion: There is a significant effect of ergonomic exercise on blood pressure in the elderly
with hypertension.
Keywords: ergonomic exercise, elderly, hypertension
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Study of literature: 46 (2011-2019)

PENDAHULUAN

Masalah degeneratif yang harus
diwaspadai salah  satunya vyaitu
hipertensi, karena menjadi pencetus
kematian di berbagai negara dan
merupakan kasus kesehatan dunia.
Maka dari itu memerlukan perhatian
yang lebih (Pujianta, 2015).

Menurut Lionakis et al (2012),
sistem kardiovaskuler akan mengalami
perubahan saat memasuki fase lanjut
usia, Yyaitu menurunnya keelastisan
jaringan  perifer  yang  dapat
mengakibatkan aterosklerosis. Hal ini
dapat  meningkatkan prevalansi
hipertensi lansia (Zahrawardani et al.,
2013).

Lansia mudah terkena hipertensi
dikarenakan menurunnya keelastisan
pembuluh arteri dan pembuluh darah
yang kaku akibat dari proses
kemunduran (Thei et al., 2018).
Tekanan darah tinggi berpengaruh
terhadap tingkat kesehatan lansia
(Febriyani, 2016).

World Health  Organization
(WHO, 2017), mengatakan bahwa
angka mortalitas dunia sebanyak 31%
dan 17,7 juta diakibatkan karena
penyakit kardiovaskuler. Diperkirakan
akan menjangkau 23,3 juta kematian
per tahunnya di tahun 2030. Dari
prevalansi tersebut yang menduduki
angka mortalitas tertinggi adalah
hipertensi (Rosita et al., 2019).

Menurut data American Heart
Association  (AHA, 2018), umur
seseorang terus bertambah diawali
ketika umur 20 tahun sampai dengan
umur 75 tahun. Hal tersebut dapat
mempengaruhi prevalansi hipertensi
yang tinggi (Nurfitri et al., 2019).

Berdasarkan hasil Riset
Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2019),
yang disusun oleh (Sugihantono,
2019), prevalensi hipertensi di Jawa
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Tengah pada tahun 2018 sebesar
37,6%, sedangkan secara Nasional
sebanyak 34,1%.

Penatalaksanaan hipertensi pada
lansia cukup sulit, hal tersebut
dikarenakan menurunnya fungsi tubuh,
penyakit bawaan, dan komplikasi pada
organ tubuh. Terjadinya efek samping
terapi farmakologi pada lansia lebih
besar daripada terapi non farmakologi,
maka dari itu terapi non farmakologi
dijadikan  pilihan  utama  untuk
dilaksanakan (Ningsih, 2015).

Penatalaksanaan hipertensi
secara non farmakologi dengan cara
memperbaiki gaya hidup, seperti
mengurangi asupan garam, minuman
beralkohol, menurunkan berat badan,
rokok, dan latihan fisik atau olahraga
(Lionakis et al., 2012).

Senam dapat menjadi alternatif
latihan fisik bagi lansia. Salah satunya
senam ergonomik, cocok dengan
keadaan fisik lansia. Gerakan senam
ini bersumber pada gerakan shalat.
Gerakannya minim dan sederhana,
tetapi jika dilakukan dengan konsisten
dan  berkelanjutan, maka akan
bermanfaat bagi kesehatan (Sagiran,
2013).

Manfaat senam ini  dapat
mengaktifkan seluruh fungsi tubuh,
menghidupkan kembali  kelistrikan
tubuh serta memperlancar peredaran
oksigen, mampu menyegarkan serta
menambah stamina, mengobati segala
penyakit, serta mengendalikan tekanan
darah tinggi (Nurfitri et al., 2019).

Berdasarkan riset Suwanti et al
(2019), di Wening Wardoyo Ungaran
dengan responden sebanyak 15 lansia
yang dilakukan selama 3 Kkali per
minggu menunjukkan adanya
pengaruh yang signifikan pelaksanaan
senam ergonomik terhadap tekanan
darah pada lansia dengan hipertensi.
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Rata-rata tekanan sistolik dan diastolik
sebelum pelaksanaan 151,33 mmHg
dan 90,66 mmHg. Rata-rata tekanan
sistolik ~ dan  diastolik  sesudah
pelaksanaan 142,00 mmHg dan 86,33
mmHg.

Berdasarkan pernyataan tersebut,
maka penulis tertarik untuk melakukan
studi  kepustakaan yang berjudul
“Literature Review Pengaruh Senam
Ergonomik Terhadap Tekanan Darah
pada Lansia dengan Hipertensi”.

Tujuan dalam literature review
ini yaitu untuk mengetahui pengaruh
senam ergonomik terhadap tekanan
darah pada lansia dengan hipertensi.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan
adalah penelitian kepustakaan, waktu
penelitian 10 November 2021N — 27
April 2021, sumber data penelitian
yaitu data sekunder berupa literatur—
literatur relevan seperti jurnal dan
buku, metode pengumpulan data
yaitu  dokumentasi dan  study

literature, metode analisis data
menggunakan ~ metode  analisis
deskriptif,  prosedur  penelitian

organize, synthesize, identity.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Journal of Nursing and Health (JNH)
Volume 6 Nomer 1 Tahun 2021 Halaman : 52-62

Tabel 1
Persamaan Dan Perbedaan Dari
Kedua Jurnal

Jurnal Persamaan Perbedaan
Pengaru | 1. Sasaran 1. Jumlah
h Senam yang responden
Ergono dijadikan dan tempat
mik responden pelaksanaa
Terhada yaitu lansia. n
p 2. Bertujuan a. Pada
Penurun mengetahui jurnal 1
an ada tidaknya berjuml
Tekanan pengaruh ah 30
Darah senam respond
pada ergonomik en dan
Lansia terhadap dilakuk

ISSN 2502-1524

yang
Mengala
mi
Hiperten
Si di
UPT
Panti
Sosial
Penyant
un Budi
Agung
Kota
Kupang.
(Ananda
D.S
Thei,
Maria
Sambori
ang, dan
Angela
Gatum,
2018).

Pengaru
h Senam
Ergono
mik
Terhada
p
Tekanan
Darah
Lansia
dengan
Hiperten
Si.
(Suwanti
, Puji
Purwani
ngsih,
Umi
Setyonin
grum,
2019).

tekanan
darah pada
lansia yang
mengalami
hipertensi.

. Penelitian

menggunaka
n  metode
pre
experiment
one group
pre-test
post-test
design.

. Intervensi

dilakukan 3
kali per
minggu.

. Pengambila

n sampel
menggunaka
n purposive
sampling.

. Pada kriteria

inklusi
jurnal 1 dan
2
dicantumka
n lansia
yang
bersedia
menjadi
responden
dan lansia
yang tidak
mengkonsu
msi obat
hipertensi.

. Melakukan

pengukuran
tekanan
darah
sebelum dan
sesudah
pelaksanaan
senam
ergonomik
(pre-test
post-test).

. Hasil

analisis data
menggunaka
n uji
wilcoxon.

. Hasil

penelitian

yang
dilakukan

an di
UPT
Panti
Sosial
Penyant
un Budi
Agung
Kota
Kupang

b. Pada
jurnal 2
berjuml
ah 15
respond
en dan
dilakuk
an di
Unit
Rehabil
itasi
Sosial
Wening
Wardoy
0
Ungara
n

2. Kiriteria

inklusi

a. Pada
jurnal 1
dicantu
mkan
kriteria
inklusi
yaitu
lansia
yang
tidak
mengal
ami
ganggu
an
muskul
uskeleta
l.

b. Pada
jurnal 2
dicantu
mkan
kriteria
inklusi
yaitu
lansia
yang
tinggal
di Unit
Rehabil
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menunjukka itasi b. Pada
n ada Sosial jurnal 2
pengaruh Wening dicantu
senam Wardoy mkan
ergonomik 0 alat
terhadap Ungara pengum
tekanan n, pul data
darah pada menderi yaitu
lansia yang ta lembar
mengalami hiperten observa
hipertensi. si  dan si dan
tidak sphygm
ada omano
keluhan meter
pusing. air
3. Kiriteria raksa
eksklusi (merk
a. Pada GEA
jurnal medical
1tidak ).
dicantu
L':‘i(taerr'ia Setelah  penulis  melakukan
eksklusi review kedua jurnal didapatkan bahwa
: hasil penelitian yang dilakukan oleh
b. Pada Thei et al (2018), dengan judul
jurnal 2 “Pengaruh Senam Ergonomik
g:ﬁz?lt” Terhadap Penurunan Tekanan Darah
Kriteria pada Lansia yang  Mengalami
eksklusi Hipertensi di  UPT Panti Sosial
yaitu Penyantun Budi Agung Kota Kupang”
lansia yaitu menunjukkan hasil rata-rata
L its tekanan sistolik dan diastolik sebelum
dan dilakukan senam ergonomik yaitu
tuli, 144,00 mmHg dan 83,00 mmHg
menderi kemudian setelah dilakukan senam
E’? . ergonomik rata-rata tekanan sistolik
Si'pf)zfa”t dan diastolik mengalami penurunan
dengan menjadi 130,33 mmHg dan 72,67
keluhan mmHg. Sehingga dapat disimpulkan
pusing, rata-rata penurunan tekanan sistolik
dan sebesar 13,67 mmHg dan rata-rata
. Ala'toedreSt' penurunan tekanan diastolik sebesar
pengumpul 10,33 mmHg.
data Penelitian yang dilakukan oleh
a. Pada Suwanti et al (2019), dengan judul
jurnal 1 “Pengaruh Senam Ergonomik
gi"ﬁﬁ]w Terhadap Tekanan Darah Lansia
mkan dengan Hipertensi” yaitu menunjukkan
alat hasil rata-rata tekanan sistolik dan
pengum diastolik sebelum dilakukan senam
S:tla ergonomik yaitu 151,33 mmHg dan
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90,66 mmHg, kemudian setelah
dilakukan senam ergonomik rata-rata
tekanan  sistolik  dan  diastolik
mengalami penurunan menjadi 142,00
mmHg dan 86,33 mmHg. Sehingga
dapat disimpulkan rata-rata penurunan
tekanan sistolik sebesar 9,33 mmHg
dan rata-rata penurunan tekanan
diastolik sebesar 4,33 mmHg.

Hasil penurunan tekanan darah
sistolik dan diastolik pada penelitian
Suwanti et al (2019), ini mengalami
penurunan, tetapi tidak sebanyak
penelitian dari Thei et al (2018), karena
ada 3 lansia yang mengalami
penurunan sistolik dan diastoliknya
hanya 5 mmHg, karena 3 lansia yang
tidak optimal dalam melakukan
gerakan terakhir (gerakan berbaring
pasrah) dengan alasan kaki susah
ditekuk, sehingga gerakan tersebut
tidak maksimal menurunkan tekanan
sitolik dan diastolik.

Menurut Rizkiyatiningsih
(2014), usia merupakan salah satu
faktor resiko hipertensi, dimana resiko
terkena hipertensi pada usia 60 tahun
keatas 11 Kkali lebih besar bila
dibandingkan dengan usia kurang dari
sama dengan 60 tahun. Para lansia
mudah  sekali terkena  penyakit
hipertensi, hal ini disebabkan karena
semakin bertambahnya usia fungsi
organ tubuh menurun sehingga terjadi
penurunan  elastisitas arteri  dan
kekakuan pembuluh darah.

Hal ini sejalan dengan Asan &
Samboriang  (2016), bahwa usia
merupakan salah satu faktor terjadinya
hipertensi, jika usia lebih dari 60 tahun
keatas beresiko 11 kali lebih besar dari
usia dibawah 60 tahun. Hal ini selaras
dengan usia responden yang terdapat
dalam jurnal 1 dan 2 yaitu responden
lansia diatas 60 tahun.

Dari hasil kedua penelitian
tersebut dapat disimpulkan bahwa
senam ergonomik dapat digunakan
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untuk menurunkan tekanan darah pada
penderita hipertensi. Tetapi dari kedua
jurnal tersebut yang banyak mengalami
penurunan tekanan darah adalah pada
penelitian yang dilakukan oleh Thei et
al (2018), ditinjau dari hasil penurunan
tekanan darah yang cukup signifikan
dari kunjungan pertama sampai ketiga.
Penurunan tekanan darah pada 30
responden diakibatkan karena
pemberian senam ergonomik yang
efektif. Senam ergonomik merupakan
salah satu terapi komplementer yang
dapat menurunkan tekanan darah pada
lansia yang mengalami hipertensi.

Hal tersebut sejalan dengan
penelitian Hartanti dan Lisnawati
(2013), di Desa Tangkil Kulon
Kabupaten Pekalongan menunjukkan
hasil bahwa terjadi penurunan tekanan
darah sistolik dan diastolik pada 20
orang lansia yang  mengalami
hipertensi setelah melakukan senam
ergonomik dengan penurunan rata-rata
tekanan darah sistolik sebesar 8,73
mmHg dan tekanan darah diastolik
sebesar 4,80 mmHg.

Menurut  Sagiran (2013),
gerakan senam ergonomik mampu
menciptakan kondisi rileks pada tubuh.
Kondisi rileks tersebut disebabkan
karena aktivitas yang rileks dapat
menghasilkan gerakan-gerakan halus
pada kelenjar tubuh, penurunan
kortisol di bagian darah, mampu
mengeluarkan  hormon,  akibatnya
pikiran menjadi rileks seimbang
sehingga dapat menurunkan tekanan
darah.

Hal ini sesuai pendapat yang
dikemukakan oleh Perdana (2014),
yang mengatakan penurunan tekanan
darah dapat terjadi karena dengan
melakukan senam ergonomik yang
benar dapat mencapai puncak relaksasi
pada tubuh, membuang muatan
biolistrik negatif, sehingga oksigen
dapat mengalir dengan lancar ke
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seluruh tubuh, peningkatan daya tahan
tubuh sehingga tubuh akan terasa sehat
dan bugar. Dengan kondisi tubuh yang
rileks, dan tidak mengalami stress
maka pembuluh darah akan mengalami
vasodilatasi tanpa adanya tahanan, ini
dapat memaksimalkan suplai oksigen
dan melancarkan sirkulasi darah ke
seluruh tubuh dan dapat mencapai
relaksasi yang maksimal sehingga
dapat berpengaruh terhadap tekanan
darah.

Dari kedua jurnal yang telah
penulis review menunjukkan bahwa
senam ergonomik ada pengaruh yang
signifikan terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia dengan hipertensi.
Senam ergonomik digunakan sebagali
salah satu intervensi keperawatan
mandiri untuk menurunkan tekanan
darah pada lansia dengan hipertensi.
Senam ergonomik sangat mudah
dilakukan secara mandiri di rumah.
Senam ini dapat diterapkan apabila
tekanan darah tinggi, tidak
memerlukan biaya dan juga tidak
menimbulkan efek samping bagi
penderita hipertensi.

SIMPULAN

Dapat disimpulkan bahwa hasil
menunjukkan adanya pengaruh yang
signifikan senam ergonomik
terhadap tekanan darah pada lansia
dengan hipertensi. Pada jurnal
pertama terjadi rata-rata penurunan
tekanan sistolik sebesar 13,67 mmHg
dan rata-rata penurunan tekanan
diastolik sebesar 10,33 mmHg.
Kemudian pada jurnal kedua terjadi
rata-rata penurunan tekanan sistolik
sebesar 9,33 mmHg dan rata-rata
penurunan tekanan diastolik sebesar
4,33 mmHg.

SARAN

A. Bagi pengembangan ilmu dan
teknologi keperawatan
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Dapat memperluas ilmu serta
kompetensi bidang keperawatan
dalam pengembangan penelitian
mengenai  pengaruh  senam
ergonomik terhadap tekanan
darah pada lansia dengan
hipertensi.

B. Bagi masyarakat
Dapat meningkatkan
pemahaman masyarakat
mengenai  pengaruh  senam
ergonomik terhadap tekanan
darah pada lansia dengan
hipertensi.

C. Bagi penulis
Dapat memperoleh pengetahuan
dan wawasan serta pengalaman
dalam menerapkan hasil
penelitian di bidang
keperawatan, khususnya
literature  review  mengenai
pengaruh  senam  ergonomik
terhadap tekanan darah pada
lansia dengan hipertensi.
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