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	Lansia merupakan individu yang telah memasuki usia ≥60 tahun dan berada pada tahap akhir siklus kehidupan yang ditandai dengan proses penuaan (aging process). Peningkatan jumlah lansia terjadi secara global akibat menurunnya angka fertilitas dan mortalitas serta meningkatnya angka harapan hidup. Salah satu masalah kesehatan yang sering dialami lansia adalah hipertensi. Aktivitas fisik diketahui berperan dalam membantu mengontrol tekanan darah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik terhadap stabilitas tekanan darah pada lansia penderita hipertensi di UPT Puskesmas Bahagia.
Desain penelitian yang digunakan adalah quasi eksperimen dengan rancangan Pretest-Posttest with Control Group Design. Sampel penelitian berjumlah 32 responden yang berusia ≥60 tahun. Data diperoleh melalui lembar observasi aktivitas fisik dan pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi. Analisis data dilakukan untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik terhadap perubahan tekanan darah.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata usia responden adalah 65,84 tahun, dengan mayoritas berjenis kelamin perempuan (75%). Sebagian besar responden menderita hipertensi derajat 2 (59,4%) dan derajat 3 (40,6%). Uji statistik menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan antara aktivitas fisik dengan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi (p value < 0,05).
Kesimpulan penelitian ini adalah aktivitas fisik berpengaruh terhadap stabilitas tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. Oleh karena itu, aktivitas fisik secara teratur dapat direkomendasikan sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis dalam pengendalian hipertensi pada lansia.
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Elderly individuals are individuals aged 60 years and older and are in the final stages of their life cycle, marked by the aging process. The global increase in the number of elderly is due to declining fertility and mortality rates, as well as increasing life expectancy. Hypertension is a common health problem among the elderly. Physical activity is known to play a role in helping control blood pressure. This study aimed to determine the effect of physical activity on blood pressure stability in elderly hypertensive patients at the Bahagia Community Health Center (Puskesmas Bahagia).
The study used a quasi-experimental design with a pretest-posttest with control group design. The sample consisted of 32 respondents aged 60 years and older. Data were obtained through physical activity observation sheets and blood pressure measurements before and after the intervention. Data analysis was conducted to determine the effect of physical activity on changes in blood pressure.
The results showed that the average age of respondents was 65.84 years, with the majority being female (75%). Most respondents suffered from stage 2 (59.4%) and stage 3 (40.6%) hypertension. Statistical tests showed a significant effect between physical activity and blood pressure in elderly people with hypertension (p-value <0.05).
The conclusion of this study is that physical activity affects blood pressure stability in elderly people with hypertension. Therefore, regular physical activity can be recommended as a non-pharmacological intervention for controlling hypertension in the elderly.
Keywords: Physical Activity, Dietary Patterns, Blood Pressure Control, Elderly, Hypertension








PENDAHULUAN

Lansia adalah individu yang telah memasuki usia ≥60 tahun menurut World Health Organization. Peningkatan jumlah lansia terjadi secara global akibat penurunan angka fertilitas, penurunan mortalitas, serta meningkatnya angka harapan hidup. Indonesia telah memasuki era aging population, ditandai dengan persentase penduduk usia ≥60 tahun yang melebihi 7%.
Data dari Kementerian Kesehatan Republik Indonesia menunjukkan bahwa jumlah lansia di Indonesia terus meningkat dari tahun ke tahun. Seiring dengan peningkatan jumlah lansia, meningkat pula kejadian penyakit tidak menular, salah satunya hipertensi.
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Hipertensi merupakan kondisi peningkatan tekanan darah sistolik ≥140 mmHg dan/atau diastolik ≥90 mmHg. Pada lansia, hipertensi sering terjadi akibat perubahan fisiologis seperti penurunan elastisitas pembuluh darah, peningkatan resistensi perifer, dan penurunan sensitivitas baroreseptor. Hipertensi yang tidak terkontrol dapat menyebabkan komplikasi serius seperti stroke, gagal jantung, dan gangguan ginjal.
Upaya pengendalian hipertensi dapat dilakukan secara farmakologis maupun nonfarmakologis. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang efektif adalah aktivitas fisik teratur, seperti jalan pagi. Aktivitas fisik dapat meningkatkan efisiensi kerja jantung, menurunkan resistensi pembuluh darah, dan membantu menstabilkan tekanan darah.
Berdasarkan data di UPT Puskesmas Bahagia Kabupaten Bekasi, terjadi peningkatan jumlah lansia hipertensi dari tahun 2020 ke tahun 2021. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik terhadap stabilitas tekanan darah pada lansia hipertensi.
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METODE PENILITIAN
Penelitian ini menggunakan desain quasi eksperimen dengan rancangan Pretest-Posttest with Control Group Design. Populasi dan Sampel Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 32 responden lansia hipertensi yang memenuhi kriteria inklusi. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Prosedur Penelitian Intervensi yang diberikan berupa aktivitas fisik jalan pagi selama 15 menit, dilakukan 3 kali dalam seminggu selama 2 minggu. Pengukuran tekanan darah dilakukan: Sebelum aktivitas fisik (pre-test), Setelah aktivitas fisik (post-test) Analisis Data: Analisis univariat: untuk menggambarkan karakteristik responden dan rata-rata tekanan darah. Analisis bivariat: menggunakan uji Wilcoxon untuk mengetahui perbedaan tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi. Uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk.
HASIL
Karakteristik Responden Seluruh responden berusia ≥60 tahun (100%). Perempuan sebanyak 24 orang (75%). Laki-laki sebanyak 8 orang (25%).
Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Intervensi
Rata-rata tekanan darah sebelum intervensi: Sistolik: 178,63 mmHg, Diastolik: 103,13 mmHg
Rata-rata tekanan darah setelah intervensi:  Sistolik: 133,13 mmHg, Diastolik: 82,19 mmHg
Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai p value = 0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat penurunan tekanan darah yang signifikan setelah dilakukan aktivitas fisik




Tabel 1. Literature 10 Jurnal
	No
	Peneliti 
	Judul 
	Sampel 
	Metode
	Kontrol 
	Perlakuan 
	Hasil 

	1
	Maria Manungkalit
· Sari Nia Novita
· 
· Novita Natalia Andi Puput 

	PENGARUH AKTIVITAS FISIK TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA DENGAN HIPERTENSI

	Besar sampel penelitian ini sebanyak 30 orang dengan teknik sampling menggunakan purposive sampling
	
Desain penelitian cross sectional 

teknik sampling menggunakan purposive sampling

menggunakan uji regresi linear sederhana
	Tidak ada kontrol 
	Tidak ada perlakuan 
	Aktivitas fisik mempengaruhi perubahan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi karena dengan melakukan aktivitas tersebut maka terjadi vasodilatasi dan relaksiasi pada pembuluh darah sehingga terjadi perbaikan penurunan pada tekanan darah.

	2
	· Erna Putri Yulianti
· Siti Aminah
· 
	Pengaruh Aktivitas Fisik Terhadap Stabilitas Tekanan Darah Penderita Hipertensi pada Lansia di UPT Puskesmas Bahagia

	Jumlah sampel yang diambil sebanyak 32 responden
	Penelitian  ini  merupakan  penelitian  kuantitatif,  metode  penelitian  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  adalah quasi eksperimendengan rancangan Pretest-posttest.

Teknik  pengambilan  sampel purposive  samplin
	Tidak ada kontrol
	Tidak ada perlakuan 
	Berdasarkan hasil uji Wilcoxon menunjukkan adanya pengaruh jalan pagi terhadap tekanan darah penderita 
hipertensi pada lansia di UPT Puskesmas Bahagia dengan p value&nbsp; tekanan darah sistolik (0,000) dan p value tekanan darah diastolik (0,000)..

	3
	· Muh. Yani 
· Wa Ode Nurlina 
· Glorya Riana Endri Mustofa
· Faysal Kastella
· n

	Pengaruh Latihan Jalan Kaki terhadap Perubahan Tekanan Darah pada Lansia di Lembaga Sosial

	 Populasi dalam penelitian ini adalah lansia di Lembaga Sosial Trisna Werda, Kabupaten Gowa, yaitu 100 orang.
	Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimental satu kelompok pre-test - post-test

Pengumpulan data menggunakan instrumen lembar observasi. Analisis bivariat menggunakan uji Wilcoxon.
	Tidak ada kontrol 
	Tidak ada perlakuan 
	 Berdasarkan hasil yang diperoleh, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh lari terhadap perubahan tekanan darah pada lansia di Lembaga Sosial Trisna Werda.

	4
	 Ragil Aidil Fitriasari Addini 

Sima Asmara Dewa Marya Mahardika Putri 

Vera Ramadhani


	Pengaruh Aktivitas Fisik terhadap Tekanan Darah pada Lansia dengan Hipertensi

	subjek penelitian lansia berusia 60-75 tahun dan mengalami hipertensi. Pencarian artikel dilakukan dengan menggunakan model PICO. Populasi = Lansia dengan hipertensi, Intervensi = Aktivitas Fisik, Perbandingan = tidak diberikan aktivitas fisik, dan Hasil = penurunan tekanan darah. 
	Subjek dan Metode: Ini adalah tinjauan sistematis dan meta-analisis. Data diperoleh melalui basis data jurnal termasuk Science Direct dan Google Scholar dengan memilih artikel yang diterbitkan pada tahun 2012-2022. 
	Tidak ada kelompok kontrol (observasional, hanya korelasi antara aktivitas fisik dan tekanan darah)
	Aktivitas fisik sederhana (jalan, bersepeda, jogging, aerobik ringan) yang dilakukan oleh lansia
	Meta-analisis dari 3 artikel menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat menurunkan tekanan darah 0,96 kali lebih tinggi dibandingkan dengan intervensi lain atau tanpa intervensi (SMD= -0,96; 95% CI= -1,79 hingga -0,14; p= 0,020) 

	5
	Rifka Annisa Bahri¹, Dia Manisku Harefa², Marniati³*

	PENGARUH AKTIVITAS FISIK TERATUR TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA PENDERITA HIPERTENSI : LITERATURE REVIEW
	sebanyak  30  artikel  telah dianalisis    secara    mendalam    secara    kualitatif.  
	metode  penelitian  cross  sectional,  ada  sembilan artikel  menggunakan  metode  penelitian kuantitatif baik secara deskriptif maupun korelasional,
	Tidak ada kelompok kontrol (observasional)
	Tidak ada 
	Hasilnya menunjukkan bahwa aktivitas fisik ringan hingga sedang, seperti berjalan  kaki  dan  senam  khusus  lansia,  mampu  memberikan penurunan  yang  signifikan  pada  tekanan  darah  sistolik  maupun diastolik.Beberapa   penelitian   eksperimental   membuktikan hubungan  sebab-akibat  antara  aktivitas  fisik  dan  penurunan tekanan darah.

	6
	Mamik Zuliatin

Yulianto Yulianto
	PENGARUH SENAM LOW IMPACT TERHADAP PERUBAHAN TEKANAN DARAH PADA LANJUT USIA DENGAN HIPERTENSI

	penelitian sebanyak 48 responden yang ditentukan menggunakan tehnik simple random sampling. 
	Jenis  penelitian  yang  digunakan  adalah  penelitian  eksperimen  semu  (quasy 
eksperimen)  dengan  pendekatan  one  group  pra  post  test  design.

	Tidak ada kelompok kontrol (hanya satu kelompok yang diberi intervensi)
	Senam hipertensi / aktivitas fisik yang diberikan secara teratur
	Tekanan   darah   pada   lanjut   usia   dengan   hipertensi   di   posyand
u   Dusun 
Jaringansari  Desa  Karangdiyeng  Kecamatan  Kutorejo  Kabupaten  Mojokerto 
sebelum  diberikan  intervensi  senam  low  impact  didapatkan  sebagian  besar 
responden penelitian memiliki tekanan darah  MAP (Mean Arterial Pressure)


	7
	Jenti Sitorus, 
	Pengaruh Pola Makan dan Aktivitas Fisik terhadap Kejadian Hipertensi pada Pasien Rawat Jalan di RSU HKBP Balige
	Kelompok kasus: 38 pasien hipertensi berumur >40 tahun yang rawat jalan di RSU HKBP Balige (Maret–Desember 2017)
Kelompok kontrol: 38 pasien >40 tahun tanpa hipertensi yang rawat jalan di RSU HKBP Balige (Desember 2017)
	Desain studi: Case-control, retrospektif
Penilaian pola makan: Diet history
Aktivitas fisik: PAL (Physical Activity Level)
Tekanan darah: Sphygmomanometer
Analisis data: Univariat, bivariat (Uji Chi Square), multivariat (Regresi Logistik Berganda)
	Kelompok kontrol: pasien >40 tahun tanpa hipertensi, rawat jalan di RSU HKBP Balige
	Tidak ada intervensi langsung (observasional)
Yang dianalisis adalah faktor risiko: asupan lemak, garam, serat, dan aktivitas fisik
	Pola makan (terutama lemak dan garam) berpengaruh signifikan terhadap kejadian hipertensi. Pendidikan kesehatan dan promosi aktivitas fisik dianjurkan untuk mengurangi risiko hipertensi.

	8
	Ika Sumiyarsi Sukamto, Angesti Nugraheni, Sri Mulyani, Erindra Budi Cahyanto, Mujahidatul Musfiroh
	PENGARUH TEKANAN DARAH TERHADAP AKTIVITAS FISIK LANSIA
 
	
Lansia usia 60–69 tahun
(Mereka menjadi responden yang diukur tekanan darah dan aktivitas fisiknya)
	Jenis penelitian cross sectional. Subjek penelitian lansia 60-69 tahun. Instrument pengumpulan data menggunakan Kuesioner IPAQ Long version, Sphignomanometer jarum, stetoskop. Analisis data menggunakan somers’d.
	Tidak ada
	Tidak ada intervensi karena peneliti hanya mengamati.
	Terdapat pengaruh antara tekanan darah dan aktivitas fisik pada lansia dengan korelasi lemah dan arah negatif. Semakin tinggi tekanan darah, aktivitas fisik lansia cenderung semakin rendah.

	9
	Tatiana P Paula Luciana V Viana, Alessandra TZ Neto, Cristiane B Leitão, Jorge L. GrossMirela J Azevedo
	Pengaruh Diet DASH dan Jalan Kaki terhadap Tekanan Darah pada Pasien Diabetes Tipe 2 dan Hipertensi yang Tidak Terkontrol: Sebuah Uji Coba

	40 pasien hipertensi dengan diabetes tipe 2 dengan tekanan darah (TD) yang tidak terkontrol
	Uji klinis terkontrol acak (Randomized Controlled Trial / RCT)
Dilakukan selama 4 minggu 
	Tidak ada kontrol 
	Tidak perlakuan 
	Studi ini merupakan program tinjauan sistematis dan meta-analisis tanpa hasil. Analisis data akan diselesaikan setelah program selesai.

	10
	Beihai Ge 1, Hao Chen 2, Xianhui Liao 3
	Pengaruh enam latihan pikiran-tubuh tradisional Tiongkok terhadap obesitas dan faktor risiko kardiovaskular pada pasien hipertensi usia menengah dan lanjut: meta-analisis jaringan dari 49 uji klinis acak (RCT)
	 
Total partisipan: 4.224 pasien hipertensi
Usia: ≥ 45 tahun (usia paruh baya dan lanjut usia)
	Meta-analisis jaringan (Network Meta-Analysis / NMA)
berdasarkan 49 Randomized Controlled Trials (RCT)

	Kelompok pembanding dalam RCT biasanya berupa:
perawatan biasa / terapi standar
atau tanpa latihan (aktivitas normal)
Jadi kontrol = kelompok yang tidak menerima latihan pikiran-tubuh tradisional
	Perlakuan (Intervensi)
Pasien diberikan latihan pikiran-tubuh tradisional Tiongkok, yaitu:
Tai Chi
Baduanjin
Wuqinxi
Qigong
Daoyin Yangsheng Gong
(dan variasi latihan tradisional sejenis lainnya)
Dilakukan selama beberapa minggu.
	Latihan pikiran-tubuh tradisional Tiongkok menurunkan tekanan darah dan indikator obesitas, dan:
Tai Chi menunjukkan efektivitas terbaik dalam menurunkan tekanan darah sistolik


















PEMBAHASAN
Hasil penelitian menunjukkan mayoritas responden adalah perempuan usia ≥60 tahun. Hipertensi pada lansia dipengaruhi oleh perubahan fisiologis seperti penurunan elastisitas pembuluh darah, peningkatan resistensi perifer, serta perubahan hormonal pada perempuan pasca menopause.
Aktivitas fisik jalan pagi terbukti menurunkan tekanan darah secara signifikan. Secara fisiologis, aktivitas fisik dapat:
Meningkatkan kekuatan dan efisiensi jantung
Menurunkan denyut jantung istirahat
Mengurangi resistensi pembuluh darah perifer
Meningkatkan sirkulasi darah
Penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik yang signifikan menunjukkan bahwa aktivitas fisik merupakan intervensi nonfarmakologis yang efektif dalam pengendalian hipertensi pada lansia.
Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan olahraga intensitas sedang secara teratur dapat menurunkan tekanan darah secara bermakna.
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