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ABSTRAK
Latar Belakang:Hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang saat ini semakin meningkat
terutama pada kelompok lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengimplementasikan senam prolanis
dalam menurunkan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi.
Metode: Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu dengan desain One Group Pre test-
post test. Penelitian dilakukan di Puskesmas Pegayut Kabupaten Ogan Ilir bulan Agustus —
November 2020. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner dan tekanan darah diukur menggunakan
tensi meter yang dilakukan sebelum dan setelah senam prolanis. Sampel sebanyak 31 responden dan
merupakan total populasi. Analsis data uji menggunakan statistik pair t test.
Hasil:hasil analisis univariat menunjukkan bahwa klasifikasi lansia yaitu hipertensi tingkat 1
sebanyak 74,2% dan hipertensi tingkat 2 sebanyak25,8%, sedangkan uji statistik menggunakan pair t
test (nilai p = 0,0005) menunjukkan bahwa ada perbedaan tekanan darah sebelum dan setelah
implementasi senam prolanis yang dilakukan lansia saat mengikuti Posyandu Lansia di Puskesmas
Pegayut.
Kesimpulan: Senam prolanis merupakan latihan fisik yang dapat dilakukan lansia untuk membantu
menurunkan tekanan darah jika dilakukan secara rutin dan benar.
Kata kunci : Senam Prolanis, Lansia, Hipertensi

ABSTRACT
Background: Hypertension is a non-communicable disease which is currently increasing, especially
in the elderly group. This study aims to implement prolanic exercise in lowering blood pressure in
elderly people with hypertension.
Methods: This study was a quasy experiment study with One Group Pre-test-post-test design. The
research was conducted at the Public Health Center Pegayut, Ogan Ilir Regency from August to
November 2020. The data were collected using a questionnaire and blood pressure was measured
using a digital tension meter which was carried out before and after prolanis exercise. The sample
was total population of 31 respondents. Data analysis was used a statistical pair t test.
Results: The results of univariate analysis showed that the classification of elderly i.e. hypertension
level 1% was 74.2% and hypertension level 2" was 25.8%, whereas the results of paired t test with p
value = 0.0005. It mean that there were differences in blood pressure before and after the
implementation of prolanic exercises carried out by the elderly while attending the Elderly Posyandu
at Pegayut Health Center
Conclusion: Prolanis exercise was a physical exercises that could be helped to decrease blood
pressure of elderly if they are doing regularly.
Keywords: Prolanis Excercise, Elderly, Hypertension
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PENDAHULUAN

Hipertensi  merupakan penyakit tidak
menular yang lebih disebabkan oleh gaya hidup
(life style) dan sering kenal dengan istilah “the
silent killer” karena sering tanpa keluhan,
sehingga penderita tidak tahu kalau dirinya
mengalami hipertensi.!  Hipertensi saat ini
mengalami  peningkatan  setiap  tahunnya
termasuk pada kelompok lansia dan diprediksi
populasi lansia terus mengalami peningkatan.?
Peningkatan jumlah lansia harus mendapat
perhatian khusus pada lansia yang mengalami
suatu proses menua terutama terkait dengan
masalah penyakit degeneratif pada lansia
termasuk salah satunya hipertensi.

Setiap tahun jumlah penderita hipertensi
mengalami  peningkatan, berdasarkan hasil
Riskesdas 2018 menunjukkan prevalensi
Penyakit Tidak Menular mengalami
peningkatan dibandingkan Riskesdas 2013,
salah satunya hipertensi, hasil pengukuran
tekanan darah, hipertensi mengalami kenaikan
dari 25,8% menjadi 34,1%. Pada tahun 2018
jumlah penderita hipertensi berumur >15 tahun
di Provinsi Sumsel sebanyak 5.572.379 orang,
di Kabupaten Ogan Ilir sebesar 541.796
penderita hipertensi.’

Peningkatan kasus hipertensi disebabkan
oleh beberapa faktor antara lain kebiasaan hidup
atau perilaku kebiasaan mengkonsumsi natrium
yang tinggi, kegemukan, stres, merokok, dan
minum alkohol.”> Adapun tingginya prevalensi
hipertensi juga disebabkan gaya hidup yang
tidak sehat seperti kurangnya olahraga/aktivitas
fisik, kebiasaan merokok dan mengkonsumsi
makanan yang tinggi kadar lemaknya.’
Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin
terbukti berhubungan secara signifikan dalam
menurunkan tekanan darah. ’

Dengan semakin meningkatnya kasus
hipertensi terutama pada kelompok lansia, maka
upaya pencegahan dan penanggulangan
penyakit faktor risiko hipertensi sangat penting
dilakukan  melalui  Program  Pengelolaan
Penyakit Kronis (Prolanis) dengan melibatkan
Peserta yang berada di Fasilitas Kesehatan
dengan tujuan untuk mencapai kualitas hidup
yang optimal.® Beberapa kegiatan Prolanis
diantaranya pemeriksaan kesehatan, edukasi dan

senam prolanis. Pemeriksaan kesehatan dengan
pengukuran tekanan darah secara rutin di
puskesmas dan kegiatan penyuluhan kesehatan
sebagai upaya untuk meningkatkan pengetahuan
dalam mencegah penyakit hipertensi.

Melalui penyuluhan tentang pola hidup
sehat lansia meningkat dari kurang baik menjadi
sangat baik di Desa Wonoasri Kecamatan
Grogol Kabupaten Kediri.® Selain itu upaya
Prolanis dalam meningkatkan aktifitas fisik
lansia melalui senam lansia juga membantu
meningkatkan kerja jantung dan memperlancar
peredaran darah. Studi terkait senam lansia yang
dilakukan secara rutin oleh lansia di Posyandu
Lansia Dusun Banaran Playen Gunung Kidul
dapat menurunkan tekanan darah secara
signifikan.™

Senam lansia  terbukti  membantu
menurunkan tekanan darah lebih cepat pada
penderita hipertensi yang menjalani pengobatan
farmakologis, dibandingkan penurunan tekanan
darah pada penderita hipertensi yang hanya
mendapatkan pengobatan secara farmakologis
saja di desa Kemuning Kabupaten Jember.!
Senam lansia yang dilakukan secara aktif oleh
lansia di Puskesmas Lompoe Pare-Pare
menunjukkan  penurunan tekanan darah.'?
Senam lansia merupakan merupakan suatu
kegiatan yang telah dilakukan secara terprogam
di fasilitas kesehatan tingkat pertama atau
puskesmas dalam bentuk kegiatan mingguan di
posyandu lansia, kegiatan ini dilakukan untuk
meningkatkan aktifitas lansia.

Aktivitas fisik dan latihan olah raga
sangat penting dilakukan secara rutin dan
teratur oleh lansia terutama yang menderita
hipertensi untuk membantu efisiensi kerja
jantung. Oleh karena itu, melalui program
posyandu lansia di wilayah kerja puskesmas
meningkatkan aktivitas fisik lansia sehingga
lansia termotivasi untuk mengikuti kegiatan
dibawa binaan puskesmas melalui posyandu
lansia.

Penelitian ini bertujuan untuk
meningkatkan aktivitas fisik melalui senam
prolanis untuk  membantu  menurunkan
hipertensi pada lansia.
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METODE

Penelitian ini merupakan penelitian quasy
experiment dengan desain  pre experiment
design One Group Pre test-post test dimana
pada desain ini membandingkan nilai tekanan
darah sistol dan diastole pre test yaitu sebelum
dilakukan senam prolanis dan nilai post test
yaitu setelah dilakukan senam prolanis.
Populasi penelitian adalah seluruh lansia yang
hadir di kegiatan tersebut sebanyak 31 orang
dan semuanya dijadikan sampel penelitian (total
populasi). Penelitian ini dilakukan di Puskesmas
Pegayut Kabupaten Ogan Ilir pada bulan
Agustus - Desember 2020.

Intervensi  senam prolanis dilakukan
selama empat minggu pada saat kegiatan lansia

HASIL

Hasil uji normalitas data menggunakan
Shapiro Wilk diperoleh nilai p > 0,05, ini bararti
distribusi data normal. Hasil analisis

mengikuti posyandu lansia yang dikasanakan
setiap hari Kamis di Puskesmas Pegayut.
Tekanan darah  diukur sebelum  senam
menggunakan tensimeter digital easy touch,
setelah itu dilakukan senam prolanis selama 10-
15 menit dan selanjutnya setelah 30 menit
senam dalakukan pengukuran tekanan darah.
Kegiatan senam di monitor oleh peneliti dan
penanggung jawab kegiatan di Puskesmas.
Sebelumnya data tekanan darah dilakukan uji
normalitas data menggunakan Shapiro Wilk.
Selanjutnya data dianalisis menggunakan
analisis univariat dan bivariat dengan uji t
berpasangan (pair t test).

karakteristik dan tekanan darah responden
dijelaskan pada Tabel 1 dibawah ini:

Tabel 1. Distribusi Karakteristik dan Tekanan Darah Responden (n=31)

Variabel n Persentase (%0)
Jenis Kelamin
- Pria 15 48,4
- Wanita 16 51,6

Pendidikan
- SD 26 83,9
- SMA 5 16,1
Pekerjaan
- Petani 25 80,6
- Buruh 5 16,2
- Pabrik Padi 1 3,2
Tekanan Darah
- Hipertensi Tingkat 1 23 74,2
- Hipertensi Tingkat 2 28 25,8
Umur (tahun)

Mean = SD 62,2+8,5

Median (P25th—P75th) 63 (55-70)
Lama Tinggal (tahun)

Mean £ SD 47,9+16,9

Median (P25th—P75th) 50(40-57)
Tekanan Darah Sistole (mmHQ)

Mean = SD 153,5+24.,8

Median (P25th—P75th) 147 (136-164)
Tekanan Darah Diastole (mmHg)

Mean £ SD 89,7+13,3

Median (P25th—P75th) 89 (80-97)

| 101



(JPP) Jurnal Kesehatan Poltekkes Palembang
Vol. 15, No. 2, Desember 2020, elSSN 2654-3427
DOI: 10.36086/jpp.v15i1.616

Berdasarkan Tabel 1 bahwa rerata
tekanan darah sistol dan diastol pada lansia
sebesar 153,5/89,7 mmHg dan berdasarkan

kategori tingkatan hipertensi pada lansia yaitu
Hipertensi Tingkat I lebih banyak dibandingkan
Hipertensi Tingkat 2.

Tabel 2. Hasil Uji t Berpasangan (Pair t Test) Tekanan Darah Lansia Sebelum dan
Setelah Senam Prolanis di Puskesmas Pegayut (n=31)

Tekanan Darah Mean  Standar Deviasi  p value
Sistole
Sebelum 153,5 24,8 0,0005
Setelah 146,9 22
Diastole
Sebelum 89,7 13,3 0,0005
Setelah 84,9 10,2

Berdasarkan Tabel 2 hasil analisis
menggunaka uji t berbapasangan
menunjukkanbahwa rerata penurunan tekanan
darah sistole sebelum dan setelah dilakukan
senam prolanis sebesar 6,6 mmHg, sedangkan
penurunan tekanan darah diastol sebesar 4,8

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil pengukuran tekanan
darah baik sistole dan diastole yang diukur
sebelum dan 30 menit setelah senam selama
empat minggu menunjukkan penurunan yang
sangat signifikan. Hasil kategori berdasarkan
klasifikasi tekanan darah lansia yang paling
banyak Klasifikasi hiperten tingkat 1. Hal ini
sesuai klasifikasi hipertensi menurut Joint
National Committe dimana Klasifikasi tekanan
darah hipertensi tingkat 1 apabila tekanan darah
sistol 140-159 mmHg dan diastol 90 — 99
mmHg, sedangkan hipertensi tingkat 2 apabila
tekanan darah sistol > 160 mmHg dan diastol >
100 mmHg.** Faktor risiko penyebab hipertensi
sangat bervariasi yaitu faktor yang tidak dapat
diubah diantaranya umur, jenis kelamin dan
riwayat  keturunan  hipertensi.  Semakin
bertambahnya umur seseorang, terjadi proses
penuaan secara degeneratif  dimana akan
berdampak pada perubahan-perubahan pada diri
manusia yaitu fisik, kognitif, perasaan, sosial
dan sexual.™

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
lansia yang mengalami hipertensi lebih banyak
bekerja sebagai petani dibandingkan yang
bukan petani dan telah berdomisili cukup lama
di kawasan pertanian Desa Pegayut, sedangkan
berdasarkan tingkat pendidikan lebih banyak

mmHg. Hasil uji statistik diperoleh nilai p =
0,0005, ini berarti bawah terdapat pengaruh
yang signifikan penurunan tekanan darah
sebelum dan setelah dilakukan senam prolanis
pada lansia yang menderita hipertensi.

yang berpendidikan sekolah dasar. Oleh karena
itu edukasi terkait sangat penting dilakukan
secara rutin untuk meningkatkan pengetahuan
lansia dan mendukung program Prolanis.
Peningkatan tekanan darah pada lansia
umumnya terjadi akibat penurunan fungsi organ
pada sistem kardiovaskular. Selain itu, terjadi
peningkatan resistensi pembuluh darah perifer
ketika ventrikel kiri memompa, sehingga
tekanan sistolik dan diastol meningkat.*

Proses penuaan secara fisiologis
menyebabkan terjadi perubahan fisik dimana
secara alamiah membuat lansia malas untuk
melakukan aktivitas fisik, kondisi ini sebagai
salah satu faktor risiko masalah kesehatan atau
penyakit pada lansia termasuk hipertensi.
Aktivitas fisik berhubungan secara signifikan
dengan kejadian hipertensi di Kecamatan
Kemuning Kota Palembang.” Selan itu, aktivitas
fisik sangat berpengaruh pada lansia dengan
aktivitas kurang lebih banyak menderita
hipertensi dibandingkan dengan aktivitas baik.'®
Oleh karena itu penting dilakukan senam
khusus untuk lansia sesuai program Prolanis
yang salah satunya adalah olah raga/melakukan
aktifitas fisik seperti senam lansia.

Senam lansia terbukti menurunkan
tekanan darah lansia di Puskesmas Woara
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Palopo.’” Hal ini dibuktikan bahwa lansia yang
dilakukan intervensi senam lansia sebelum dan
setelah hipertensi dapat menurunkan tekanan
darah secara signifikan setelah dilakukan
pengukuran tekanan darah 30 menit setelah
senam.’® Sesuai hasil penelitian di Panti Sosial
Tresna Werda Jambi dilaporkan bahwa senam
lansia terbukti dapat menurunkan tekanan darah
secara signifikan.”® Senam lansia yang
dilakukan secara teratur dapat memperlancar
peredaran darah sehingga tekanan darah yang
tinggi dapat kembali ke dalam batas normal.
Hal ini terbukti pada lansia GMIM Anugerah di
Desa Tumaratas 2 yang melakukan senam
lansia secara teratur tekanan darahnya stabil
bahkan terjadi penurunan secara signifikan.?
Selain itu, senam lansia yang dilakukan
secara teratur dan rutin terbukti efektif dalam
menurunkan tekanan darah lansia dengan
hipertensi di Wilayah Kerja Puskesmas Bulu
Kabupaten Sukoharjo.?* Senam lansia juga
dapat menurunkan tekanan darah sistolik dan
diastolik sebelum dan sesudah latihan pada

KESIMPULAN DAN SARAN

Senam prolanis terbukti berpengaruh
dalam menurunkan tekanan darah pada lansia
yang menderita hipertensi, melalui senam lansia
yang dilakukan secara rutin dan teratur sesuai
program Prolanis di Puskesmas membantu
meningkatkan aktivitas fisik lansia lansia.

Kegiatan ini senam prolanis ini sangat
direkomendasikan untuk lansia dan diharapkan
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