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ABSTRAK 

Latar belakang : Penurunan tekanan darah pada lansia dapat dilakukan dengan 

Gerakan-gerakan senam salah satunya adalah senam tera. Tujuan dari penelitian ini 

untuk menganalisis hubungan senam tera terhadap penurunan tekanan darah. 

Metode : Penelitian ini menggunakan penelitian Quasy- eksperimen dengan 

metode pre test dan post test, Menggunakan dua kelompok, yaitu kelompok 

Intervensi dan kelompok perlakuan. Hasil dan Analisis : ditemukan rata rata 

tekanan darah pre-test kelompok intervensi dalam kategori tinggi sebesar (77%) 

dan Post-test masih didominasi kategori tinggi, namun menurun sebesar (55% ). 

Sedangkan kelompok kontrol Pre-Test rata rata kategori tinggi sebesar (92%), dan 

post tes masih rata rata kategori tinggi sebesar (86%) kemudian dilakukan analisis 

hubungan senam tera dengan penurunan tekanan darah pada kelompok intervensi 

menggunakan uji Wilcoxone menunjukkan hasil p=0,008 maka p<0,05 yang berarti 

ada hubungan pre test dan post test pada kelompok intervensi. sedangkan pada 

kelompok kontrol menunjukkan hasil p=0,317 maka p>0,05 yang berarti bahwa 

tidak terdapat pengaruh yang signifikan pada pre test dan post test kelompok 

kontrol. Hasil data selisih dari pre test dan post test pada kelompok perlakuan serta 

kelompok kontrol dengan uji Mann Whitney U Test menunjukkan bahwa hasil 

p=0,008 maka p<0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 

segnifikan pada hasil data selisih pre test dan post test kedua kelompok (perlakuan 

dan kontrol). Kesimpulan : Terdapat Pengaruh Pemberian Senam Tera Terhadap 

Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Di Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo 

Selatan Kabupaten Parigi Moutong. Saran : diharapkan dengan hasil penelitian ini 

masyarakat terutama lansia tetap rutin melakukan senam tera guna menjaga dan 

mengontrol tekanan darah mereka. 

 

Kata Kunci : Penurunan tekanan darah, Senam Tera 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

       Lansia merupakan proses penuaan ditandai proses kemunduran fisik, sosial, 

dan mental secara perlahan yang tidak dapat kita hindari selain itu, perubahan 

yang terjadi saat seseorang menjadi lebih tua adalah perubahan muskuloskeletal 

terutama terhadap bagian jaringan ikat, kolagen, elastin, otot dan tulang rawan 

(Sutadarma, 2022) kemudian terjadinya perubahan fungsional seperti 

berkurangnya mobilitas dalam beraktivitas, dan pemenuhan kebutuhan pribadi 

Orang lanjut usia seringkali menderita penyakit degeneratif termasuk hipertensi 

(Desreza, Et. al, 2023). 

       Hipertensi sendiri adalah salah satu kondisi yang dapat meningkatan 

tekanan darah di arteri jadi hipertensi lebih tinggi dari tekanan darah normal 

akibat penyempitan pembuluh darah pada lansia penyebab tekanan darah tinggi 

adalah menurunnya fleksibilitas dinding aorta, katup jantung penebalan, jantung 

mengalami penurunan untuk memompa darah, kurang lenturnya pembuluh 

darah, gejala yang dirasakan oleh pasien penyakit jantung dengan usia muda pun 

cenderung berbeda dibandingkan dengan yang dialami oleh pasien dengan usia 

lebih tua sering kali pada pasien usia lebih tua timbul keluhan nyeri dada yang 

menetap, sebelum kemudian dapat berkembang menjadi serangan jantung 

namun, pada pasien dengan usia lebih muda, gejala nyeri dada yang menetap 

sering kali tidak dialami dan cenderung mengalami serangan jantung secara tiba-

tiba tanpa gejala yang dirasakan sebelumnya (Kemenkes RI, 2021) 

       Hipertensi jika tidak segera ditangani dapat menyebabkan peningkatan 

curah jantung yang disebabkan oleh curah jantung meningkat, kapiler perifer 

menyempit. Peningkatan tekanan pada arteri dapat menyebabkan hipertrofi 

ventrikel, yang dapat menyebabkan kegagalan jantung, dan peningkatan
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tekanan darah pada arteri  bisa menjadi penyebab pecahnya pembuluh darah 

yang dapat menyebabkan kelumpuhan dan stroke (Segita, 2022) 

Menurut WHO pada tahun 2023, hipertensi diperkirakan 1,28 miliar orang 

dewasa di seluruh dunia yang berumur di atas 30 tahun, dan kurang dari separuh 

orang dewasa juga penderita hipertensi, menetap di negara dengan ber 

penghasilan rendah hingga menengah, kejadian hipertensi merupakan salah satu 

program untuk penyakit tidak menular ialah mengurangi prevalensi hipertensi. 

Yang menjadi faktor pemicu utama kelahiran prematur pada tahun 2010 sampai 

2030 sebanyak 33%. Indonesia memiliki prevalensi hipertensi yang cukup tinggi 

sehingga jumlah tersebut lebih tinggi jika dibandingkan dengan beberapa negara 

lain, dan secara keseluruhan, tingkat prevalensi hipertensi di Asia pada usia 15 

hingga 49 tahun (kementerian Kesehatan RI 2019) Terdapat 185.857 kasus 

hipertensi yang terjadi, mencerminkan jumlah kasus yang pada kondisi tersebut, 

meningkat sebesar 25,8% dari tahun 2013 menjadi 34,1% (Desreza, Elvianda 

and Mulfianda, 2023) 

       Berdasarkan Penelitian Kesehatan Masyarakat (riskesdas kemenkes RI, 

2021) Dibandingkan dengan angka kejadian hipertensi dalam studi Riset 

Kesehatan Dasar pada tahun 2013 mencapai 25,8%, sementara angka kejadian 

hipertensi di Indonesia pada tahun 2020 adalah 34,1%, ini adalah peningkatan 

dari informasi dari Menurut data Riset Kesehatan Dasar tahun 2018, terjadi 

peningkatan jumlah orang yang menderita tekanan darah tinggi, di provinsi Jawa 

Barat dari 34,5% menjadi 39,6%, data yang dirilis oleh Dinas Kesehatan Jawa 

Barat pada tahun 2020 menegaskan bahwa orang dewasa yang berusia 18 tahun 

ke atas mengalami hipertensi dengan tingkat kejadian  hipertensi di Kalimantan 

Selatan mencapai 34,1%, di Papua mencapai 44,1%, dan yang terendah tercatat 

Di Papua, tingkat prevalensi hipertensi mencapai 22,2%. Perkiraan jumlah kasus 

hipertensi di Indonesia adalah sekitar 63.309.620, dengan jumlah kematian yang 

disebabkan oleh hipertensi mencapai 427.218 orang  (Nindiana et al., 2023). 
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       Penyakit hipertensi, yang sering disebabkan oleh memperluasnya harapan 

hidup yang meningkat secara keseluruhan dan menyeluruh hal ini mungkin 

terlihat dengan bertambahnya usia penduduk indonesia terjadi peningkatan 

jumlah penduduk secara keseluruhan. Berdasarkan data dari biro wawasan yang 

disajikan dalam bagian pengantar, jumlah lansia di Indonesia mencapai 9,6% 

dari total populasi, atau sekitar 25,64 juta orang, sedangkan di Sulawesi Tengah 

sendiri prevalensi hipertensi pada tahun 2022 berjumlah 1,78% (Dinas 

Kesehatan Provinsi Sulawesi Tengah, 2022) Hasil dari informasi ini 

menyimpulkan bahwa diperlukan pertimbangan terutama bagi penderita 

hipertensi lanjut usia, karena hipertensi sangat tidak aman pada lansia dan sangat 

beresiko (Desreza, Elvianda and Mulfianda, 2023) 

       Berdasarkan survey data awal dan juga wawancara terhadap 5 orang staf di 

wilayah kerja Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan, Kabupaten Parigi 

Moutong, hipertensi pada tahun 2021 di umur antara kelompok usia 60-69 tahun, 

jumlah laki-laki yang terkena sebanyak 202 orang, sementara perempuannya 

mencapai 211 orang, untuk kelompok usia 70 tahun ke atas, laki-laki yang 

terkena sebanyak 110 orang, sedangkan perempuannya mencapai 108 orang, 

hipertensi pada tahun 2022 di umur 70 tahun ke atas laki -laki 123 orang, 

perempuan 134 orang dan umur 60-69 tahun laki-laki 256 orang, perempuan 259 

orang dan hipertensi pada tahun 2023 di umur 60-69 tahun laki-laki 211 orang, 

perempuan 259 orang, dan dalam kurun waktu tiga bulan terakhir dalam periode 

terakhir dari bulan Oktober hingga desember 2023, jumlah orang yang tercatat 

adalah 149 orang yang menderita tekanan darah tinggi di wilayah kerja 

Puskesmas Tada Kabupaten Parigi Moutong. 

       Berfokus pada pendekatan pengobatan yang tidak menggunakan obat, yaitu 

menerapkan kebiasaan hidup yang sehat bisa mendukung pada pencegahan juga 

pengelolaan tekanan darah tinggi dengan mengonsumsi makanan seperti 

memakan makanan yang kaya serat dan rendah lemak, dan membatasi asupan 

natrium (tidak melebihi 6 gram per hari), menjalani rutinitas olahraga teratur 

(seperti senam), mendapatkan istirahat yang cukup, memelihara pola pikir 

positif, dan menghindari kebiasaan merokok oleh karena itu, ini bisa 
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menurunkan peningkatan tekanan darah tinggi dan angka hipertensi akan 

berkurang (Segita, 2022) 

       Beberapa penelitian terbaru menunjukan bahwa kombinasi pengobatan 

tanpa obat-obatan dapat mengurangi tekanan darah dan mengurangi peluang 

terjadinya stroke dan penyakit jantung coroner (Nasional, 2020) itulah sebabnya 

peneliti tertarik pada pengobatan non farmakologi sebagai alternatif terapi obat 

dengan cara melakukan berbagai cabang olahraga secara rutin, hal ini karena 

untuk olahraga seperti senam itu sendiri mudah untuk dilakukan dimana dan 

kapan saja dan bisa sekaligus mengurangi kelebihan berat badan (obesitas) dan 

salah satu senam yaitu senam tera misalnya, yang dapat membantu mengurangi 

tekanan darah (Segita, 2022) 

      Senam tera di indonesia terdiri dari latihan pernafasan dengan gerakan, 

latihan ini berasal dari senam tai chi cina, dimana istilah "Tera" dari akar kata 

"Terapi," yang digunakan sebagai bentuk terapi dalam konteks olahraga Senam 

tera adalah latihan untuk tubuh dan pikiran yang mengkombinasikan gerakan 

tubuh dengan pola napas ritmis untuk fokus pikiran dengan konsistensi yang 

teratur, latihan aerobik juga dapat meningkatkan kesehatan jantung dan 

peredaran darah juga mengendalikan lansia yang menderita hipertensi dapat 

melakukan senam tera di rumah, baik secara bersama-sama maupun sendiri 

(Segita, 2022) 

       Senam tera memiliki manfaat tersendiri dikarenakan memiliki gerakan fisik 

secara teratur, terarah, dan terencana, yang dilakukan oleh orang lanjut usia agar 

menambah kemampuan fungsional. Latihan ini cocok untuk lansia dengan 

tujuan meningkatkan fungsional raga karena gerakannya lebih tenang jika 

dibandingkan dengan jenis senam lainnya, salah satu pilihan senam bagi lansia 

yang menderita hipertensi untuk menjaga tekanan darah tetap stabil adalah 

senam tera tujuan dari senam tera memberikan sejumlah manfaat yang beragam 

melalui setiap gerakannya, seperti gerakan peregangan yang mempunyai tujuan 

agar dapat melakukan peregangan otot sebelum memulai gerakan senam, 

gerakan sendi, atau gerakan yang melibatkan seluruh persendian, sangat 

bermanfaat untuk kesehatan fisik dan mental (Desreza, Elvianda and Mulfianda, 

2023) 
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       Menurut penelitian yang dilakukan oleh Sagita (2022), senam tera sangat 

mempunyai manfaat dengan menurunnya hipertensi pada lansia, Astuti (2022) 

melakukan penelitian terkait hipertensi pada lansia yang mengalami tekanan 

darah tinggi dan juga menemukan bahwa senam tera memiliki dampak yang 

signifikan dalam mengurangi tekanan darah tinggi pada lansia yang menderita 

hipertensi (Meirawati and Sari, 2023) 

      Menurut penelitian oleh cahaya ningrum dampak dari senam tera terhadap 

penurunan tekanan darah sedang dikaji, ditemukan bahwa tekanan darah 

menurun dari 140 mmHg menjadi 110 mmHg penelitian cahaya ningrum 

berbeda dengan penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti lain, oleh karena 

itu peneliti akan menggunakan senam tera pada pasien hipertensi lanjut usia 

(Yelvita, 2022) 

       Berdasarkan wawancara terhadap 5 orang petugas puskesmas pada tanggal 

25 januari 2024 yang dilakukan di Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan 

kabupaten Parigi Moutong, para lansia yang tinggal disana rutin melaksanakan 

posyandu lansia guna untuk mengontrol kesehatan para lansia tersebut, 

posyandu lansia yang ada di Tada Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten 

Parigi Moutong sebulan sekali dan seminggu sekali rutin melaksanakan senam 

lansia serta pra lansia, namun berdasarkan hasil pengukuran tekanan darah pada 

orang tua, karena masih ada orang tua dengan tekanan darah tinggi, meskipun 

telah melakukan senam lansia dan para petugas puskesmas serta lansia yang ada 

disana belum pernah mendengar tentang senam tera yang dapat membantu 

mengurangi tekanan darah, alasan inilah yang membuat peneliti perlu 

melakukan penelitian dengan judul ”Pengaruh Pemberian Senam Tera Terhadap 

Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Dengan Hipertensi Di Wilayah Kerja 

Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten  Parigi Moutong. 

B. Rumusan Masalah 

       “Apakah Ada Pengaruh Pemberian Senam Tera terhadap Penurunan Tekanan 

Darah pada Lansia dengan Hipertensi di Wilayah Kerja Puskesmas Tada 

Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten Parigi Moutong”? 

C.  Tujuan penelitian  

1. Tujuan umum  
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       Tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengetahui terdapat pengaruh 

senam Tera terhadap tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi di 

area kerja Puskesmas Tada, Kecamatan Tinombo Selatan, Kabupaten Parigi 

Moutong. 

2. Tujuan khusus 

a. Teridentifikasi Tekanan Darah Setelah Dilakukan Senam Tera di Wilayah 

Kerja Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten Parigi 

Moutong 

B. Teridentifikasinya Tekanan Darah Sesudah Dilakukan Senam Tera di 

Wilayah Kerja Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten 

Parigi Moutong 

C. Teranalisis Pengaruh Senam Tera Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia 

di Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten Parigi 

Moutong.  

D. Manfaat penelitian 

1. Manfaat bagi Puskesmas Tada, kecamatan Tinombo Selatan kabupaten Parigi 

Moutong. 

           Diharapkan bahwa hasil penelitian ini mampu diaplikasikan secara rutin 

oleh para lansia agar dapat membantu menurunkan tekanan darah dan dapat 

meningkatkan kualitas serta derajat Kesehatan lansia yang tinggal di Tada 

kecamatan Tinombo Selatan kabupaten Parigi Moutong. 

2. Manfaat bagi ilmu Pendidikan  

            Memberikan pengetahuan kepada pengajar dan mahasiswa mengenai 

dampak Senam Tera terhadap menurunya tekanan darah pada lansia yang 

mengalami hipertensi, sebagai fokus penelitian. mendatang  

3. Manfaat bagi masyarakat  

           Harapannya, hasil penelitian ini bisa meningkatkan kesadaran masyarakat 

akan pentingnya aktivitas fisik untuk menjaga kesehatan. dengan cara 

melakukan senam tera secara rutin sehingga dapat mengoptimalkan tekanan 

darah.  
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