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Hypertension is a condition that is closely associated with the elderly
population and is often referred to as a "silent killer" because, although it
frequently presents without symptoms, it can lead to serious complications.
Hypertension can significantly deteriorate an individual's health and
negatively impact their quality of life. In 2023, there were 32 elderly
individuals diagnosed with hypertension at the Posyandu Lansia
Nogosaren, while 2,647 cases were reported at the Puskesmas Gamping
Il. One recommended intervention to manage hypertension in the elderly
is hypertension exercise, which is a physical activity specifically designed
to help control stress, one of the primary causes of high blood pressure,
and support weight loss. This exercise is performed at least twice a week,
with each session lasting approximately 30 minutes. This study aimed to
determine the effect of hypertension exercise on the quality of life of elderly
individuals. Using a one group pre-post test design, the study involved 32
elderly participants selected through total sampling. Data analysis was
conducted using the Wilcoxon test with a significance level of p < 0.05. The
results showed a significant difference in quality of life scores before and
after the intervention, with a p-value of 0.000 (p < 0.05), indicating that
hypertension exercise has a significant positive impact on the quality of life
of elderly individuals. Based on these findings, it is recommended that
hypertension exercise be integrated into nursing care practices and
maintained as a long-term program in elderly health services.
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1. PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu kondisi yang sering terjadi pada lansia dan dikenal
sebagai silent killer karena seringkali tidak bergejala namun dapat menimbulkan
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komplikasi serius seperti serangan jantung dan gagal jantung (Pudiastuti dalam Yanti &
Efliani, 2022). Hipertensi dapat menurunkan kualitas hidup seseorang khususnya pada
lansia yang semakin memburuk seiring dengan peningkatan keparahan penyakit (Windri
et al., dalam Afiani et al., 2020).

Berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023, terdapat 602.982 kasus
hipertensi pada penduduk usia = 18 tahun di Indonesia. Di Provinsi Daerah Istimewa
Yogyakarta (DIY) tercatat 191.573 kasus, dengan Kabupaten Sleman menjadi salah
satu wilayah dengan jumlah penderita tertinggi termasuk di Puskesmas Gamping Il yang
mencatat 2.647 kasus serta 32 lansia penderita hipertensi di Padukuhan Nogosaren.

Hipertensi merupakan kondisi dimana tekanan darah sistolik mencapai atau
melebihi 140 mmHg, dan tekanan diastolik mencapai atau melebihi 90 mmHg
(Kemenkes, 2021). Tanda dan gejala yang sering dirasakan pada individu yang
menderita hipertensi adalah sakit kepala, jantung berdebar-debar, sakit di tengkuk,
mudah lelah, penglihatan kabur, dan telinga berdengung yang kemudian dapat
berpengaruh pada kualitas kesehatan fisik (Maria dalam Desy, et al., 2022). Komplikasi
dari penyakit hipertensi yang harus diwaspadai adalah gangguan jantung, stroke, emboli
paru, gangguan ginjal, dan kerusakan mata.

Berdasarkan World Health Organization Quality of Life (WHOQOL), kualitas hidup
adalah kondisi fungsional lansia yang mencakup kesehatan fisik, psikologis, hubungan
sosial, dan kondisi lingkungan. Terdapat tiga hambatan dalam aspek kualitas hidup
yang menunjukkan adanya penurunan kualitas hidup pada penderita hipertensi, yaitu
aspek kesehatan fisik contohnya sakit kepala dan mual-muntah. Aspek psikis seperti
mudah marah dan mudah tersinggung, kemudian aspek hubungan sosial yakni tidak
dapat bekerja dengan baik dan tidak dapat beraktifitas. Hal ini merupakan bentuk
indikator kualitas hidup. Kemudian dapat disimpulkan bahwa terjadi masalah dan
penurunan kualitas hidup yang berakibat pada adanya hambatan-hambatan di fungsi
fisik, psikologis, dan hubungan sosial penderita hipertensi (Avelina & Natalia, 2020).

Untuk meningkatkan kualitas hidup penderita hipertensi dapat dilakukan dengan
mengatasi hambatan-hambatan yang timbul dari penyakit hipertensi tersebut.
Penatalaksanaan hipertensi dapat dilakukan secara farmakologis maupun
nonfarmakologis, salah satunya melalui olahraga seperti senam hipertensi. Senam
hipertensi bermanfaat dalam membantu menurunkan berat badan dan mengendalikan
stres yang merupakan faktor risiko peningkatan tekanan darah (Astuti et al., 2023).
Meskipun senam hipertensi telah dikenal penelitian yang mengkaiji efektivitas intervensi
senam hipertensi di komunitas lokal, khususnya di Posyandu Lansia Nogosaren, masih
sangat terbatas. Hasil studi pendahuluan menunjukkan bahwa tingkat partisipasi lansia
dalam senam di Posyandu Lansia Nogosaren masih rendah sebagian besar lansia
enggan mengikuti senam dengan alasan keterbatasan kondisi fisik. Hal ini menunjukkan
adanya kebutuhan untuk mengkaji lebih lanjut efektivitas senam hipertensi dalam
meningkatkan kualitas hidup lansia di wilayah tersebut. Oleh karena itu, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam hipertensi terhadap peningkatan kualitas
hidup lansia di Posyandu Lansia Nogosaren.

2. METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian ini merupkan penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian quasi
experiment. Penelitian ini menggunakan desain Pre-post Test One Group Design dan
Teknik total sampling. Populasi dan sampel penelitian ini meliputi seluruh pasien lama
hipertensi yang dilayani oleh Posyandu Nogosaren sebanyak 32 orang.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah SOP senam hipertensi,
lembar observasi pelaksanaan senam hipertensi, dan kuesioner WHOQOL-BREF versi
Bahasa Indonesia. Validitas dan reliabilitas kuesioner WHOQOL-BREF versi Bahasa
Indonesia telah diuji dan dilaporkan valid serta reliabel untuk mengukur kualitas hidup
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populasi lansia dengan kondisi kesehatan kronis (Markus et al., 2023). Kuesioner
WHOQOL-BREF memiliki nilai valid (r =0,89-0,95) dan reliabel (r =0,66-0,87).
Monitoring pelaksanaan senam hipertensi dilakukan secara rutin melalui
pengawasan oleh kader posyandu dan dukungan keluarga lansia. Prosedur Intervensi
Senam Hipertensi dilakukan dengan tahapan sebagai berikut:
1. Pemanasan selama 5 menit untuk mempersiapkan otot dan sendi.
2. Senam hipertensi yang melibatkan gerakan tonus otot secara terarah selama 20
menit, dengan fokus pada pengendalian napas dan relaksasi otot.
3. Pendinginan selama 5 menit untuk mengembalikan kondisi tubuh ke keadaan normal.
Senam dilakukan minimal 2 kali seminggu dengan durasi 30 menit per sesi,
sesuai SOP yang telah disusun dan diadaptasi dari Astuti et al. (2023).
Analisis data menggunakan uji Wilcoxon. Hipotesis diterima apabila nilai p <
0,05. Penelitian ini telah mendapat persetujuan etik dari KEPK Poltekkes Yogyakarta
Kementerian Kesehatan berdasarkan surat Nomor DP.04.03/e-KEPK.1/203/2025.
Analisis kuesioner WHOQOL-BREF mengikuti beberapa tahap evaluasi,
termasuk akumulasi skor, transformasi, dan pembagian skor ke dalam empat domain
kualitas hidup. Kategori skor kualitas hidup adalah: rendah (<33), sedang (33—67), dan
tinggi (>67) (Markus et al., 2023).

3. HASIL
Tabel 1. Karakteristik Responden Lansia dengan Hipertensi di Posyandu Lansia
Nogosaren

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%)

Jenis Kelamin

Laki-laki 2 6,2

Perempuan 30 93,8
Usia

60-69 20 62,5

70-79 10 31,3

80-89 2 6,2
Pendidikan

Tidak Sekolah 8 25,0

SD 17 53,1

SMP 4 12,5

SMA 2 6,3

D3 1 3,1
Pekerjaan

IRT 19 59,4

Buruh 5 15,6

Penjahit 4 12,5

Wiraswasta 4 12,5
Tinggal Bersama

Keluarga 30 93,8

Sendiri 2 6,2
Keaktifan Mengikuti senam

0-2 kali 0 0,0

3-5 kali 15 46,9

6-8 Kali 17 53,1
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Total 32 100,0

Pada Tabel 1 mengungkapkan bahwa bahwa dari 32 responden berdasarkan
jenis kelamin dimana mayoritas reponden dalam penelitian ini adalah responden
berjenis kelamin perempuan yaitu 30 (93,8%), berdasarkan umur dimana mayoritas
responden dalam penelitian ini berusia 60-69 tahun sebanyak 20 responden (62,5%),
berdasarakan pendidikan terakhir dimana mayoritas responden penelitian ini adalah
dengan pendidikan terakhir SD dengan jumlah 17 responden (53,1%), berdasarkan
pekerjaan dimana mayoritas responden dalam penelitian ini adalah IRT 19 responden
(59,4%), untuk status tinggal mayoritas responden tinggal bersama keluarga sebanyak
30 reponden (93,8%) dan untuk keaktifan lansia dalam kegiatan senam kebanyakan
lansia mengikuti senam sebanyak 6-8 kali pertemuan yaitu sebanyak 17 reponden
(53,1%). Deskripsi potensi kejadian yang dialami responden dalam satu bulan terakhir
mengungkapkan bahwa dari 32 responden tidak ada yang mengalami peristiwa-
peristiwa signifikan seperti kehilangan anggota keluarga, tempat tinggal, hewan
peliharaan maupun peristiwa menyedihkan lainnya.

Tabel 2. Pengaruh Senam Hipertensi terhadap Kualitas Hidup di Posyandu Lansia
Nogosaren

Kategori Kualitas Hidup Waktu f % p-value Ket.

Rendah Pretest 0 0,0
Posttest 0 0,0

Sedang Pretest 18 56,2

8 25,0

o Posttest 0,002  Signifikan

Tlnggl Pretest 14 43,8

Posttest 24 75,0

Total Pretest 32 1 00,0

Posttest 32 100,0

Pada Tabel 2 menunjukkan hasil pengukuran kualitas hidup lansia bahwa terjadi
peningkatan pada kategori kualitas hidup tinggi ketika pretest berjumlah 14 lansia
(43,8%) dan posttestnya menjadi 24 lansia (75,0%). Setelah dilakukan uji nonparametric
dengan uji Wilcoxon Signed Ranks Test diperoleh nilai p-value 0,002 nilai ini lebih kecil
dari 0,05 yang menunjukkan bahwa terdapat perbedaan kualitas hidup lansia untuk
pretes dan posttest, sehingga dapat ditarik kesimpulan ada pengaruh senam hipertensi
terhadap peningkatkan kualitas hidup lansia penderita hipertensi.

4. PEMBAHASAN
a. Karakteristik Responden

Berdasarkan hasi penelitian diperoleh informasi tentang jenis kelamin yang
mendominasi dalam penelitian ini adalah perempuan yaitu sebanyak 93,8% dan
laki-laki berjumlah 6,2%. Hasil Yulitas Sari, et al., dalam Luhat, et al., (2024)
mendukung pendapat bahwa perempuan 2,7 kali lebih mungkin menderita
hipertensi dibandingkan dengan laki-laki. Dalam penelitian ini usia terbanyak dari
reponden adalah usia 60-69 tahun sebanyak 62,5%. Seiring dengan proses
penuaan, terjadi perubahan fisiologis yang meningkatkan kerentanan pasien
terhadap penyakit hipertensi sehingga menurunkan kualitas hidupnya.
Kemampuan menoleransi penyakit kronis pada perempuan lebih buruk
dibandingkan pada laki-laki, akibatnya perempuan lebih terpengaruh secara
emosional dibandingkan laki-laki (Hidayat, et al., 2020).
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Dalam penelitian ini sebagian besar responden memiliki pendidikan terakhir SD
sebanyak 53,1%. Tingkat pendidikan mempengaruhi kecerdasan emosional dan
intelektual seseorang, yang memengaruhi pengetahuan orang lanjut usia tentang
cara menjaga kesehatan diri (Isnaeni & Kartinah, 2023). Berdasarkan Tabel 4.1
diketahui bahwa sebagian besar peserta penelitian adalah ibu rumah tangga (IRT)
dengan 19 responden (59,4%). Menurut penelitian Irham & Wahid (2021) diketahui
bahwa jumlah respons positif terhadap wanita yang bekerja lebih sedikit
dibandingkan ibu yang tidak bekerja. Hal ini menunjukkan bahwa kualitas hidupan
ibu yang tidak bekerja lebih banyak mendapat respon positif. Menurut temuan
beberapa penelitian lain, wanita yang bekerja biasanya memiliki tingkat stress
yang lebih tinggi.

Sebanyak 30 reponden (93,8%) dalam penelitian ini tinggal bersama
keluarganya. Sejumlah faktor memengaruhi kualitas hidup salah satunya
dukungan keluarga. Tingkat kualitas hidup lansia dapat meningkat sejalan dengan
tingginya dukungan yang keluarga berikan. Sebaliknya jika dukungan keluarga
rendah maka kualitas hidup lansia cenderung menurun. Dukungan keluarga
mencakup berbagai bentuk seperti pemberian informasi, penghargaan atau
penilaian positif, bantuan praktis, serta dukungan emosional yang diberikan oleh
anggota keluarga (Rusminingsih et al., 2022). Mayoritas responden dalam
penelitian ini 17 reponden (53,1%) berpartisipasi dalam senam enam hingga
delapan kali lebih sering. Ngadiran & Eny Pujiati (2024) menemukan bahwa lansia
yang secara rutin melakukan latihan motorik seperti senam lansia selama 30 menit
setiap sesi, tiga kali dalam seminggu selama 12 minggu memiliki kualitas hidup
yang lebih tinggi dibandingkan dengan lansia yang tidak melakukan aktivitas
tersebut.

Semua peserta dalam studi ini tidak mengalami situasi yang tidak biasa, seperti
kehilangan orang yang dicintai, rumah, hewan peliharaan, atau hal-hal yang
menyedihkan lainnya. Oleh karena itu, evaluasi kualitas hidup dapat dilakukan
dalam keadaan emosional dan lingkungan yang relatif stabil, yang menurunkan
kemungkinan bias yang disebabkan oleh variabel eksternal yang memengaruhi
penilaian responden terhadap kualitas hidup mereka.

. Kualitas Hidup Lansia Sebelum dan Setelah Dilakukan Senam Hipertensi di
Posyandu Lansia Nogosaren

Menurut Tabel 2, persentase lansia dengan kualitas hidup dalam kategori
sekarang adalah 56,2% dan persentase kategori tinggi adalah 43,8% selama
pretest, dan menjadi 25,0% dan 75,0% setelah posttest berikutnya. Temuan
penelitian menunjukkan bahwa kualitas hidup meningkat bagi responden dalam
kategori tinggi setelah intervensi hipertensi selama 30 menit dan empat minggu
mengikuti senam hingga dua kali seminggu.

Upaya peningkatkan kesehatan lansia, khususnya peningkatan kualitas hidup
lansia dapat dilakukan setiap hari dengan memperbaiki pola hidup. Gaya hidup
sehat dapat dilakukan dengan beberapa program. Diantaranya olahraga atau
latihan fisik secara teratur. Senam merupakan salah satu jenis olahraga yang
dapat dilakukan oleh lansia. Senam merupakan serangkaian gerak tonus yang
teratur dan terarah serta terencana yang dilakukan secara individu atau
berkelompok dengan tujuan meningkatkan fungsional raga untuk mencapa tujuan
tersebut (Fauzan, et al., 2024). Keikutsertaan lansia dalam senam secara teratur
dapat meningkatkan kesehatan fisik dan mental serta menumbuhkan hubungan
sosial yang lebih kuat. Olahraga juga membantu kesehatan lansia dan
menurunkan risiko penyakit (Trihartiningsih & Tambunan, 2023). Berdasarkan
penelitian Astuti, et al., (2023) kualitas hidup lansia mengalami peningkatan dari
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kategori Cukup buruk dan cukup baik menjadi Cukup baik dan baik setelah
mendapatkan delapan kali perawatan.

c. Pengaruh Senam Hipertensi terhadap Peningkatan Kualitas Hidup Lansia

Analisa data menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukan nilai p-
value 0,002 (p<0,05), ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang cukup
besar pada kualitas hidup lansia penderita hipertensi sebelum dan sesudah
melakukan senam hipertensi, sehingga dapat disimpulkan bahwa senam
hipertensi memberikan pengaruh yang positif terhadap peningkatan kualitas hidup
lansia penderita hipertensi.

Kualitas hidup lansia penderita hipertensi lebih buruk dibandingkan dengan
lansia yang memiliki tekanan darah normal. Hipertensi dikaitkan dengan
rendahnya kualitas hidup, terutama pada kategori fungsi fisik. Terapi hipertensi
pada lansia dilakukan dengan farmakologi dan non farmakologi (Astuti, et al.,
2023). Terapi nonfarmakologi yang dianjurkan adalah dengan aktivitas fisik.
Latihan bagi penderita hipertensi sebaiknya dilakukan secara bertahap dan tidak
memberikan tekanan yang berlebihan. senam hipertensi adalah latihan yang
dianjurkan untuk penderita hipertensi dan lansia berfungsi untuk mengurangi berat
badan dan mengelola stress (faktor yang meningkatkan hipertensi) sebaiknya
dilakukan selama 30 menit minimal dua kali seminggu (Hernawan dan Rosyid
dalam Astuti, et al., 2023).

Olahraga merupakan salah satu cara bagi lansia untuk mengelola stres dan
menjaga tubuh tetap sehat serta aktif. Karena olahraga menjaga tubuh tetap kuat,
jantung bekerja dengan baik, membantu tubuh membuang radikal bebas, dan
mengurangi gangguan psikologis seperti stres pada lansia. Lansia yang
berolahraga mengalami peningkatan kadar serotonin dan endorfin, yang juga
dikenal sebagai hormon bahagia, yang dapat meningkatkan kualitas tidur dan
mengurangi tingkat insomnia (Fauzan et al., 2024).

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa kualitas hidup lansia penderita
hipertensi mengalami peningkatan yang signifikan setelah intervensi senam
hipertensi. Hal ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
aktivitas fisik seperti senam dapat memperbaiki kualitas hidup melalui peningkatan
fungsi fisik, psikologis, dan sosial (Fauzan et al., 2024; Ngadiran & Puijiati, 2024).
Senam hipertensi selain bermanfaat secara fisik juga dapat meningkatkan kadar
serotonin dan endorfin yang berperan dalam pengelolaan stres dan peningkatan
kualitas tidur lansia.

Namun, perlu dicatat bahwa terdapat kemungkinan variabel confounding yang
tidak dikendalikan dalam penelitian ini, seperti penggunaan obat antihipertensi
oleh peserta, variasi aktivitas fisik lain di luar senam, serta faktor nutrisi dan gaya
hidup lainnya yang dapat memengaruhi hasil. Ketidakteraturan konsumsi obat atau
perbedaan intensitas aktivitas fisik dapat berkontribusi pada variasi respons
terhadap intervensi senam hipertensi.

Selain itu, penelitian ini juga menggunakan sampel yang relatif kecil dan
penggunaan desain one-group pre-post tanpa kelompok kontrol membatasi
generalisasi hasil penelitian serta durasi intervensi yang terbatas juga dapat
memengaruhi akurasi data.

5. KESIMPULAN

Senam hipertensi terbukti efektif meningkatkan kualitas hidup lansia di Posyandu
Lansia Nogosaren, dengan hasil uji Wilcoxon menunjukkan perbedaan signifikan
sebelum dan sesudah intervensi (p < 0,05). Intervensi ini direkomendasikan sebagai
program rutin nonfarmakologis, didukung oleh pelatihan kader dan keterlibatan keluarga.
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Studi lanjutan disarankan menggunakan durasi lebih panjang dan desain dengan
kelompok kontrol untuk hasil yang lebih komprehensif.
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