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ABSTRAK

Senam Lansia adalah salah satu terapi nonfarmakologis yaitu berbentuk olahraga aerobic
yang bermanfaat bagi para lanjut usia. Senam lansia yang dilakukan secara rutin dan teratur
dapat membantu menjaga keseimbangan tekanan darah, kebugaran fisik, sehingga secara
tidak langsung senam dapat meningkatkan fungsi jantung dan menurunkan hipertensi serta
mengurangi resiko penumpukan lemak pada dinding pembuluh darah sehingga akan menjaga
elastisitasnya. Tujuan penelitian Untuk Mengetahui Pengaruh Senam Lansia Terhadap
Tekanan Darah Pada Lansia Usia 45-60 Tahun di Desa Kumain Kabupaten Rokan Hulu
Tahun 2024. Jenis penelitian Pra Eksperimen Rancangan yang digunakan dalam penelitian
ini adalah dengan rancangan One Group Pre Post Test, jumlah sampel sebanyak 15 orang
lansia, analisis data menggunakan uji t berpasangan (paired test). Hasil Terdapat perbedaan
penurunan rata-rata tekanan darah systole sebesar 19,33 dan rata-rata diastole sebesar 9,33
dengan standar error 1,8 dan hasil uji statistic didapatkan nilai P Value sebesar 0,0001.
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam lansia terhadap tekanan
darah lansia di desa kumain kabupaten rokan hulu. Saran agar Lansia dapat lebih mengetahui
bagaimana senam lansia dapat mengatasi hipertensi pada lansia.

Kata Kunci: Senam Lansia, Tekanan Darah, Desa Kumain
Referensi tahun 2015-2023
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ABSTRACT

Elderly exercise is a non-pharmacological therapy in the form of aerobic exercise which is
beneficial for the elderly. Elderly exercise that is done routinely and regularly can help
maintain balanced blood pressure and physical fitness, so that exercise can indirectly
improve heart function and reduce hypertension and reduce the risk of fat accumulation on
the walls of blood vessels, thus maintaining their elasticity. The aim of the research is to
determine the effect of elderly exercise on blood pressure in elderly people aged 45-60 years
in Kumain Village, Rokan Hulu Regency in 2024. Pre-Experimental research type. The
design used in this research is a One Group Pre Post Test design, the sample size is 15
people elderly, data analysis using a paired t test. Results There was a difference in the
decrease in the average systolic blood pressure of 19.33 and the average diastole of 9.33
with a standard error of 1.8 and the statistical test results obtained a P value of 0.0001. Thus,
it can be concluded that there is an influence of elderly exercise on the blood pressure of
elderly people in Kumain Village, Rokan Hulu Regency. Suggestions for the elderly to know
more about how elderly exercise can treat hypertension in the elderly

Keywords: Elderly Exercise, Blood Pressure, Kumain Village
Reference: 2015-2023
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