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ABSTRAK 

 

Proses menua di dalam perjalanan hidup manusia merupakan suatu hal yang 

wajar dan akan dialami oleh semua orang yang dikarunia umur panjang. Hanya 

cepat lambatnya proses tersebut bergantung pada masing - masing individu 

yang bersangkutan. Salah satu cara penanganan non farmakologi dapat 

dilakukan dengan  senam bugar lansia untuk penurunan tekanan darah . Tujuan 

senam lansia adalah untuk mempertahankan dan meningkatkan kondisi fisik 

atau kesegaran jasmani. Penelitian ini bertujuan melihat pengaruh senam bugar 

lansia terhadap penurunan tekanan darah penderita hipertensi di Puskesmas 

Tandun II. Metode penelitian ini adalah penelitian kuantitatif analitik. Dengan 

desain  pre eksperiment rancangan merns one group pretest dan  posttest. 

Sampel ini berjumlah 28 sampel dan melakukan senam 1 kali dalam seminggu 

selama 3 minggu berturut-turut. Dari hasil uji statistik didapat nilai p value 0,00 

(p<0,05) artinya ada pengaruh yang signifikan senam bugar terhadap hipertensi 

pada lansia. Disarankan lansia memberi informasi dan mengetahui tentang 

pengaruh senam bugar lansia terhadap penurunan tekanan darah penderita 

hipertensi. 
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ABSTRACT 

 
The aging process in the course of human life is a natural thing and will be 

experienced by all people who are blessed with longevity. Only the speed of 

the process depends on each individual concerned. One way of non-

pharmacological treatment can be done by  fitness gymnastics for the elderly 

to reduce blood pressure. The purpose of elderly exercise is to maintain and 

improve physical condition or physical fitness. This study aims to see the effect 

of elderly fitness exercises on reducing blood pressure in hypertension 

sufferers at the Tandun II Health Center. This research method is an analytical 

quantitative research. With the pre-experimental design the merns one group 

pretest and posttest design. There are 28 samples of this sample and they do 

gymnastics once a week for 3 consecutive weeks. From the results of statistical 

tests obtained valuesp value 0.00 (p <0.05) means that there is a significant 

effect of fitness exercise on hypertension in the elderly. It is recommended that 

the elderly provide information and know about the effect of elderly fitness 

exercises on reducing blood pressure in hypertension sufferers. 
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