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Hipertensi pada lansia merupakan masalah kesehatan utama yang meningkatkan risiko stroke dan 

penyakit jantung. Terapi nonfarmakologis seperti senam aerobik low impact menjadi alternatif 

intervensi yang aman dan mudah diterapkan untuk membantu pengendalian tekanan darah. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam aerobik low impact terhadap tekanan 

darah pada lansia hipertensi di Padukuhan Panggul Tengah Candirejo Semanu 

Gunungkidul.Penelitian menggunakan desain pre-eksperimen one group pretest–posttest dengan 

jumlah responden 30 lansia hipertensi yang dipilih secara total sampling. Intervensi berupa senam 

aerobik low impact diberikan selama tiga hari berturut-turut dengan durasi 30 menit setiap sesi. 

Tekanan darah diukur sebelum dan sesudah intervensi menggunakan tensimeter digital terkalibrasi. 

Analisis data dilakukan menggunakan uji Paired t-test setelah data dinyatakan berdistribusi normal 

berdasarkan uji Shapiro–Wilk. Hasil penelitian menunjukkan rerata tekanan darah sistolik sebelum 

intervensi 152,40 ± 23,6 mmHg dan sesudah intervensi 142,63 ± 20,8 mmHg dengan penurunan 

bermakna (p < 0,001). Rerata tekanan darah diastolik sebelum intervensi 83,60 ± 8,97 mmHg dan 

sesudah intervensi 77,27 ± 5,11 mmHg, menunjukan penurunannya signifikan (p = 0,001). 

Penurunan tekanan darah terutama terjadi pada komponen sistolik dan diastolik melalui mekanisme 

peningkatan vasodilatasi, perbaikan elastisitas pembuluh darah, serta penurunan aktivitas saraf 

simpatis.Kesimpulan penelitian ini adalah senam aerobik low impact berpengaruh signifikan 

terhadap penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada lansia hipertensi. Intervensi ini dapat 

direkomendasikan sebagai terapi nonfarmakologis pendukung dalam program pengendalian 

hipertensi pada lansia di masyarakat. 

 

Kata Kunci : senam aerobik low impact, hipertensi, lansia, tekanan darah 
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“Mungkin kita sampai, Mungkin saja tidak, Tugas kita hanyalah berjalan” 
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tepat waktu. Penulisan laporan penelitian ini berguna untuk memenuhi salah satu 

tugas Mata Kuliah Skripsi di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Panti Rapih 

Yogyakarta. Penyusunan proposal penelitian ini tidak lepas dari dukungan dan 

bimbingan serta bantuan dari berbagai pihak, maka dari itu pada kesempatan ini 

penulis dengan tulus hati menyampaikan ucapan terimakasih kepada :  
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