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EFEKTIVITAS SENAM LANSIA DAN SENAM AEROBIK LOW IMPACT 

TERHADAP PERUBAHAN TEKANAN DARAH PADA PENDERITA 

HIPERTENSI DI BATURADEN 

 

Prima Nurdiana Putra¹, Bunyamin Muchtasjar², Diyah Wahyuningsih³ 

 

ABSTRAK 

 

Latar belakang: Hipertensi adalah suatu gangguan  pada sistem peredaran darah yang 

cukup  banyak mengganggu kesehatan masyarakat. Hipertensi menjadi masalah kesehatan yang 

serius, karena jika tidak terkendali akan  berkembang dan menimbulkan komplikasi yang 

berbahaya misalnya stroke, penyakit jantung koroner, dan gagal ginjal 

Tujuan: Untuk mengetahui perbedaan efektifitas antara senam lansia dan senam aerobik low 

impact terhadap perubahan tekanan darah pada penderita hipertensi di Baturaden. 

Metode: Rancangan penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain pre 

experimental with pre and posttest control group design. Dalam penelitian ini tekhnik sampling 

yang digunakan yaitu purposive sampling. Jadi dibutuhkan 42 sampel. Untuk kelompok yang 

diberikan terapi senam lansia sebanyak 21 sampel dan kelompok yang diberikan terapi senam 

aerobik low impact sebanyak 21 sampel. 

Hasil: Hasil perhitungan uji independent sampel t test diperoleh nilai signifikansi penurunan 

tekanan darah sistolik pada kedua kelompok (senam lansia dan senam aerobik low impact) sebesar 

0,004 dan nilai signifikansi penurunan tekanan darah diastolik sebesar 0,830. Hasil ini 

menunjukkan bahwa hanya nilai signifikansi penurunan tekanan darah sistolik pada kedua 

kelompok yang nilainya < α (0,05), sehingga dapat diartikan bahwa secara statisitik hanya 

penurunan tekanan darah sistolik pada kedua kelompok yang memiliki perbedaan, sedangkan 

untuk penurunan tekanan darah diastolik tidak terdapat perbedaan.  

 

Kata Kunci: Senam Lansia, Senam Aerobik Low Impact, Tekanan Darah dan Hipertensi. 
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EFFECTIVENESS OF ELDERLY AND GYMNASTIC AND AEROBIC 

DANCE LOW IMPACT TOWARDS THE CHANGE OF BLOOD 

PRESSURE ON THE HYPERTENSION PATIENTS IN BATURADEN 

 

 
Prima Nurdiana Putra¹, Bunyamin Muchtasjar², Diyah Wahyuningsih³ 

 

ABSTRACT 

 

Background: Hypertension is is an irritation in the blood circulatory system which often distracts 

people’s health. Hypertension is a serious health problem. If  it is not controlled, it will develop 

and lead to severe complication such as stroke, coronary hearth desease, and kidney failure. 

Aim: to know the effectiveness different betwen of elderly gymnastic and aerobic dance low 

impact towards the change of blood pressure on the hypertension patients in Baturaden/ 

 

Method: This quantitative research used pre experimental with pre and posttest control group 

design. 42 samples were chosen through purposive sampling technique. 21 samples were in the 

group of elderly gymnastic therapy, and 21 other samples were in the group of aerobic dance low 

impact therapy. 

 

Results: Based on the circulation of independent sample t-test, it was known the significant 

decrease of systolic blood pressure on booth groups (elderly gymnastic and aerobic dance low 

impact) 0.004 and the diastolic 0.830. This results showed that only the significant decrease of 

systolic blood pressure on both group which was < α (0.05). This meant that statistically only the 

decrease of systolic blood pressure on both groups had difference, and the diastolic did not. 

   

 

Keywords: Elderly Gymnastics, Aerobics Dance Low Impact, Blood Pressure and Hypertension. 
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