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Abstrak 

Seseorang yang mencapai usia 60 tahun keatas memiliki risiko mengalami berbagai penyakit 

degeneratif akibat dari penurunan kemampuan tubuh yang akhirnya mempengaruhi fungsi tubuh salah 

satunya yaitu hipertensi. Senam wira werdha merupakan suatu bentuk latihan fisik yang bermanfaat 
untuk mengontrol tekanan darah lansia. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh Senam Wira 

Werdha terhadap penurunan tekanan darah pada lansia. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian 

pre-eksperimental desain one grup pretest and posttest dengan jumlah sampel 25 responden 
menggunakan purposive sampling. Instrumen pengumpulan data menggunakan lembar observasi dan 

alat pemeriksaan tekanan darah OneMed Sphygmomanometer Aneroid 200 serta OneMed Stethoscope 

Deluxe. Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil penelitian menunjukkan 

adanya perbedaan rata-rata tekanan darah sistolik untuk hasil pretest adalah 151,80 mmHg dan 

posttest adalah 136,80 mmHg. Hasil statistik didapatkan nilai p 0,000 (p value < 0,05). Sedangkan 
rata-rata tekanan darah diastolik untuk hasil pretest adalah 92,80 mmHg, dan posttest adalah 86,80 

mmHg. Hasil statistik didapatkan nilai p 0,000 (p value < 0,05) maka dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh senam wira werdha terhadap penurunan tekanan darah pada lansia di banjar tanah bang. 

Dianjurkan bagi lansia menerapkan senam wira werdha secara rutin sebanyak 2 kali seminggu. 
 

Kata kunci : lansia, senam wira werdha, tekanan darah 
 

Abstract 
Someone who reaches the age of 60 years and over is at risk of experiencing various degenerative diseases as a 

result of a decrease in the body's abilities which ultimately affects body functions, one of which is hypertension. 

Wira Werdha exercise is a form of physical exercise that is useful for controlling blood pressure in the elderly. 

This study aimed to determine the effect of Wira Werdha exercise on reducing blood pressure of the elderly. This 

study used purposive sampling which employed a pre-experimental research methodology with a single group 

pretest and posttest design with a sample size of 25 respondents. Observation sheets and OneMed Stethoscope 

Deluxe and Sphygmomanometer Aneroid 200 blood pressure monitoring devices were utilized as data collection 

tools. The Wilcoxon Signed Rank Test was used to examine the data. According to the study's findings, the average 

systolic blood pressure for the pretest and posttest was 151.80 mmHg and 136.80 mmHg, respectively. The 

statistical findings yielded a 0.000 p-value (p-value < 0.05). In the meantime, the average diastolic blood pressure 

was 86.80 mmHg for the posttest and 92.80 mmHg for the pretest findings. Given that the statistical data showed 

a p-value of 0.000 (p-value < 0.05), it can be said that wira werdha exercise had an impact on lowering blood 

pressure of elderly in Banjar Tanah Bang. Regularly performing wira werdha exercises twice a week is advised 

for the elderly. 
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PENDAHULUAN  

 Menurut World Health Organization (2019), di kawasan Asia Tenggara populasi lanjut usia sebesar 8% 

atau sekitar 142 juta jiwa. Pada tahun 2050 diperkirakan populasi lansia meningkat tiga kali lipat dari tahun 2013. 

Pada tahun 2000 jumlah lansia sekitar 5,300,000 (7,4%) dari total populasi, sedangkan pada tahun 2010 jumlah 

lansia 24,000,000 (9,77%) dari total populasi, dan tahun 2020 diperkirakan jumlah Lansia mencapai 28,800,000 

(11,34%) dari total populasi (Kemenkes RI, 2013). Data Badan Pusat Statistik (2021) menunjukkan bahwa 

penduduk lansia di Indonesia pada tahun 2010 meningkat menjadi 23,9 juta jiwa (9,77 %). Pada tahun 2020 

diperkirakan jumlah penduduk Indonesia yang termasuk kategori usia 60 tahun ke atas diperkirakan sebanyak 28 

juta jiwa atau sebesar 10,7 persen dari total penduduk dan pada tahun 2022 diperkirakan jumlah penduduk 

Indonesia yang termasuk kategori usia 60 tahun ke atas meningkat sebanyak 29 juta jiwa. Berdasarkan Dinas 
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Kesehatan Provinsi Bali tercatat pada tahun 2020 jumlah lansia untuk perempuan dan laki-laki berdasarkan 

kelompok umur pada usia 60-75 tahun ke atas berjumlah 486.800 jiwa, pada tahun 2021 yaitu berjumlah 578.724 

jiwa dan meningkat pada tahun 2022 berjumlah 602.891 jiwa (Dinas Kesehatan Bali, 2023). Kabupaten Tabanan 

merupakan salah satu kabupaten di Bali yang telah memasuki fase penduduk menua, tercatat pada tahun 2022, 

jumlah lansia untuk perempuan dan laki-laki berdasarkan kelompok umur pada usia 60-75 tahun ke atas berjumlah 

85.194 jiwa.  Kecamatan Kediri memiliki jumlah lansia tertinggi di kabupaten Tabanan dengan jumlah 8.105 jiwa 

(Dinas Kesehatan Tabanan, 2023).  

 Semakin bertambahnya usia, terjadi penurunan fungsi fisik dan psikologis secara bertahap dan perlahan 

(Triningtyas & Muhayati, 2018). Permasalahan utama pada lansia adalah gangguan kesehatan yang disebabkan 

oleh penyakit degeneratif. Hipertensi merupakan salah satu penyakit yang banyak diderita lansia (Menteri 

Kesehatan Republik Indonesia, 2016). Penderita hipertensi di Provinsi Bali pada tahun 2020 berdasarkan jenis 

kelamin yang mendapatkan pelayanan Kesehatan berjumlah 163,294 jiwa, pada tahun 2021 sebanyak 270.924 

dan meningkat pada tahun 2022 yaitu 315.465 jiwa (Dinas Kesehatan Bali, 2023). Dinas Kesehatan Kabupaten 

Tabanan mencatat prevalensi penderita hipertensi pada tahun 2022 berdasarkan jenis kelamin sebanyak 24.863 

dan penderita diabetes melitus sebanyak 7.280. Pada daerah puskesmas kediri I merupakan prevalensi penderita 

hipertensi tertinggi di kabupaten Tabanan sebanyak 6.693 orang (Dinas Kesehatan Tabanan, 2023). 

 Tekanan darah tinggi atau biasa disebut hipertensi merupakan penyakit kronis yang ditandai dengan 

meningkatnya tekanan darah pada dinding pembuluh darah arteri (Azizah et al., 2022). Faktor-faktor yang 

mempengaruhi hipertensi seperti jenis kelamin, merokok, obesitas, stres, alkohol, kurangnya aktivitas fisik, 

asupan garam, makanan berlemak dan usia (Eviyanti et al., 2021a). Upaya yang dapat dilakukan dalam 

menurunkan tekanan darah yaitu secara farmakologi dan nonfarmakologi. Terapi nonfarmakologi yang dapat 

menurunkan tekanan darah yaitu dengan terapi aktivitas fisik seperti senam lansia (Safarina et al., 2022). Senam 
lansia merupakan suatu bentuk latihan fisik yang diikuti oleh lansia meliputi serangkaian gerakan teratur, 

terkendali dan terencana yang bermanfaat terhadap kemampuan fisik lansia (Dachi et al., 2021). Aktifitas fisik 

seperti senam lansia dapat membantu meningkatkan imunitas tubuh, mengontrol gula darah dan tekanan darah, 

mencegah obesitas, dan meningkatkan sensitivitas reseptor insulin (Farida et al., 2020). Menurut Rahmiati & 

Zurijah (2020) dalam penelitiannya tentang pengaruh senam lansia terhadap tekanan darah pada lansia dengan 

hipertensi menyatakan bahwa terdapat perbedaan tekanan darah pada lansia sebelum dan sesudah senam lansia 

dengan p-value 0,000. Menurut Sarwoko (2020) dalam penelitiannya tentang pengaruh senam lansia terhadap 

tekanan darah pada pasien hipertensi puskesmas menyatakan bahwa ada pengaruh senam lansia terhadap tekanan 

darah degan nilai p-value yaitu 0,000.  

 Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 26 November 2023 didapatkan jumlah lansia 

yang berada di lingkungan Banjar Tanah Bang Desa Banjar Anyar Kediri Tabanan sebanyak 46 orang, dari jumlah 

tersebut lansia terbagi dalam beberapa kelompok daftar hasil pemeriksaan kesehatan lansia di posyandu lansia 

pada bulan Mei 2023 yaitu dengan jumlah 43 lansia dengan berbagai penyakit dia ntaranya, Hipertensi 16 orang, 

Asam Urat 11 orang dan Diabetes Mellitus enam orang serta 10 orang lainnya sehat tanpa adanya penyakit. 

Selanjutnya berdasarkan hasil pemeriksaan kesehatan lansia di posyandu lansia pada bulan Januari 2024 

didapatkan peningkatan jumlah lansia yang mengalami hipertensi menjadi 33 orang. Hasil observasi dan 

wawancara kepada kader lansia di Banjar Tanah Bang mengatakan bahwa sekitar 50% lansia rutin mengikuti 

senam lansia yang telah dijadwalkan satu kali dalam seminggu dan dilaksanakan pada sore hari di hari minggu. 

Tujuan dalam penelitian ini adalah mengetahui pengaruh Senam Wira Werdha terhadap penurunan tekanan darah 

pada lansia di Banjar Tanah Bang. 

 

METODE 

 

 Penelitian ini menggunakan jenis penelitian Pre-Eksperimental dengan jenis desain One Grup Pre Test 

and Post Test. Penelitian ini dilakukan di Banjar Tanah Bang, Desa Banjar Anyar, Kediri, pelaksanaan penelitian 

dilakukan pada bulan November-Desember 2024 sebanyak dua kali dalam seminggu selama empat minggu 

dengan jumlah pertemuan sebanyak delapan  kali. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia hipertensi 

di Banjar Tanah Bang berjumlah 33 orang dan pengambilan sampel dilakukan dengan Purposive Sampling 

berjumlah 25 responden berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Pengukuran tekanan darah dilakukan pada hari 

pertama dan terakhir pertemuan menggunakan sphygmomanometer dan stetoskop. Analisa data menggunakan Uji 

Wilcoxon Sign Rank Test dengan bantuan program SPSS versi 23. Penelitian ini telah dinyatakan laik etik oleh 

KEPK STIKES Bina Usada Bali dengan nomor Ethical Approval 340/EA/KEPK-BUB-2024. 

 

HASIL 

 

Tabel 1. Karakteristik responden berdasarkan usia 

Usia 

Responden 

Mean Median Mode Min-Max ±SD 

67,76 69 61 61-76 5,532 
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Tabel 1 menunjukkan bahwa kebanyakan usia responden dalam penelitian ini adalah lansia di atas 60 

tahun, dengan rata-rata usia responden yang mengikuti senam adalah 67,76 dan nilai median yaitu 69 tahun. 

 

Tabel 2. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi (n) Presentase (%) 

Laki-Laki 7 28 

Perempuan 18 72 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas responden berjenis kelamin perempuan. Sebanyak 7 responden 

(28%) berjenis kelamin laki-laki dan 18 responden (72%) berjenis kelamin perempuan. 

 

Tabel 3. Karakteristik responden berdasarkan pendidikan 

Pendidikan Frekuensi (n) Presentase (%) 

SD 11 44 

SMP 7 28 

SMA 7 28 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa sebagian besar responden berpendidikan terakhir SD. Sebanyak 11 

responden (44%) berpendidikan SD, 7 responden (28%) berpendidikan SMP dan 7 responden (28%) 

berpendidikan SMA. 

 
Tabel 4. Karakteristik responden berdasarkan pekerjaan 

Pekerjaan Frekuensi (n) Presentase (%) 

Petani 4 16 

Pedagang 7 28 

Buruh 1 4 

Tidak Bekerja 13 52 

 

Tabel 4 menunjukkan bahwa sebagian besar responden tidak bekerja. Sebanyak 4 responden (16%) 

bekerja sebagai petani, 7 responden (28%) bekerja sebagai pedagang, 13 responden (52%) tidak bekerja dan 1 

responden (4%) bekerja sebagai buruh. 

 

 

Tabel 5. Tekanan darah sistole dan diastole responden sebelum diberikan senam wira werdha 

Variabel Mean Median Min-Max ±SD 

Tekanan Darah Sistolik (pretest) 151,80 150 140-165 7,890 

Tekanan Darah Diastolik (pretest)  92,80 90 85-100 3,841 

 

Tabel 5 menunjukkan bahwa sebelum diberikan senam wira werdha menunjukkan rata-rata tekanan 

darah sistolik adalah 151,80 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik pretest adalah 92,80 mmHg  

 

 

Tabel 6. Tekanan darah sistole dan diastole responden setelah diberikan senam wira werdha 

Variabel Mean Median Min-Max ±SD 

Tekanan Darah Sistolik (posttest) 136,80 135 125-155 8,276 

Tekanan Darah Diastolik (posttest)  86,80 90 80-90 4,052 

 

Tabel 6 didapatkan data bahwa setelah diberikan senam wira werdha menunjukkan rata-rata tekanan 

darah sistolik adalah 136,80 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik pretest adalah 86,80 mmHg. 

 

 

Tabel 7. Analisis wilcoxon sign rank test pengaruh senam wira werdha terhadap penurunan 

tekanan darah pada lansia di banjar tanah bang 

Tekanan Darah Mean N Z P-Value 

Tekanan darah sistolik (pretest) 151,80 
25 -4,420 0,000 

Tekanan darah sistolik (posttest) 92,80 

Tekanan darah diastolik (pretest) 136,80 25 -3,912 0,000 
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Tekanan darah diastolik (posttest) 86,80 

 

Berdasarkan Tabel 7 menunjukkan hasil statistik Wilcoxon Sign Rank Test pada lansia yang diberikan 

senam senam wira werdha didapatkan rata-rata tekanan darah sistolik untuk hasil pretest adalah 151,80 mmHg 

dan posttest adalah 136,80 mmHg. Hasil statistik didapatkan nilai Z hitungan adalah -4,420 (Z hitungan > 

1,960) dengan nilai p 0,000 (p value <0,05). Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik untuk hasil pretest adalah 

92,80 mmHg, dan posttest adalah 86,80 mmHg. Hasil statistik didapatkan nilai Z hitungan adalah -3,912 (Z 

hitungan > 1,960) dengan nilai p 0,000 (p value <0,05) maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam wira 

werdha terhadap penurunan tekanan darah pada lansia di Banjar Tanah Bang. 

 

 

PEMBAHASAN 

Analisis pertama berdasarkan Tabel 1 menunjukkan bahwa didapatkan mayoritas responden berusia di atas 

60 tahun. Penelitian ini didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Sapwal et al (2021) yang menjelaskan 

bahwa sebagian besar responden pada penelitiannya berusia 60-70 tahun sebanyak 19 orang (54,3%), hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Nuraeni et al (2020) juga mendapatkan hasil yang serupa, di mana responden pada 

penelitiannya berusia antara 60-74 tahun sebanyak 75 orang (85,2%). Usia merupakan lama hidup seseorang dari 

sejak dilahirkan. Responden yang sebagian berusia 60-70 tahun termasuk dalam kelompok lansia di mana pada 

usia tersebut banyak mengalami perubahan fungsi organ tubuh yang memicu terjadinya berbagai komplikasi 

kesehatan salah satunya hipertensi. Salah satu perubahan yang terjadi pada lanjut usia adalah perubahan 

kardiovaskuler (Raudhoh & Pramudiani, 2021). Orang yang telah lanjut usia maka katup jantung menebal dan 

kaku sehingga kemampuannya dalam memompa darah menurun (kontraksi dan volume menurun) (Mulyadi, 

2019). Elastisitas pembuluh darah juga menurun serta meningkatnya resistensi pembuluh darah perifer yang 

menyebabkan tekanan darah meningkat. Semakin tinggi usia seseorang maka semakin besar risiko terkena 

hipertensi karena disebabkan menurunnya fungsi jantung (Tanjung et al., 2023). 

Analisis kedua berdasarkan Tabel 2 menunjukkan mayoritas responden berjenis kelamin perempuan 

sebanyak 18 orang (72%). Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Manullang & Rosalina 

(2021) yang menunjukkan bahwa sebagian besar responden pada penelitiannya berjenis kelamin perempuan 

sebanyak 66 orang (98%), penelitian lain yang dilakukan oleh Rebokh et al (2023) juga mendapatkan hasil serupa 

di mana responden pada penelitiannya didominasi oleh perempuan sebanyak 70 orang (70%). Setelah menopause, 

wanita cenderung mendominasi kasus tekanan darah dibandingkan dengan laki-laki (Susanti et al., 2023). Pada 

premenopause wanita mulai kehilangan sedikit demi sedikit hormon estrogen yang selama ini melindungi 

pembuluh darah dari kerusakan. Proses ini terus berlanjut di mana hormon estrogen tersebut berubah kuantitasnya 

sesuai dengan umur wanita secara alami, yang umumnya mulai terjadi pada wanita umur 45-55 tahun sebelum 

lanjut usia. Pada umur lebih dari 65 tahun, terjadinya hipertensi pada wanita lebih tinggi dibandingkan pria yang 

diakibatkan faktor hormonal (Wulandari et al., 2023). 

Analisis ketiga berdasarkan Tabel 3 menunjukkan mayoritas responden memiliki pendidikan Sekolah 

Dasar (SD) sebanyak 11 orang (44%). Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rasyid et al (2023) 

menemukan bahwa sebagian besar responden pada penelitiannya memiliki tingkat pendidikan SD sebanyak 18 

orang (43,9%), penelitian lain yang dilakukan oleh Nade & Rantung (2020) juga mendapatkan data responden 

yang didominasi oleh tingkat pendidikan SD sebanyak 19 orang (51,4%). Pengetahuan individu memengaruhi 

kesadaran terhadap perilaku pencegahan hipertensi, dengan kata lain makin tinggi pengetahuan individu mengenai 

penyebab hipertensi, faktor pemicu, tanda gejala, dan tekanan darah normal dan tidak normal maka individu akan 

cenderung menghindari hal-hal yang dapat memicu terjadinya hipertensi, seperti perilaku merokok, minum kopi, 

dan obesitas (Page et al., 2023). Tingkat pendidikan akan ikut membentuk pola presepsi sikap dalam pengambilan 

keputusan seseorang, sehingga pendidikan yang tinggi akan mempengaruhi individu dalam pengambilan 

keputusan yang lebih baik untuk dirinya untuk mengatasi suatu penyakit, dibandingkan dengan responden yang 

memiliki pendidikan rendah (Zahra et al., 2023). 

Analisis keempat berdasarkan Tabel 4 menunjukkan mayoritas responden tidak memiliki pekerjaan 

sebanyak 13 orang (52%). Penelitian ini didukung oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh Suntara et al (2021) 

yang menjelaskan bahwa seluruh responden pada penelitiannya tidak bekerja sebanyak 23 orang (100%), 

penelitian lainnya yang dilakukan oleh Efendi et al (2023) juga menjelaskan bahwa sebagian besar responden 

pada penelitiannya tidak bekerja sebanyak 10 orang (55,6%). Seseorang yang tidak bekerja memiliki 

kemungkinan untuk terkenanya hipertensi yang disebabkan kurangnya aktivitas fisik secara aktif atau aktifitas  

fisik ringan. Tanpa rutinitas kerja yang melibatkan aktivitas fisik, individu cenderung memiliki gaya hidup yang 

lebih sedentary (Ramdhika et al., 2023). Kurangnya aktivitas fisik ini dapat mengganggu metabolisme tubuh, 

menyebabkan penumpukan lemak, dan meningkatkan resistensi insulin, yang merupakan faktor risiko utama 

hipertensi. Selain itu, individu yang tidak bekerja seringkali memiliki akses yang lebih terbatas terhadap makanan 

sehat dan fasilitas olahraga, serta cenderung mengalami tingkat stres yang lebih tinggi akibat masalah keuangan 
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atau sosial (Lukitaningtyas & Cahyono, 2023). Stres kronis dapat memicu respons fisiologis yang meningkatkan 

tekanan darah, seperti peningkatan produksi hormon kortisol. Akibatnya, individu yang tidak bekerja berisiko 

lebih tinggi mengalami hipertensi yang tidak terkontrol dan komplikasi yang terkait (Hidayati et al., 2022). 

Hasil analisis tekanan darah sebelum diberikan senam wira werdha menunjukkan rata-rata tekanan darah 

sistolik adalah 151,80 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik adalah 92,80 mmHg. Hasil ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Nainggolan & Sitompul (2024) yang menjelaskan bahwa rata-rata tekanan 

darah sistolik pada respondennya adalah 157,44 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik pretest 

adalah 90 mmHg. Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Dwisetyo et al (2023) yang menjelaskan bahwa rata-

rata tekanan darah pada respondennya adalah 144 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik adalah 

88,13 mmHg. Hipertensi merupakan penyakit yang tekanan darahnya meningkat melebihi batas normal. Penyebab 

hipertensi dikelompokkan dalam dua yaitu faktor yang dapat dikontrol dan tidak bisa diberikan kontrol, faktor 

yang belum bisa dikendalikan diantaranya genetik, umur, dan jenis kelamin dan faktor yang bisa dikendalikan 

yaitu gaya hidup, kelebihan berat badan, kurang aktivitas fisik, dan kelebihan mengonsumsi garam (Pratiwi & 

Soesanto, 2023). Hal ini sejalan dengan penelitian Saragih et al (2023) seiring bertambahnya usia seseorang, maka 

akan semakin rentan terkena hipertensi, hal ini terjadi karena adanya penurunan kemampuan organ-organ tubuh 

termasuk sistem kardiovaskuler dalam hal ini jantung dan pembuluh darah. Penurunan kemampuan sistem 

kardiovaskuler ini menyebabkan pembuluh darah menjadi lebih sempit dan terjadi kekakuan dinding pembuluh 

darah sehingga menyebabkan tekanan darah dapat meningkat. Selain umur, jenis kelamin juga berhubungan 

dengan terjadinya hipertensi. Setelah menopause, kadar estrogen dalam tubuh perempuan menurun. Estrogen 

berperan penting dalam meningkatkan kadar High Density Lipoprotein (HDL), yang berkontribusi pada kesehatan 

pembuluh darah. Dengan penurunan kadar estrogen pasca-menopause, kadar HDL juga cenderung menurun, 

terutama jika tidak diimbangi dengan gaya hidup yang sehat (Nurcahyati & Sofyan, 2024). 
Hasil analisis tekanan darah setelah diberikan senam wira werdha menunjukkan rata-rata tekanan darah 

sistolik adalah 136,80 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik adalah 86,80 mmHg. Sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Basir et al (2024) menjelaskan bahwa setelah diberikan senam rata-rata tekanan 

darah sistolik responden pada penelitiannya menjadi 126,11. Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik adalah 

85,25 mmHg. Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Hartati et al (2023) juga menjelaskan bahwa terjadi 

penurunan tekanan darah setelah diberikan intervensi senam pada respondennya, rata-rata tekanan darah sistolik 

responden pada penelitiannya menjadi 146,80 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah diastolik adalah 92,60 

mmHg. Seluruh bentuk senam dan aktivitas fisik ringan memiliki manfaat besar dalam memperlambat proses 

penyakit degenerasi atau penuaan. Oleh karena itu, senam sangat dianjurkan bagi mereka yang memasuki usia 

pralansia (45 tahun) dan lansia (65 tahun ke atas). Hal ini sesuai dengan penelitian Prameswari et al., (2023) 

dengan melakukan latihan senam lansia secara teratur dapat menurunkan tekanan darah pada lansia dengan 

hipertensi. Hal ini sejalan dengan penelitian Efliani et al., (2022) olahraga seperti senam mampu mendorong 

jantung bekerja secara optimal, di mana olahraga mampu meningkatkan kebutuhan energi oleh sel, jaringan dan 

organ tubuh, di mana akibatnya dapat meningkatkan aliran balik vena sehingga menyebabkan volume sekuncup 

yang akan langsung meningkatkan curah jantung sehingga menyebabkan tekanan darah arteri meningkat, setelah 

tekanan darah arteri meningkat akan terlebih dahulu, dampak fase ini mampu menurunkan aktivitas pernapasan 

dan otot rangka yang menyebabkan aktivitas saraf simpatis menurun, setelah itu akan menyebabkan kecepatan 

denyut jantung menurun, volume sekuncup menurun, vasodilatasi arteriol vena mengakibatkan penurunan curah 

jantung dan penurunan resistensi perifer total, sehingga terjadinya penurunan tekanan darah. 

Hasil analisis dengan menggunaakan Wilcoxon Signed Rank Test pada pada lansia yang diberikan senam 

senam wira werdha didapatkan tekanan darah sistolik memperoleh nilai p 0,000 (p value <0,05). Sedangkan 

tekanan darah diastolik memperoleh nilai p 0,000 (p value <0,05) maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 

senam wira werdha terhadap penurunan tekanan darah pada lansia di Banjar Tanah Bang. Hasil penelitian yang 

diperoleh sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Eviyanti et al (2021) yang menjelaskan bahwa dalam 

penelitiannya didapatkan hasil uji statistik Wilcoxon Signed Ranks Test pada tekanan darah sistole lansia yang 

diberikan intervensi senam lansia menunjukkan nilai p value 0,000 < 0,05 dan tekanan darah diastole 

menunjukkan nilai p value 0,039 < 0,05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh senam lansia 

terhadap penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada lansia hipertensi di Balai Pelayanan Sosial Tresna 

Werdha unit Abiyoso Yogyakarta. Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Dachi et al (2021) yang menjelaskan 

bahwa dalam penelitiannya didapatkan hasil uji statistik Wilcoxon Signed Ranks Test pada tekanan darah sistole 

lansia yang diberikan intervensi senam lansia menunjukkan nilai p value 0,001 < 0,05. Sedangkan rata-rata 

tekanan darah diastolik lansia yang diberikan intervensi senam lansia menunjukkan nilai p value 0,001 < 0,05. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh senam lansia terhadap penurunan tekanan darah pada lansia 

hipertensi di di Pukesmas Pembantu Telaga Tujuh Kecamatan Labuhan Deli Kabupaten Deli Serdang. 

Senam wira werda adalah jenis olahraga yang dirancang khusus untuk lansia. Latihan ini biasanya 

dilakukan selama 20-30 menit, dua kali seminggu selama empat minggu. Gerakan-gerakannya dirancang untuk 

meningkatkan kekuatan otot, fleksibilitas, keseimbangan, dan koordinasi tubuh. Selain itu, senam ini juga 

bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan jantung dan paru-paru. Aktivitas olahraga akan membantu tubuh lansia 
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agar tetap bugar dan tetap segar, karena senam lansia ini mampu membantu tulang tetap kuat, mendorong jantung 

bekerja secara optimal, dan membantu menghilangkan radikal bebas yang berkeliaran di dalam tubuh (Siregar et 

al., 2022). Penelitian lain juga menyimpulkan bahwa senam lansia yang dilakukan selama 3 kali dalam 1 minggu 

terdapat perbedaan antara hasil tekanan darah lansia sebelum dan sesudah pemberian intervensi senam lansia. 

Hasil yang didapatkan sebelum dilakukan senam lansia tekanan darah lansia berada pada kategori hipetensi 

Derajat III dan II, namun sesudah dilakukan senam lansia terjadi penurunan tingkat kategori ke hipertensi derajat 

I (Fabanyo et al., 2024). Penelitian lain yang dilakukan oleh Juliastuti et al., (2021) juga menyatakan senam adalah 

olahraga aerobik yang memiliki intensitas sedang dan berdurasi sekitar 30 menit terdiri dari gerakan pemanasan, 

gerakan inti dan gerakan pendinginan sebagian besar memberikan efek positif terhadap penurunan tekanan darah 

sistolik dan diastolik. 

Penurunan tekanan darah terjadi akibat pelebaran dan relaksasi pembuluh darah. Dengan rutin berolahraga, 

pembuluh darah bisa semakin rileks karena aktivitas fisik membantu mengurangi tahanan perifer. Otot jantung 

pada lansia yang sering berolahraga menjadi lebih kuat, sehingga kontraksinya lebih efisien dibandingkan dengan 

otot jantung lansia yang jarang bergerak. Seiring bertambahnya usia, kekuatan pompa jantung cenderung 

menurun, dan beberapa pembuluh darah, khususnya yang terletak di jantung dan otak, bisa menjadi lebih kaku. 

Melalui senam secara rutin, kita dapat membantu menguatkan pompa jantung, sehingga aliran darah dapat 

mengalir dengan lebih lancar (Indrayani et al., 2022). Senam memiliki dampak yang signifikan terhadap 

pengeluaran hormon endorphin yang berfungsi sebagai obat penenang alami yang dihasilkan oleh otak, 

memberikan rasa nyaman dan meningkatkan kadar endorfin dalam tubuh, sehingga dapat membantu menurunkan 

tekanan darah tinggi. Penelitian menunjukkan bahwa senam dapat meningkatkan kadar endorfin dalam darah 

sebanyak empat hingga lima kali lipat. Artinya, semakin sering seseorang berolahraga, semakin tinggi pula kadar 

endorfin yang terbentuk (Sartika et al., 2020). Dengan mengikuti senam lansia efek minimalnya adalah lansia 
merasa berbahagia, senantiasa bergembira, bisa tidur lebih nyenyak, pikiran tetap segar, dan dapat dijadikan 

sebagai terapi pada lansia dengan hipertensi untuk mengontrol tekanan darahnya agar tidak terlalu tinggi atau 

tetap terjaga (Fatimah & Utami, 2021). 

 

 

KESIMPULAN 

 

Hasil Uji analisis dengan menggunaakan Wilcoxon Signed Rank Test pada pada lansia yang diberikan 

senam senam wira werdha didapatkan hasil statistik nilai p 0,000 (p value <0,05), maka dapat disimpulkan bahwa 

ada pengaruh senam wira werdha terhadap penurunan tekanan darah pada lansia di Banjar Tanah Bang. Terdapat 

perbedaan tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam wira werdha pada 

lansia hipertensi. 
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