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Background.Hypertension disease is found in most of the elderly,
where physical activity can affect the value of blood pressure.The
lack of physical activity will have an effect on increased blood
pressure.Physical activity is one factor in increased blood
pressure and as a means to prevent hypertension disease.The
purpose of this study is to learn about the relationship of physical
activity with the value of blood pressure in the elderly.
Method.This research is an analytic observational study that uses
cross sectional designs..A sample of 59 elderly people with a
history of hypertension, By way of purposive sampling.Data
collections are performed using physical questionnaires
containing as many as 10 questions.Research results. Analyzed
using univitarian analysis using frequency and bivariat using
chis-quare tests. Research results have been linked to physical
activity and age with p value = 0,000; Physical activity and sex
with p value = 0,003; physical activity and systolic blood pressure
for the p value=0,020. the physical activity and blood pressure
diastolic for the p value= 0, 012.Physical activity on seniors done
berulang-ulang (high frequency) can make a decrease in blood
pressure will last long.For that reason, physical activity is regular
can lower blood pressure.

Kata Kunci:
Aktivitas Fisik _1
Tekanan Darah _2
Hipertensi _3
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ABSTRAK

Latar belakang. Penyakit hipertensi banyak dijumpai pada
sebagian besar lansia, dimana aktivitas fisik dapat mempengaruhi
nilai tekanan darah. Kurangnya aktivitas fisik akan berdampak
meningkatnya tekanan darah. Aktivitas fisik merupakan salah satu
faktor penyebab meningkatnya tekanan darah dan sebagai sarana
untuk mencegah terjadinya penyakit hipertensi. Tujuan penelitian
ini untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan nilai
tekanan darah pada lansia. Metode. Penelitian ini merupakan
penelitian observasional analitik yang menggunakan rancangan
cross sectional. Sampel sebanyak 59 lansia yang mempunyai
riwayat hipertensi, dengan cara purposive sampling. Pengumpulan
data dilakukan dengan menggunakan kuesioner Physical Activity
Scale for Elderly (PASE) berisi sebanyak 10 pertanyaan. Hasil
penelitian.  dianalisis  menggunakan  analisa  univariat
menggunakan frekuensi dan bivariat menggunakan uji chis-quare.
Hasil penelitian ada hubungan aktivitas fisik dan usia dengan p
value = 0,000; aktivitas fisik dan jenis kelamin dengan p value =
0,003; aktivitas fisik dan tekanan darah sistolik didapatkan hasil p
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value = 0,020. Hasil aktivitas fisik dan tekanan darah diastolik
didapatkan hasil p value =0, 012. Aktivitas fisik pada lansia yang
dilakukan berulang-ulang (frekuensi tinggi) dapat membuat
penurunan tekanan darah akan berlangsung lama. Oleh karena itu,
aktivitas fisik dilakukan secara teratur dapat menurunkan tekanan
darah.

This is an open access article under the CC-BY-NC-SA license.

Copyright © 2024 Authors
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PENDAHULUAN

Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh dari
kontraksi otot rangka yang bertujuan
meningkatkan kesehatan dan pengeluaran
energi di atas level istirahat yang merupakan
tugas rutin sehari-hari meliputi perjalanan,
pekerjaan, atau kegiatan dalam rumah
tangga, serta gerakan atau aktivitas
(Handayani et al., 2021). Manusia setiap hari
akan selalu melakukan pergerakan, bahkan
sampai saat tidurpun manusia tetap
melakukan pergerakan. Jantung manusia
tanpa disadari tetap bergerak untuk
memompa darah ke seluruh tubuh walaupun
memiliki aktivitas yang berbeda-beda setiap
saat pada setiap orang (Makawekes et al.,
2020). Aktivitas fisik yang kurang
meningkatkan resiko menderita hipertensi
karena meningkatkan tekanan darah.
Aktivitas fisik yang kurang pada seseorang
cenderung mempunyai frekuensi denyut
jantung yang lebih tinggi sehingga otot
jantungnya harus bekerja lebih keras pada
setiap kontraksi (Pefbrianti & Safitri, 2023).
Sebaliknya jika aktivitas fisik meningkat,
maka kebutuhan darah yang mengandung
oksigen akan semakin besar dan akan
meningkatkan aliran darah di jantung
(Makawekes et al., 2020). Aktivitas fisik
merupakan salah satu faktor penyebab
meningkatnya tekanan darah dan sebagai
sarana untuk mencegah terjadinya penyakit
hipertensi.

Hipertensi merupakan penyakit yang
umumnya tidak menunjukan gejala, atau
apabila ada, gejalanya tidak jelas, sehingga
tekanan yang tinggi di dalam arteri sering
tidak dirasakan oleh penderita (Hariyanto,
2020). Menurut American Heart Association
(AHA), penduduk Amerika menderita
hipertensi paling banyak mencapai 74.5 juta
jiwa rata-rata terjadi pada usia diatas 20
tahun serta hampir 90-95% tidak diketahui
penyebab terjadinya (Nompo, 2020).
Tekanan darah biasanya meningkat seiring
dengan bertambahnya usia seseorang dan
paling banyak ditemukan pada mereka yang
berusia di atas 40 tahun (Hariyanto, 2020).
Penyakit hipertensi banyak dijumpai pada
sebagian besar lansia. Hal ini yang dapat
menyebabkan masalah pada kualitas hidup
lansia terganggu dan menurunnya angka
harapan hidup pada lansia. Penyakit
hipertensi perlu diwaspadai karena penyakit
ini  merupakan faktor resiko penyakit
degenerative yaitu penyakit jantung, stroke
dan penyakit pembuluh darah lainnya
(Pefbrianti & Safitri, 2023). Asia Tenggara
berada di posisi ke-3 tertinggi dengan
prevalensi sebesar 25% terhadap jumlah
penduduk. WHO juga memperkirakan 1
diantara 5 orang wanita di seluruh dunia
memiliki hipertensi. Jumlah ini lebih besar
dibandingkan kelompok laki-laki, yaitu 1
diantara 4 orang (Kemenkes, 2019).

Indonesia memiliki suatu kecenderungan
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dengan semakin bertambahnya usia, maka
semakin menurun perilaku. Meningkatnya
tekanan darah umumnya lebih sering terjadi
pada wanita dibandingkan pria. Wanita yang
mencapai masa pramenopouse cenderung
memiliki tekanan darah yang lebih tinggi dan
mengakibatkan usia harapan hidup lima
tahun lebih pendek dibandingkan dengan
yang tidak terjadi peningkatan tekanan darah
(Lay et al., 2019).

Hipertensi merupakan penyakit yang sering
ditemukan pada lansia, hal ini karena proses
penuaan yang mempengaruhi perubahan
fisik dan mental, sehingga mengakibatkan
penurunan daya tahan tubuh dan lansia akan
rentan timbulnya berbagai macam penyakit
(Rohimah & Dewi, 2022). Hasil wawancara
dengan 10 lansia yang memiliki riwayat
hipertensi terdapat 7 orang, saat dilakukan
pemeriksaan tekanan darah ditemukan
tekanan darahnya tinggi dan lansia
mengatakan  tidak pernah  melakukan
aktivitas fisik karena bekerja. Sedangkan
terdapat 3 orang hasil pemeriksaan tekanan
darahnya dalam batas normal dan selalu

melakukan aktivitas fisik.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan adalah
penelitian  observasional analitik yang
menggunakan rancangan cross sectional.

Populasi adalah area generalisasi yang terdiri

dari objek atau subjek dengan ukuran dan
karakteristik tertentu (Sugiyono, 2020).
Populasi pada penelitian ini yaitu semua
lansia di wilayah Bekasi dengan jumlah
sampel sebanyak 59 responden. Tehnik
pengambilan sampel dengan menggunakan
purposive sampling. Kiriteria inklusi dari
penelitian ini yaitu lansia yang bersedia
menjadi responden, hipertensi stadium 1, dan

tidak mengalami keterbatasan pergerakan.

Pengumpulan data menggunakan kuesioner
dan lembar observasi tekanan darah sistolik
dan diastolik. Instrument yang digunakan
untuk aktivitas fisik kuesi yaitu Physical
Activity Scale for Elderly (PASE) yang
berjumlah 10 pertanyaan terkait aktivitas
fisik (Indrawati & Nopriyanti, 2022).
Pengolahan data untuk uji  bivariat
menggunakan uji Chis-quare.

HASIL

Uji statistik yang digunakan untuk analisis
univariat ini adalah dengan menggunakan uji
distribusi frekuensi yang bertujuan untuk
menggambarkan karakteristik responden dan
untuk mengetahui distribusi data. responden
meliputi usia, jenis kelamin, aktivitas fisik,
tekanan darah sistolik dan tekanan darah
diastolik dapat dilihat pada Tabel berikut ini:
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Tabel 1. Distribusi  Frekuensi Jenis
Kelamin, Aktivitas Fisik, Tekanan
Darah Sistolik, Tekanan Darah
Diastolik

Variabel Jumlah (n) Persentase (%)
Jenis
kelamin:
Laki-laki 20 33,9 %
Perempuan 39 66,1 %
Total 59 100 %
Aktivitas
Fisik:
Baik 22 37,3%
Kurang 37 62,7 %
Total 59 100 %
Tekanan
Darah
Sistolik:
TD Normal 30 50,8 %
TD 29 49,2 %
Meningkat
Total 59 100 %
Tekanan
Darah 29 49,2 %
Diastolik:
TD Normal
TD 30 50,8
Meningkat
Total 59 100 %

Sumber: Data Primer (2024); n =59
Hasil analisis frekuensi jenis kelamin

responden mayoritas berjenis  kelamin

perempuan sebanyak 39 orang (66,1%),

frekuensi aktivitas fisik sebagian besar
memiliki aktivitas fisik kurang sebanyak 37
orang (62,7%), tekanan darah sistolik lebih
dari setengahnya memiliki tekanan darah
sistolik normal sebanyak 30 orang (50,8%),
lebih dari

darah

dan tekanan darah diastolik

setengahnya memiliki  tekanan

meningkat sebanyak 30 orang (50,8%).

Tabel 2.  Distribusi Frekuensi Usia pada
Lansia di wilayah Bekasi
Variabel N Mean Std. Min- 9506cl
Deviation Max
_ 60- 64,67 -
Usia 59 6568 3,862 77 6668

Sumber: Data Primer (2024); n = 59

Hasil analisis didapatkan rata-rata usia lansia
adalah 65,68 tahun (95% CI: 64.67— 66.68),
dengan standar deviasi 3.862 tahun. Usia
termuda 60 tahun dan usia tertua 77 tahun.
Hasil estimasi interval dapat disimpulkan
bahwa 95% diyakini bahwa rata-rata usia
lansia adalah diantara 64.67 sampai dengan
66.68 tahu

Tabel 3. Hubungan Aktivitas Fisik dan Jenis Kelamin pada Lansia di Wilayah Bekasi
Jenis Kelamin Total
Aktivitas Fisik Laki-laki Perempuan Odds Ratio (95% ClI) P-value
N % N % N %
Kurang 23 62,2 14 37,8 37 100 7393
Baik 4 18,2 18 81,8 22 100 @ 074’-26 349) 0,003
Total 27 45,8 32 54,2 59 100 ’ '

Sumber: Data Primer (2024); n =59
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Hasil analisis didapatkan dari 37 responden
yang memiliki aktivitas fisik kurang, ada
sebanyak 23 (62,2%) berjenis kelamin laki-
laki. Sedangkan dari 22 responden yang
memiliki aktivitas fisik baik didapatkan ada
18 (81,8%) berjenis kelamin perempuan.
Hasil uji statistik diperoleh nilai p value =
Tabel 4.

0,003; maka dapat disimpulkan bahwa ada
hubungan yang signifikan antara aktivitas
fisik dengan jenis kelamin. Diperoleh nilai
OR= 7,393; artinya lansia yang memiliki
aktivitas fisik yang baik mempunyai peluang
7,393 Kkali

dibandingkan dengan jenis kelamin laki-laki

berjenis kelamin perempuan

Hubungan Aktivitas Fisik dan Usia pada Lansia di Wilayah Bekasi

Kelompok Usia

- . Total Odds Ratio
Aktivitas Fisik ~_ Lanjut Usia Tua ___Lanjut Usia (95% Cl) P-value
N % N % N %

Kurang 33 89,2 4 10,8 37 100

; 0,108
Baik 0 0 22 100 22 100 ;

: (0,043-0273) 2000
Total 33 55,9 26 44,1 59 100

Sumber: Data Primer (2024); n = 59

37

memiliki aktivitas fisik kurang, ada sebanyak

Hasil analisis dari responden yang
33 (89,2%) responden yang berusia lanjut
usia tua. Sedangkan dari 22 responden yang
aktivitas fisiknya baik sebanyak 22 (100%)

responden berusia lanjut usia. Diperoleh nilai

OR= 0,108; artinya lansia yang aktivitas
fisiknya baik memiliki peluang 0,108 Kali
berusia lanjut usia dibandingkan dengan

lanjut usia tua.

Tabel 5. Hubungan Aktivitas Fisik dan Tekanan Darah Sistolik pada Lansia di Wilayah Bekasi
Tekanan Darah Sistolik Total
Aktivitas Fisik TD Meningkat TD Normal Odds Ratio (95% ClI) P-value
N % N % N %

Kurang 23 62,2 14 37,8 37 100 4381

Baik 6 27,3 16 727 22 100 a 388-13 831) 0,020

Total 29 49,2 30 50,8 59 100 ' '
Sumber: Data Primer (2024); n = 59
Hasil analisis dari 37 responden yang 4,381; artinya lansia yang aktivitas fisiknya

memiliki aktivitas fisik kurang, ada sebanyak
23 (62,2%)
tekanan darah meningkat. Sedangkan dari 22

responden yang memiliki

responden yang aktivitas fisiknya baik
terdapat 16 (72,7%) responden memiliki
tekanan darah normal. Diperoleh nilai OR=

baik memiliki peluang 4,381 kali bertekanan
darah normal dibandingkan dengan tekanan

darah meningkat.
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Tabel 6.
Bekasi

Hubungan Aktivitas Fisik dan Tekanan Darah Diastolik pada Lansia di Wilayah

Tekanan Darah Diastolik

Aktivitas Fisik __ TD Meningkat __ TD Normal Total Odds Ratio (95% Cl)  P-value
N % N N %
Kurang 24 64,9 13 37 100 4923
Baik 6 27,3 16 22 100 ' 0,012
Total 30 50,8 29 59 100 (1,550-15,639)

Sumber: Data Primer (2024); n = 59

Hasil analisis dari 37 responden yang
memiliki aktivitas fisik kurang, ada sebanyak
24 (64,9%) responden yang memiliki
tekanan darah meningkat. Sedangkan dari 22
responden yang aktivitas fisiknya baik
terdapat 16 (72,7%) responden memiliki
tekanan darah normal. Diperoleh nilai OR=
4,923; artinya lansia yang aktivitas fisiknya
baik memiliki peluang 4,923 kali bertekanan
darah normal dibandingkan dengan tekanan

darah meningkat.

PEMBAHASAN

Pada hasil penelitian didapatkan ada
hubungan aktivitas fisik dengan jenis
kelamin, Didapatkan p value = 0,000 dan OR
= 0,108. Hal ini sejalan dengan penelitian
Lay (2019), menyatakan bahwa terdapat
hubungan antara hipertensi dan aktivitas fisik
pada wanita pra lansia di puskesmas
Bakunase Kupang (p=0,024) (Lay et al.,
2019).

Pada penelitian ini usia lansia yang paling
banyak yaitu pada lanjut usia yaitu sebanyak
19 responden. Terdapat hubungan antara

aktivitas fisik dan usia, dengan p value =

0,000; dan OR = 0,108. Hal ini sejalan
dengan penelitian (Nugroho & Sari, 2019),
yang menyatakan bahwa usia berhubungan
dengan  kejadian  hipertensi.  Seiring
meningkatnya risiko hipertensi disebabkan
bertambahnya usia, dan prevalensi tekanan
darah tinggi adalah 26% pada orang berusia
antara 20 dan 44 tahun sedangkan pada usia
lebih dari 65 tahun vyaitu sekitar 78%.
Seseorang yang mengalami peningkatan usia
maka akan terjadi penurunan elastisitas
dinding pembuluh darah dan peningkatan
fibrosis sehingga menyebabkan kekakuan
pada dinding pembuluh darah (Wiksuarini et

al., 2023).

Kegiatan olahraga merupakan salah satu cara
untuk dapat membuat tekanan darah
menurun pada hipertensi resistensi. Aktivitas
fisik yang dilakukan secara kontinyu pada
lansia akan berdampak pada komposisi tubuh
dan kekuatan otot, meminimalisir faktor
resiko akibat penyakit, serta meningkatkan
Kinerja kardiorespirasi (Kamaruddin, 2022).
Hipertensi yang terjadi pada lansia di seluruh
dunia belum optimal dalam mengontrol

tekanan darah, sehingga perubahan gaya
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hidup merupakan alternatif agar penyakit
kronis tersebut bisa diatasi dengan baik.
Salah satu faktor yang menyebabkan
peningkatan tekanan darah tinggi adalah
usia. Karena semakin bertambahnya usia
seseorang maka pembuluh darah akan
cenderung lebih kaku dan elastisitasnya akan
berkurang, sehingga akan mengakibatkan
tekanan darah meningkat (Morika et al.,
2020).

Hasil penelitian didapatkan ada hubungan
aktivitas fisik dengan tekanan darah sistolik.
Didapatkan nilai p value = 0,020 dan nilaiOR
= 4,381. Aktivitas fisik merupakan gerakan
tubuh yang menggunakan energi dan
membangun otot rangka (Kusumo, 2020).
Menjaga kesehatan fisik dan mental
seseorang, serta kualitas hidup seseorang
yang membutuhkan aktivitas fisik secara
teratur (Buanasita, 2022).

Aktivitas fisik yang dilakukan teratur dapat

meningkatkan kebugaran seseorang.
Manfaat aktivitas fisik antara lain dapat
mengendalikan tekanan darah (Hasanah et
al., 2023). Tekanan darah sistolik berkisar
antara 95-140 mmHg. Di lain pihak tekanan
diastolik berkisar antara 60-90 mmHg (Yanti

etal., 2021).

Penelitian yang dilakukan mendapatkan hasil

bahwa ada hubungan antara aktivitas fisik

dengan tekanan darah diastolik. Didapatkan
nilai p value = 0,012 dan OR = 4,923.
Latihan fisik senam yang dilakukan secara
teratur dapat menurunkan tekanan darah.
Salah datu jenis olahraga yang efektif
menurunkan tekanan darah adalah senam
lansia dengan intensitas sedang. Frekuensi
latihannya 3-5 kali seminggu (Yanti et al.,
2021).

KESIMPULAN

Berdasarkan  hasil  penelitian  dapat
disimpulkan bahwa ada hubungan antara
aktivitas fisik dengan tekanan darah.
Tekanan darah yang tinggi banyak di jumpai
pada lansia. Hal ini karena proses perubahan
elastisitas pembuluh darah yang kaku dapat
menyebabkan arterosklerosis. Aktivitas fisik
yang baik dan sesuai usia dapat
memperlancar aliran darah, sehingga terjadi

perubahan tekanan darah pada lansia.
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