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V BAB + 45 Halaman +   4 Tabel +  1 Gambar 

Latar Belakang : Penyakit yang    erat    hubungannya    dengan proses   menua   
salah   satunya   yaitu gangguan sirkulasi darah atau kardiovaskuler, diantaranya 
hipertensi. Mekanisme penurunan tekanan darah setelah berolahraga terjadi 
ketika adanya peregangan pembuluh darah kemudian tekanan darah berkurang. 
Senam jantung sehat adalah olahraga yang disusun dengan selalu 
mengutamakan kemampuan jantung. Tujuan : untuk mengetahui pengaruh 
sebelum dan sesudah melakukan senam jantung sehat. Sebagai acuan terhadap 
pasien hipertensi untuk meningkatkan tindakannya dalam mempertahankan 
kestabilan tekanan darah pada lansia. Metode : Jenis Penelitian ini adalah 
eksperimen. Proses penelitian ini menggunakan desain penelitian Pra 
experiment dengan one group dan post test design. Instrumen dalam penelitian 
ini menggunakan lembar Observasi. Sample dalam penelitian ini berjumlah 30 
responden yang diperoleh dengan cara teknik purposive sampling. Adapun 
analisa yang digunakan adalah analisa univariat dan Brivariat. Kesimpulan : 
Hasil penelitian ini menunjukan bahwa adanya pengaruh senam jantung sehat 
terhadap tekanan darah tinggi pada lansia, Sebelum melakukan senam, 
mayoritas responden mengalami hipertensi 1 sebanyak 17 responden (56,7%) 
dan Sesudah melakukan senam hipertensi mayoritas responden mengalami 
prehipertensi sebanyak 17 responden (56,7%). Berdasarkan uji Chi Square 
sebelum dan setelah melakukan senam didapatkan p-value sebesar 0,000 

(p<0,05) sehingga terdapat pengaruh yang bermakna senam Jantung Sehat. 
Saran : Bagi setiap responden yang menderita tekanan darah tinggi sebaiknya 
dilakukan senam jantung untuk menurunkan tekanan darah minimal 2 – 3 kali 
dalam seminggu.  
 
 
Kata Kunci : Senam Jantung sehat, Lansia 

Daftar Pustaka : 47 

 

 



iv 
 

MEDAN HEALTH POLYTECHNIC OF MINISTRY OF HEALTH 

DEPARTMENT OF NURSING 

SCIENTIFIC PAPER, JUNE 2023 

HELEN RAHMA KLANI 

P07520120055 

 

THE INFLUENCE OF HEART GYMNASTICS ON HIGH BLOOD PRESSURE IN 
THE ELDERLY IN THE WORKING AREA OF THE SIMALINGKAR HEALTH 
CENTER IN 2023 

V CHAPTER + 45 Pages + 4 Tables + 1 Figure 

 

ABSTRACT 

Background: Diseases that are closely related to the aging process, one of 
which is blood circulation or cardiovascular disorders, such as hypertension. The 
mechanism of lowering blood pressure after exercise occurs when there is 
stretching of the blood vessels. Healthy heart gymnastics is a sport that is 
arranged by always taking into account the ability of the heart. Purpose: to 
determine the effect before and after a healthy heart exercise, and as a reference 
for hypertensive patients to increase their actions in maintaining blood pressure 
stability. Methods: This research is an experimental study with pre-experimental 
design and one group and post test. The observation sheet was used as an 
instrument in this study. The samples for this research were 30 respondents 
obtained through purposive sampling technique. Data were analyzed by 
univariate and bivariate. Conclusion: The results of the study found the effect of 
heart-healthy exercise on blood pressure in the elderly. Before exercising, the 
majority of respondents experienced hypertension 1, as in 17 respondents 
(56.7%), but after exercising, the majority of respondents experienced 
prehypertension, as in 17 respondents (56.7%). The Chi Square test before and 
after exercise obtained a p-value of 0.000 (p <0.05), found a significant effect of 
Healthy Heart exercise. Suggestion: Respondents who suffer from high blood 
pressure are advised to do heart exercises, at least 2-3 times a week, to lower 
blood pressure. 

Keywords: Healthy heart gymnastics, elderly 

References: 47 
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