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PENGARUH SENAM JANTUNG SEHAT TERHADAP PENURUNAN 

TEKANAN DARAH PADA KOMUNITAS LANSIA PENDERITA 

HIPERTENSI DI UPT PUSKESMAS SENTOSA BARU MEDAN TAHUN 

2025. 

ABSTRAK 

Hipertensi adalah penyakit tidak menular yang menimbulkan masalah 

kesehatan global dan sering disebut sebagai "pembunuh senyap". Populasi lansia 

berisiko tinggi terkena hipertensi karena perubahan fisiologis yang memengaruhi 

sistem kardiovaskular. Salah satu upaya non-farmakologis untuk mengendalikan 

tekanan darah adalah melalui aktivitas fisik seperti Senam Jantung Sehat. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Senam Jantung Sehat terhadap penurunan 

tekanan darah pada komunitas lansia yang menderita hipertensi di UPT Puskesmas 

Sentosa Baru Medan Tahun 2025. 

Metode penelitian yang digunakan adalah desain kuantitatif dengan 

pendekatan pre-test post-test one grup. Sampel berjumlah 43 responden lansia 

hipertensi yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling sesuai kriteria 

inklusi. Intervensi, yang terdiri dari Latihan Jantung Sehat dilakukan 2 kali 

seminggu selama 3 minggu. Pengukuran tekanan darah dilakukan sebelum dan 

sesudah intervensi menggunakan sphygmomanometer dan stetoskop. Analisis data 

menggunakan uji paired t-test atau Wilcoxon sesuai distribusi data. 

Hasil penelitian menunjukkan penurunan signifikan rata-rata tekanan darah 

sistolik dan diastolik rata-rata setelah intervensi (p-value < 0,05). Hal ini 

membuktikan bahwa Latihan Jantung Sehat efektif dalam menurunkan tekanan 

darah pada lansia dengan hipertensi. Senam Jantung Sehat ini dapat meningkatkan 

elastisitas pembuluh darah, mengurangi aktivitas sistem saraf simpatik, dan 

meningkatkan fungsi kardiovaskular, sehingga berkontribusi pada penurunan 

tekanan darah. 

Kesimpulannya, Senam Jantung Sehat direkomendasikan sebagai salah satu 

strategi non-farmakologis yang mudah, murah, dan aman untuk pengendalian 

hipertensi pada lansia. Puskesmas diharapkan dapat memfasilitasi kegiatan ini 

secara rutin untuk meningkatkan kualitas hidup lansia. 
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REDUCTION IN THE ELDERLY COMMUNITY WITH HYPERTENSION 

AT TECHNICAL IMPLEMENTATION UNIT OF SENTOSA BARU MEDAN 

PUBLIC HEALTH CENTER IN 2025 

 

ABSTRACT 

Hypertension is a non-communicable disease that poses a global health 

problem and is often referred to as the "silent killer." The elderly population is at 

high risk for hypertension due to physiological changes affecting the 

cardiovascular system. One non-pharmacological effort to control blood pressure 

is through physical activity such as Healthy Heart Exercises (Senam Jantung 

Sehat). This study aimed to determine the effect of Healthy Heart Exercises on the 

reduction of blood pressure in the elderly community suffering from hypertension 

at the UPT Puskesmas Sentosa Baru, Medan in 2025. 

The research method used was a quantitative design with a one-group pre- 

test post-test approach. The sample consisted of elderly respondents with 

hypertension, selected using a purposive sampling technique based on inclusion 

criteria. The intervention, consisting of Healthy Heart Exercises, was performed 

twice a week for three weeks. Blood pressure measurements were taken before and 

after the intervention using a sphygmomanometer and stethoscope. Data analysis 

used the paired t-test or Wilcoxon test, depending on the data distribution. 

The results showed a significant decrease in the mean systolic and diastolic 

blood pressure after the intervention. This proves that Healthy Heart Exercises 

are effective in lowering blood pressure in elderly individuals with hypertension. 

These exercises can increase blood vessel elasticity, decrease sympathetic nervous 

system activity, and improve cardiovascular function, thus contributing to blood 

pressure reduction. 

In conclusion, Healthy Heart Exercises are recommended as an easy, 

inexpensive, and safe non-pharmacological strategy for hypertension control in 

the elderly. The local Public Health Center (Puskesmas) is expected to facilitate 

these activities regularly to improve the quality of life for the elderly. 

Keywords: Hypertension, Elderly, Healthy Heart Exercises, Blood Pressure. 
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