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ABSTRAK 

 

PENGARUH TERAPI KOMBINASI MEDITASI DAN TAI CHI 

TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA HIPERTENSI 

 

Oleh : Maria Almeyda Jesica P.I 

 

Hipertensi yang terjadi pada lanjut usia disebabkan oleh proses penuaan yang 

menyebabkan peningkatan kekakuan arteri hingga berujung pada komplikasi 

seperti gagal jantung, stroke, dan gagal ginjal. Terapi non-farmakologi seperti 

meditasi dan tai chi dapat menjadi pilihan untuk menurunkan tekanan darah. 

Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan pengaruh terapi kombinasi meditasi dan 

tai chi terhadap perubahan tekanan darah pada lansia. Desain penelitian pre-

experimental one-group pretest-posttest design dengan populasi berjumlah 65 

lansia dengan hipertensi di Wilayah Kerja Puskesmas Jagir. Variabel independen 

adalah terapi meditasi dan tai chi dan variabel dependen adalah tekanan darah. 

Teknik sampling menggunakan purposive sampling dengan 30 responden yang 

memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Instrumen yaitu SOP terapi meditasi dan 

tai chi, tensimeter digital, dan lembar observasi. Intervensi berupa kombinasi terapi 

meditasi (15 menit) dan tai chi (35 menit) diberikan 3 kali selama 1 minggu. Hasil 

penelitian menunjukkan penurunan rata-rata tekanan darah sistolik sebesar 8,9 

mmHg ± 2,023 dan diastolik sebesar 6,76 mmHg ± 2,062 setelah intervensi. Uji 

Hipotesis Wilcoxon signed rank test signifikan (p<0,001) ada pengaruh terapi 

kombinasi meditasi dan tai chi terhadap penurunan tekanan darah pada lansia di 

Wilayah Kerja Puskesmas Jagir. Meditasi meningkatkan sirkulasi oksigen dalam 

tubuh dan jaringan otot, relaksasi optimal mempersiapkan tubuh untuk tai chi, Tai 

chi secara aktif meningkatkan  produksi nitrit oksida (NO), melancarkan peredaran 

darah, dan meregangkan otot serta meningkatkan hormon endorphin sehingga 

efektif dalam menurunkan tekanan darah pada lansia hipertensi. 

  

 

 

Kata Kunci : Hipertensi, Lansia, Tekanan Darah, Terapi Meditasi dan Tai chi 

 

  



 

 

xxi 

 

ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF COMBINED MEDITATION AND TAI CHI THERAPY ON 

BLOOD PRESSURE IN ELDERLY PEOPLE WITH HYPERTENSION 

 

By: Maria Almeyda Jesica P.I 

 

 Hypertension in the elderly is caused by the aging process, which leads to 

increased arterial stiffness and can result in complications such as heart failure, 

stroke, and kidney failure. Non-pharmacological therapies such as meditation and 

tai chi can be options for lowering blood pressure. The study design is a pre-

experimental one-group pretest-posttest design with a population of 65 elderly 

people with hypertension. The independent variable was meditation and tai chi 

therapy, and the dependent variable was blood pressure. Sampling technique used 

purposive sampling with 30 respondents with inclusion and exclusion criteria. 

Instruments included SOP for meditation and tai chi therapy, digital 

sphygmomanometer, and observation sheet. The intervention consisted of a 

combination of meditation therapy (15 minutes) and tai chi (35 minutes) 

administered three times over one week. The study results showed an average 

decrease in systolic blood pressure of 8.9 mmHg ± 2,023 and diastolic blood 

pressure of 6.76 mmHg ± 2.062 after the intervention. Wilcoxon signed rank test 

was significant (p<0.001), indicating that the combination therapy of meditation 

and tai chi had an effect on reducing blood pressure in the elderly in Puskesmas 

Jagir. Meditation improves oxygen circulation in the body and muscle tissue, while 

optimal relaxation prepares the body for tai chi. Tai chi actively increases nitric 

oxide (NO) production, improves blood circulation, stretches muscles, and 

increases endorphin hormones, making it effective in lowering blood pressure in 

elderly people with hypertension. 
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