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ABSTRAK 

 

 

 

PENGARUH KOMBINASI SENAM AEROBIC LOW IMPACT DAN SLOW 

DEEP BREATHING TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA 

DENGAN HIPERTENSI 
 

Oleh: Andreas Parus 

 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang memiliki prevalensi 

cukup tinggi pada lansia dan menjadi masalah kesehatan yang memerlukan 

perhatian serius. Proses penuaan lansia menimbulkan berbagai perubahan fisiologis 

yaitu berkurangnya fleksibilitas aorta, pengerasan katup jantung, serta melemahnya 

kinerja pompa jantung dalam sirkulasi darah yang menyebabkan hipertensi. 

Kondisi ini meningkatkan berbagai komplikasi apabila tidak dikelola. Terapi 

nonfarmakologis yang dapat membantu mengendalikan tekanan darah adalah 

senam aerobic low impact dan slow deep breathing. Penelitian ini bertujuan 

menjelaskan pengaruh kombinasi senam aerobic low impact dan slow deep 

breathing terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi. Penelitian 

menggunakan desain pre-experimental dengan pendekatan one-group pretest-

posttest design. Populasi berjumlah 47 lansia hipertensi berusia ≥60 tahun di 

wilayah kerja Puskesmas Jagir Surabaya, dengan sampel sebanyak 28 responden 

yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Tekanan darah diukur 

menggunakan tensimeter digital. Intervensi diberikan tiga kali dalam satu minggu 

dengan durasi 35 menit setiap sesi. Rata-rata tekanan darah sebelum intervensi 

adalah 146,86/93,00 mmHg dan setelah intervensi menurun menjadi 138,39/86,89 

mmHg, dengan rata-rata penurunan sistolik 8,46 mmHg dan diastolik 6,11 mmHg. 

Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), 

sehingga senam aerobic low impact dan slow deep breathing berpengaruh terhadap 

penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi. Senam aerobic low impact 

berperan meningkatkan efisiensi fungsi kardiovaskular dan sirkulasi darah, 

sedangkan slow deep breathing membantu menyeimbangkan sistem saraf otonom 

serta meningkatkan vasodilatasi pembuluh darah. Kedua intervensi tersebut 

menyebabkan penurunan resistensi perifer, berkurangnya kerja jantung, sehingga 

tekanan darah menurun. 

 

 

Kata kunci: Hipertensi, lansia, senam aerobic low impact ,slow deep breathing 
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ABSTRACT 

 

 

 

THE EFFECT OF LOW-IMPACT AEROBIC EXERCISE AND SLOW DEEP 

BREATHING ON BLOOD PRESSURE IN OLDER ADULTS WITH 

HYPERTENSION 

 

By: Andreas Parus 

 

Hypertension is one of the most common non-communicable diseases among older 

adults and remains a major health concern requiring serious attention. The aging 

process causes various physiological changes, including reduced aortic elasticity, 

thickening of the heart valves, and decreased cardiac pumping function, which 

contribute to the development of hypertension. This condition increases the risk of 

various complications if left unmanaged. One non-pharmacological approach to 

controlling blood pressure is a combination of low-impact aerobic exercise and 

slow deep breathing. This study aimed to determine the effect of combining low-

impact aerobic exercise and slow deep breathing on blood pressure in older adults 

with hypertension. A pre-experimental study with a one-group pretest–posttest 

design was conducted among 28 participants selected through purposive sampling 

from a population of 47 hypertensive older adults aged ≥60 years in the working 

area of Jagir Public Health Center, Surabaya. Blood pressure was measured using 

a digital sphygmomanometer. The intervention was administered three times per 

week for 35 minutes per session. The mean blood pressure decreased from 

146.86/93.00 mmHg before the intervention to 138.39/86.89 mmHg afterward, with 

mean reductions of 8.46 mmHg in systolic and 6.11 mmHg in diastolic blood 

pressure. The Wilcoxon Signed Rank Test showed a significant effect (p = 0.000; p 

< 0.05). Low-impact aerobic exercise improves cardiovascular efficiency and blood 

circulation, whereas slow deep breathing enhances autonomic nervous system 

balance and promotes vasodilation. Together, these interventions reduce peripheral 

resistance and cardiac workload, resulting in lower blood pressure. 

 

 

Keywords: Elderly, hypertension,  low impact aerobic exercise, slow deep 

breathing 
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