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 BAB 7 

SIMPULAN DAN SARAN 

 
 

 

7.1 Simpulan 

Berdasarkan temuan penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa intervensi 

senam aerobic low impact dan slow deep breathing yang dilakukan pada 28 

responden selama 3 kali dalam 1 minggu dengan durasi 35 menit setiap sesi 

menunjukkan adanya penurunan tekanan darah pada lansia. Rata-rata tekanan darah 

sebelum intervensi pada sistolik sebesar 146,86 ± 4,266 mmHg dan diastolik 

sebesar 93,00 ± 2,639 mmHg. Setelah intervensi, terjadi penurunan menjadi 138,39 

± 4,646 mmHg pada sistolik dan 86,89 ± 2,936 mmHg pada diastolik. Selisih rata-

rata penurunan tekanan darah sistolik adalah 8,46 ± 2,975 mmHg, sedangkan 

diastolik sebesar 6,11 ± 1,707 mmHg. Dengan demikian, intervensi senam aerobic 

low impact dan slow deep breathing dinyatakan efektif dalam menurunkan tekanan 

darah pada lansia di Puskesmas Jagir Surabaya. Berdasarkan hasil uji Wilcoxon 

Signed Rank Test nilai signifikansi 0,000 menunjukkan bahwa p < 0,05, sehingga 

H0A ditolak dan H1A diterima, yang berarti ada pengaruh kombinasi senam aerobic 

low impact dan slow deep breathing terhadap tekanan darah sistolik pada lansia 

dengan hipertensi. Selanjutnya, H0B ditolak dan H1B diterima, yang berarti ada 

pengaruh kombinasi senam aerobic low impact dan slow deep breathing terhadap 

tekanan darah diastolik pada lansia dengan hipertensi di Wilayah Puskesmas Jagir. 

7.2 Saran 

7.2.1 Bagi Lansia dengan Hipertensi 

Lansia dengan hipertensi disarankan untuk melakukan senam aerobic low 

impact dan slow deep breathing secara rutin dan berkelanjutan sebagai terapi 
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komplementer untuk membantu menurunkan dan mengontrol tekanan darah. Selain 

itu, lansia juga tetap dianjurkan menjaga pola makan, aktivitas fisik, serta 

kepatuhan dalam pengelolaan hipertensi agar hasil yang diperoleh lebih optimal. 

7.2.2 Bagi Kader Kesehatan atau Posyandu Lansia 

Kader kesehatan diharapkan dapat berperan sebagai fasilitator dalam 

pelaksanaan senam aerobic low impact dan slow deep breathing di Posyandu Lansia 

dengan mengintegrasikan kegiatan tersebut secara rutin serta memberikan 

pendampingan gerakan yang aman dan sesuai bagi lansia. Hal ini diharapkan dapat 

meningkatkan upaya promotif dan preventif terhadap hipertensi pada lansia. 

7.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya disarankan untuk melakukan penelitian dengan jumlah 

sampel yang lebih besar serta cakupan wilayah yang lebih luas agar hasil penelitian 

dapat lebih digeneralisasikan. Penelitian lanjutan juga dapat menggunakan 

kelompok kontrol dan kelompok intervensi untuk memperoleh perbandingan yang 

lebih kuat. Selain itu, peneliti dapat mempertimbangkan penambahan variabel lain 

seperti kualitas hidup atau tingkat stres, serta melakukan modifikasi durasi dan 

frekuensi intervensi. Penelitian selanjutnya juga disarankan menggunakan periode 

pengamatan yang lebih panjang untuk mengetahui keberlanjutan efek senam 

aerobic low impact dan slow deep breathing terhadap tekanan darah pada lansia. 
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