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Artikel Histori: Abstract: Blood pressure is one of the non-communicable
Naskah Masuk: Agustus 17, 2025; diseases that has become a global public health issue, as it often
Revisi: Agustus 31, 2025; presents without symptoms but can lead to serious complications.
Diterima: September 15, 2025; Physical activities such as low-impact aerobic exercise have been
Tersedia: September 17, 2025. proven to gradually and safely help reduce blood pressure,

particularly in adults and the elderly. This study aims to
Keywords: Aerobic Gymnastyc; determine the effect of low-impact aerobic exercise on blood
Blood Pressure; Low Impact; pressure among residents of Kampung Bendung RT.04/RW.02,
Physical Activity; Pre-Test Bendung Subdistrict, Kasemen District, Serang City. The

research used a quantitative approach with a pre-experimental
design: one group pre-test and post-test. The study was conducted
over five weeks with exercise sessions held once a week. The
sample consisted of 20 women aged over 30 who participated
regularly in the exercise sessions. Blood pressure measurements
were taken before (pre-test) and after (post-test) the intervention
using a digital sphygmomanometer. Data analysis using the
Wilcoxon test showed a significant difference in blood pressure
before and after the exercise, with a p-value of 0.000 (p < 0.05)
for both systolic and diastolic pressure. The average systolic
blood pressure decreased from 128.42 mmHg to 123.19 mmHg,
and the diastolic pressure from 82.66 mmHg to 78.27 mmHg. It
can be concluded that low-impact aerobic exercise is effective in
lowering blood pressure and can be used as a preventive physical
activity alternative for individuals at risk of hypertension.
Abstrak
Tekanan darah merupakan salah satu penyakit tidak menular yang menjadi masalah kesehatan
masyarakat global, karena sering tidak menunjukkan gejala namun dapat menimbulkan komplikasi serius.
Aktivitas fisik seperti senam aerobik low impact telah terbukti mampu membantu menurunkan tekanan darah
secara bertahap dan aman, khususnya bagi individu usia dewasa dan lansia. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh aktivitas fisik senam aerobik low impact terhadap tekanan darah pada warga Kampung
Bendung RT.04/RW.02, Kelurahan Bendung, Kecamatan Kasemen, Kota Serang. Metode penelitian yang
digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimental one group pre-test and post-test.
Penelitian dilaksanakan selama lima minggu dengan frekuensi senam satu kali per minggu. Sampel terdiri dari 20
ibu-ibu usia >30 tahun yang mengikuti kegiatan senam secara rutin. Pengukuran tekanan darah dilakukan sebelum
(pre-test) dan sesudah (post-test) intervensi menggunakan sphygmomanometer digital. Hasil analisis data
menggunakan uji Wilcoxon menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara tekanan darah sebelum
dan sesudah senam, dengan nilai p = 0.000 (p < 0.05) baik pada tekanan darah sistolik maupun diastolik. Rata-
rata tekanan darah sistolik menurun dari 128.42 mmHg menjadi 123.19 mmHg, dan diastolik dari 82.66 mmHg
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menjadi 78.27 mmHg. Dapat disimpulkan bahwa senam aerobik low impact efektif menurunkan tekanan darah
dan dapat dijadikan sebagai alternatif aktivitas fisik preventif bagi masyarakat yang berisiko hipertensi.

Kata kunci: Aktivitas Fisik; Dampak Rendah; Pra-tes; Senam Aerobik; Tekanan Darah

1. LATAR BELAKANG

Seiring perkembangan zaman, Kkita perlu menjaga kesehatan fisik dan mental dengan
membiasakan diri berolahraga secara teratur demi mencapai derajat kesehatan optimal esuai
standar WHO yang mencangkup kesehatan fisik, mental, dan sosial, bukan hanya bebas dari
penyakit atau kelemahan. Aktivitas fisik yang konsisten dapat meningkatkan kebugaran tubuh,
yang merupakan kondisi ideal yang diinginkan oleh setiap individu maupun kelompok
masyarakat. Perubahan dalam tingkat kesehatan masyarakt yang ditandai dengan
meningkatnya prevalensi penyakit tidak menular, seperti tekanan darah tinggi. (Liando et al.,
2024).

Sebagai salah satu penyakit tidak menular (PTM), tekanan darah tinggi menjadi
perhatian utama dalam bidang kesehatan masyarakat. Karena seringkali tidak menimbulkan
gejala yang jelas, namun dapat menimbulkan komplikasi berat seperti penyakit jantung
iskemik, stroke, gangguan ginjal, hingga kematian mendadak. Penatalaksanaan penyakit ini
tidak hanya mengandalkan pengobatan farmakologis, tetapi juga perlu didukung dengan

perubahan gaya hidup, termasuk peningkatan aktivitas fisik secara rutin (Nu’man, 2023).

2. KAJIAN TEORITIS

Tekanan darah tinggi menjadi salah satu isu kesehatan global dengan prevalensi yang
terus meningkat di berbagai negara, baik maju maupun berkembang. Menurut data dari World
Health Organization (WHO), sebanyak 1,13 miliar penduduk di seluruh dunia diperkirakan
menderita hipertensi. Namun, hanya sekitar 20% dari jumlah tersebut yang mampu
mengendalikan tekanan darahnya secara efektif.(Octavianie et al., 2022). Tekanan darah tinggi
diklasifikasikan menjadi dua tipe, yakni hipertensi primer yang mencakup sekitar 90% kasus
tanpa penyebab yang pasti, dan hipertensi sekunder yang mencakup 10% kasus, yang biasanya
terjadi akibat gangguan fungsi ginjal. (Rica Arafik Patturahman et al., 2023).Tekanan sistolik
> 140 mmHg dan diastolic > 90 mmHg menjadi indicator seseorang mengalami tekanan darah
tinggi yaitu kondisi meningkatnya tekanan darah di atas batas normal. (Suryani, 2020).
Tekanan darah tinggi saat ini termasuk dalam masalah kesehatan yang paling krusial, baik
secara nasional maupun global. Peningkatan kasus tekanan darah tinggi sebesar 80% tercatat

terjadi di negara berkembang, dengan proyeksi jumlah kasus mencapai 1,15 miliar pada tahun
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2025. Prevalensi yang tinggi dan tren peningkatan kasus tekanan darah tinggi menjadikan
kondisi ini sebagai masalah serius, mengingat dampaknya yang dapat menyebabkan kecacatan
permanen bahkan kematian mendadak. (Mustofa, 2022).

Terganggunya fungsi pembuluh darah menyebabkan hambatan aliran oksigen dan
nutrisi ke jaringan tubuh dan dikenal sebagai tekanan darah tinggi. Kondisi ini dipengaruhi
berbagai factor seperti genetik, usia, jenis kelamin, obesitas, konsumsi garam berlebihan,
kebiasaan merokok, dan kurangnya aktivitas fisik. (Dhaniang et al., 2023). Tekanan darah
tinggi adalah kondisi ketika aliran oksigen dan nutrisi ke jaringan tubuh terhambat akibat
terganggunya fungsi pembuluh darah. Berbagai faktor dapat memengaruhi kondisi ini, seperti
faktor genetik, usia, jenis kelamin, obesitas, kebiasaan merokok, konsumsi garam berlebih,
serta minimnya aktivitas fisik. (Neng yulia maudi et al., 2021).

Sekitar sepertiga penderita hipertensi tidak menyadari gejalanya karena kondisi ini
sering kali tidak menunjukkan tanda-tanda (asimptomatik) hingga muncul komplikasi pada
organ tubuh. Pada kenyataannya, hipertensi banyak terjadi akibat berbagai faktor risiko yang
memengaruhi, sehingga angka kejadiannya tetap tinggi (Aryanti & Pardede, 2023).

Penurunan risiko tekanan darah tinggi dapat dicapai melalui aktivitas fisik yang cukup,
karena aktivitas ini berperan penting dalam menjaga kesehatan pembuluh darah. Namun,
menurut data WHO, partisipasi masyarakat dalam aktivitas fisik masih rendah, dengan 27,5%
di antaranya diketahui belum cukup aktif secara fisik. Gerakan tubuh yang memanfaatkan
energi untuk menjalankan aktivitas sehari-hari disebut sebagai aktivitas fisik. Aktivitas ini
meliputi berbagai jenis gerakan yang memicu pengeluaran energi dalam jumlah besar, yang
berfungsi penting dalam menjaga kesehatan fisik dan mental, serta membantu
mempertahankan kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar sepanjang hari. (Rini et al., 2024).

Minimnya aktivitas fisik dapat menyebabkan tekanan darah tetap berada pada level
tinggi. Jika kondisi ini terus berlanjut, dapat merusak sel saraf dan berpotensi menyebabkan
kelumpuhan organ akibat pecahnya pembuluh darah di otak (Indriani et al., 2023). Jantung
manusia memompa darah ke seluruh tubuh secara terus- menerus tanpa henti meskipun
aktivitas berbeda setiap waktu. Gerakan tubuh disebut sebagai aktivitas fisik yang berasal dari
kontraksi otot rangka dan bertujuan meningkatkan kebugaran serta pengeluaran energy di atas
normal. Berbagai gerakan dilakukan manusia setiap hari, bahkan saat tidur pun tubuh tetap
bergerak ringan sebagai bentuk aktivitas fisik. (Ayu et al., 2024).

Kurangnya aktivitas fisik juga meningkatkan risiko komplikasi penyakit kronis. Di sisi
lain, aktivitas fisik memiliki pengaruh positif dalam meningkatkan kualitas hidup penderita

(Muhamad Afgan Trianal, 2024). Melakukan aktivitas fisik secara rutin selama minimal 30
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menit setiap hari memberikan manfaat signifikan bagi organ tubuh seperti jantung, paru-paru,
dan lainnya. Tekanan darah dapat menurun melalui aktivitas ini, sehingga kesehatan fisik
secara keseluruhan ikut meningkat. Dengan aktivitas fisik yang konsisten, otot jantung menjadi
lebih kuat dan mampu memompa darah secara efisien tanpa perlu bekerja terlalu keras. Ketika
beban kerja jantung menjadi lebih ringan, tekanan dalam pembuluh darah arteri pun ikut
menurun, yang berdampak pada turunnya tekanan darah. (Yulianti & Aminah, 2022).

Olahraga merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang berperan penting dalam
meningkatkan kebugaran tubuh. Selain itu, olahraga juga membantu memperbaiki fungsi
sistem kardiovaskular dan pernapasan, serta menurunkan risiko munculnya penyakit kronis
yang dapat mengancam keselamatan jiwa. (Dwisetyo et al., 2023). Senam termasuk aktivitas
fisik yang ringan dan aman, serta dapat diikuti oleh semua kelompok usia tanpa risiko yang
besar. Dengan gerakan yang menyenangkan dan mudah dilakukan, senam sehat menjadi
pilihan aktivitas fisik yang cocok bagi berbagai kalangan. Selain menjaga dan meningkatkan
kebugaran tubuh, kegiatan ini juga berfungsi sebagai sarana edukatif yang dapat menumbuhkan
kesadaran masyarakat akan pentingnya olahraga untuk menunjang kesehatan secara
menyeluruh. (Muhamad Rizky Firadus Rahmat et al., 2025).

Aktivitas ini telah terbukti berkontribusi terhadap peningkatan elastisitas pembuluh
darah, perbaikan sirkulasi, dan penurunan tekanan darah secara bertahap apabila dilakukan
secara konsisten. Gerakan senam yang terstruktur dan melibatkan kontraksi otot-otot besar
secara berirama juga dapat meningkatkan denyut jantung, memperlancar aliran darah, serta
meredakan ketegangan otot, sehingga mendukung kesehatan kardiovaskular secara
keseluruhan (Dwisetyo et al., 2023).

Bagi individu dengan penyakit jantung atau tekanan darah tinggi, aktivitas fisik yang
aman dan sesuai dapat berupa senam aerobik low impact. Jenis senam ini dirancang dengan
intensitas ringan serta gerakan yang minim tekanan pada tubuh, sehingga sangat cocok untuk
mereka yang memiliki kondisi kesehatan khusus. Manfaat dari senam aerobik low impact
sangat beragam, yaitu membantu meningkatkan dan mempertahankan fungsi serta ketahanan
jantung dan paru- paru, memperlancar sirkulasi darah, serta menjaga kekuatan otot dan
fleksibilitas sendi. Penderita penyakit tidak menular seperti tekanan darah tinggi dapat
memperoleh perbaikan kondisi fisik dan kualitas hidup secara keseluruhan dengan melakukan
senam ini secara rutin. Selain manfaat kesehatan tersebut, keunggulan lain dari senam aerobic
low impact ini adalah sifatnya yang inklusif. Gerakan yang mudah diikuti dan tidak berisiko
tinggi membuatnya dapat dilakukan oleh semua kalangan usia. Dan dapat berpartisipasi dalam

kegiatan ini tanpa rasa khawatir. Oleh karena itu, senam aerobik low impact menjadi pilihan
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yang ideal dalam upaya menjaga kesehatan secara menyeluruh bagi masyarakat luas (Putri
Hasmika et al., 2023).

Dengan melakukan senam atau olahraga, kebutuhan oksigen dalam sel meningkat
seiring dengan proses pembentukan energy. Hal ini menyebabkan denyut jantung meningkat,
curah jantung bertambah, dan volume darah yang dipompa setiap detakan sehingga tekanan
darah turun naik. Vasodilatasi atau pelebaran pembuluh darah terjadi setelah tubuh beristirahat,
yang mengakibatkan penurunan aliran darah untuk sementara, biasanya berlangsung antara 30
hingga 120 menit, sebelum tekanan darah kembali ke tingkat semula. Jika olahraga dilakukan
secara rutin dan teratur, penurunan tekanan darah bisa berlangsung lebih lama dan membuat
pembuluh darah lebih elastis. Penurunan tekanan darah pasca-olahraga terjadi karena efek
relaksasi pada pembuluh darah yang membantu menurunkan tekanan secara alami. (Ladyani et
al., 2024).

3. METODE PENELITIAN

Pendekatan kuantitatif dengan rancangan pre-eksperimental tipe one group pre-test and
post-test design digunakan dalam penelitian ini. Tujuan dari rancangan ini adalah untuk
mengukur pengaruh senam aerobik terhadap tekanan darah dengan membandingkan hasil
pengukuran sebelum dan sesudah intervensi pada kelompok yang sama, tanpa melibatkan
kelompok kontrol. Kegiatan ini dilaksanakan oleh mahasiswa Kuliah Kerja Mahasiswa (KKM)
Kelompok 05 Universitas Bina Bangsa dan bertempat di Posko KKM 05 Kampung Bendung
RT.04/RW.02, Kelurahan Bendung, Kecamatan Kasemen, Kota Serang.

Selama lima minggu berturut-turut, penelitian ini dilaksanakan dengan pelaksanaan
senam seminggu sekali, tepatnya setiap Minggu pagi, karena waktu tersebut dinilai paling
memungkinkan dan nyaman bagi peserta. Kegiatan senam yang digunakan adalah senam
aerobik low impact, yaitu jenis senam berintesitas ringan dengan gerakan minim hentakan
sehingga aman dilakukan oleh berbagai kelompok usia, khususnya ibu-ibu berusia di atas 30
tahun. Setiap sesi senam berlangsung selama 30 menit dan terdiri dari tiga tahap, yaitu
pemanasan, inti, dan pendinginan. Senam ini dipandu oleh anggota Kuliah Kerja Mahasiswa
(KKM) 05 Universitas Bina Bangsa yang telah mempelajari dan menyesuaikan gerakan dengan
kondisi peserta agar senam tetap menyenangkan namun tetap memberikan manfaat kesehatan.

Sasaran dari kegiatan ini adalah warga kelompok ibu-ibu usia di atas 30 tahun yang
berdomisili di wilayah kampung Bendung RT.04/RW.02, sebanyak 20 orang yang bersedia

mengikuti seluruh rangkaian kegiatan senam dan pemeriksaan tekanan darah. Partisipan dipilih



Pengaruh Aktivitas Fisik Senam Aerobik Low Impact terhadap Tekanan Darah pada Warga Kampung Bendung
RT.04/RW.02

berdasarkan kriteria inklusi, yakni bersedia berpartisipasi, tidak memiliki gangguan kesehatan
berat yang menghambat aktivitas fisik, dan bersedia diperiksa tekanan darahnya.

Pemeriksaan tekanan darah dilakukan menggunakan alat sphygmomanometer digital
yang telah dikalibrasi, dengan dua kali pengukuran yaitu sebelum pelaksanaan senam (pre-test)
dan setelah pelaksanaan senam terakhir (post-test). Pengukuran dilakukan 30 menit sebelum
dan sesudah pelaksanaan senam untuk memperoleh data tekanan darah sistolik dan diastolic
yang valid. Data yang diperoleh kemudian dicatat secara teliti pada lembar observasi, lalu
dianalisis menggunakan uji Wilcoxon, mengingat jumlah sampel terbatas dan distribusi data
yang kemungkinan tidak normal.

Tabel 1. Absensi Pengumpulan Data.

Nama Usia TD Sebelum TD Sesudah

D e S nrEeO RS0 N s W —|Z

4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Analisa Univarat
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Dan Rata-Rata Tekanan Darah Sebelum Melakukan Senam

Aerobik Di Kampung Bendung Rt.04/Rw.02.

Statistics
Sistolik Pre Diastolik Pre
N Valid 100 100
Missing 0 0
Mean 128.42 82.66
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Hasil analisa pada penelitian ini menggambarkan distribusi frekuensi rata- rata.
Berdasarkan hasil analisis, diketahui bahwa rata-rata tekanan darah sistolik peserta sebelum
mengikuti senam aerobik adalah 128,42 mmHg, dan rata-rata tekanan darah diastolik adalah
82,66 mmHg. Data ini diperoleh dari 100 data valid tanpa ada data yang hilang (missing = 0).
Nilai ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden berada dalam kategori pra-
hipertensi atau hipertensi ringan sebelum dilakukan intervensi.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Dan Rata- Rata Tekanan Darah Sesudah Melakukan Senam
Aerobik Di Kampung Bendung Rt.04/Rw.02.

Statistics
Sistolik Post Diastolik Post
N Valid 100 100
Missing 0 0
Mean 123.19 78.27

Hasil analisa pada penelitian ini menggunakan distribusi frekuensi rata-rata. Setelah
lima minggu mengikuti senam aerobik low impact secara rutin, diperoleh rata-rata tekanan
darah sistolik sebesar 123,19 mmHg, dan rata-rata tekanan darah diastolik sebesar 78,27
mmHg. Sama seperti data pre-test, semua data bersifat valid tanpa kehilangan data. Setelah

dilakukan intervensi, rerata tekanan darah sistolik dan diastolik menunjukkan penurunan.

Analisa Bivariat
Tabel 4. Pengaruh Senam Aerobik Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Peserta Senam
Masyarakat Kampung Bendung Rt.04/Rw.02.

Test Statistics?
Sistolik Post - Diastolik Post -
Sistolik Pre Diastolik Pre
Z -8.715P -8.712°
Asymp. Sig. (2-tailed) .000 .000

Berdasarkan hasil analisa brivarat dengan uji Wilcoxon tentang penurunan tekanan
darah sebelum dan sesudah melakukan senam aerobik di Kampung Bendung Rt.04/Rw.02.

Perbedaan yang signifikan secara statistik antara tekanan darah sebelum dan sesudah
senam aerobik ditunjukkan oleh nilai Asymp. Sig. (p-value) sebesar 0.000 untuk tekanan darah
sistolik dan diastolik. Dengan p-value < 0.05, dapat disimpulkan bahwa senam aerobik low
impact memiliki efek signifikan dalam menurunkan tekanan darah pada peserta.
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Gambar 3. Senam Minggu Ke-3.
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Gambar 5. Senam Minggu Ke-5.

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Pelaksanaan senam aerobic low impact secara rutin selama lima minggu terbukti efektif
menurunkan tekanan darah sistolik maupun diastolic secara signifikan sehingga dapat
dijadikan alternative aktivitas fisik yang aman untuk mencegah dan mengontrol hipertensi,
berdasarkan hasil penelitian pada warga kampung bendung RT. 04/ RW. 02. Masyarakat
diharapkan menjadikan senam aerobik sebagai bagian dari kebiasaan rutin, sementara instansi
kesehatan dan kader posyandu dapat mengembangkan program ini sebagai langkah promotif
dan preventif. Penelitian selanjutnya disarankan memperluas jumlah peserta, menambahkan
variabel seperti pola makan, tingkat stres, serta indeks massa tubuh, dan dilakukan dalam
jangka panjang agar manfaatnya lebih komprehensif. Selain itu, kegiatan ini juga dapat
dijadikan model pengabdian masyarakat oleh pihak akademik untuk memperkuat kolaborasi

antara mahasiswa, dosen, dan warga dalam meningkatkan derajat kesehatan.
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