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PERBEDAAN PENGARUH JALAN KAKI DAN ISOMETRIC
EXERCISE TERHADAP PENURUNAN TEKANAN DARAH
PADA LANSIA: METODE NARRATIVE REVIEW!

Silvi Endarwigati?, Dika Rizki Imania®
Abstrak

Latar belakang: Jumlah penduduk lansia yang terus meningkat seiring bertambahnya waktu
menjadi perhatian dalam bidang kesehatan karena lansia mengalami penurunan fungsi yang
mengakibatkan timbulnya masalah kesehatan salah satunya penurunan fungsi sistem
kardiovaskular yang dapat menyebabkan hipertensi. Hipertensi pada lansia meningkatkan resiko
penyakit jantung, stroke dan kematian. Untuk menanggulangi terjadinya resiko tersebut terdapat
intervensi jalan kaki dan isometric exercise. Tujuan: Untuk mengetahui perbedaan pengaruh
jalan kaki dan isometric exercise terhadap penurunan tekanan darah pada lansia. Metode
Penelitian: Metode penelitian ini adalah narrative review. Pencarian jurnal dilakukan di portal
jurnal online Google Scholar didapatkan 7 artikel, PubMed 6 artikel, PEDro 1 artikel dan Wiley
1 artikel. Alat ukur yang digunakan adalah sphygmomanometer digital, pegas/jarum, dan air
raksa. Kriteria inklusi dalam penelitian ini yaitu jurnal penelitian full text tentang tekanan darah,
intervensi jalan kaki dan isometric exercise untuk menurunkan tekanan darah pada lansia, jurnal
dalam bahasa Inggris dan bahasa Indonesia, responden lansia baik laki-laki maupun perempuan
dan diterbitkan dalam 10 tahun terakhir. Hasil penelusuran jurnal didapatkan sebanyak 15 jurnal
yang akan dilakukan review dalam penelitian ini. Hasil Penelitian: Hasil review didapatkan
faktor-faktor yang mempengaruhi tekanan darah adalah genetik, usia, jenis kelamin, Body Mass
Index (BMI), alkohol, aktivitas fisik, tingkat pendidikan, dll. Terdapat 5 jurnal dengan intervensi
jalan kaki dan 2 jurnal dengan intervensi isometric exercise yang memiliki pengaruh signifikan
terhadap penurunan tekanan darah pada lansia.- Terdapat perbedaan pengaruh jalan kaki dan
isometric exercise bahwa isometric exercise lebih signifikan dalam menurunkan tekanan darah
pada lansia dengan rata-rata penurunan sistolik sebesar 16 mmHg dan diastolik sebesar 8
mmHg. Kesimpulan: Jalan kaki dan isometric exercise sama-sama mempunyai pengaruh untuk
menurunkan tekanan darah pada lansia dan terdapat perbedaan pengaruh antara jalan kaki dan
isometric exercise. Saran: Untuk peneliti selanjutnya agar lebih memperhatikan kriteria inklusi
dan ekslusinya serta memilah jurnal melalui critical appraisal terlebih dahulu.

Kata Kunci : Jalan kaki, isometric exercise, tekanan darah, lansia,
sphygmomanometer
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DIFFERENT IMPACT ON GIVING WALKING EXERCISE AND
ISOMETRIC EXERCISE IN LOWERING THE BLOOD
PRESSURE ON THE ELDERLY:

A NARRATIVE REVIEW!

Silvi Endarwigati?, Dika Rizki Imania®

Abstract

Background: The numbers of elderly that continue to increase over time become a concern in
the healthcare sector because in the elderly, the organ and the system of the body slowly lose
function. It has resulted in some health problems. One of the systems of the body that declines in
the aging process is the cardiovascular system. The decline of the function in the cardiovascular
system can lead to hypertension. Hypertension in the elderly increases the risk of heart disease,
stroke, and death. There are walking interventions and isometric exercises that can be applied to
overcome this risk. Objective: The objective of the research was to determine the different
impact on giving walking exercise and isometric exercise to reduce the blood pressure in the
elderly. Research Methods: The method of the research was a narrative review. The data were
obtained from the online journals portal. There were 15 journal articles. Seven articles were
retrieved from Google Scholar, six articles were retrieved from PubMed, 1 article was retrieved
from PEDro and 1 article was retrieved Wiley. The measuring instruments were digital
sphygmomanometer, springs/needles, and mercury. The inclusion criteria in this study were full-
text research journals on blood pressure, walking interventions and isometric exercises to lower
blood pressure in the elderly, journals would be in English and Indonesian, the respondents were
both male and female elderly and the journals should be published in the last ten years. Research
Results: The results of the review showed that the factors that influence blood pressure are
genetics, age, gender, Body Mass Index (BMI), alcohol, physical activity, and education level.
There were five journals with walking interventions and two journals with isometric exercise
interventions that proved the interventions to have a significant effect on lowering the blood
pressure in the elderly. There was a different effect of walking exercise and isometric exercise.
The isometric exercise was found to be mare significant in lowering blood pressure in the elderly
with an average reduction of 16 mmHg systolic and 8 mmHg of diastolic. Conclusion: Walking
exercise and isometric exercise both have an effect in lowering the blood pressure in the elderly,
and there is a different effect between walking exercise and isometric exercise. Suggestion: It is
expected that future researchers pay more attention to the inclusion and exclusion criteria and sort
journals through critical appraisal first.

Keywords : Walking Exercise, Isometric Exercise, Blood Pressure, Elderly,
Sphygmomanometer
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PENDAHULUAN

Menurut WHO lansia menjadi faktor
risiko yang tidak dapat dimodifikasi
terjadinya hipertensi selain riwayat keluarga,
penyakit komplikasi seperti diabetes dan
penyakit ginjal. Hipertensi adalah penyebab
utama kematian dini di seluruh dunia.
Diperkirakan 1,13 miliar orang di seluruh
dunia menderita hipertensi, sebagian besar
(dua  pertiga)  tinggal di negara
berpenghasilan rendah dan menengah. Pada
tahun 2015, 1 dari 4 pria dan 1 dari 5 wanita
mengalami hipertensi (WHO, 2019).

Lanjut usia merupakan suatu proses
degenerative pada manusia yang biasanya
ditandai dengan terjadinya perubahan fungsi
tubuh. Pertambahan usia menyebabkan
adanya perubahan fisikologis dalam tubuh
seperti penebalan dinding arteri akibat
adanya penumpukan zat kolagen pada
lapisan otot, sehinggapembuluh darah akan
mengalami penyempitan dan menjadi kaku
dimulai saat usia 45 tahun. Selain itu juga
terjadi peningkatan resistensi perifer dan
aktifitas  simpatik  serta  kurangnya
sensitivitas baroreseptor (pengatur tekanan
darah) dan peran ginjal dimana laju filtrasi
glomerulus menurun (Sari dkk, 2019).

Hasil Riskesdas 2018 menyebutkan
bahwa prevalensi hipertensi lansia menurut
diagnosa dokter dengan usia 55-64 tahun
adalah 55,2%, usia 65-74 tahun adalah
63.2%, dan +75 tahun adalah 69,5%.
(Riskesdas, 2018). Prevalensi hipertensi di
DIY menurut Riskesdas 2018 adalah 11.01
% atau lebih tinggi jika dibandingkan
dengan angka nasional (8,8%). Prevalensi ini
menempatkan DIY pada urutan ke-4 sebagai
provinsi dengan kasus hipertensi yang tinggi.
Kabupaten Sleman memiliki prevalensi
kasus hipertensi tertinggi di DIY dengan
mengukur tekanan darah pada usia 60-69
tahun yaitu sebanyak 24,79% dan usia >70
tahun sebanyak 26,77% (Badan Pusat
Statistik Kabupaten Sleman, 2017). Menurut
laporan Kemenkes 2013, bahwa hipertensi

merupakan penyebab kematian nomor 3
setelah stroke dan tuberkulosis, dimana
proporsi kematiannya mencapai 6,7% dari
populasi kematian pada semua umur di
Indonesia.

Hipertensi didiagnosa ketika diukur
tekanan darah sistolik mencapai >140
mmHg dan tekanan darah diastolik adalah
>00 mmHg dengan beberapa Kali
pengukuran dan menunjukan hasil yang
sama. Pengukuran tekanan darah dapat
dilakukan dengan menggunakan alat ukur
sphygmomanometer yang sudah teruji
kalibrasinya (WHO, 2019).

Tekanan darah yang melebihi normal
(hipertensi)  dapat  ditangani  dengan
pengobatan farmakologi atau dengan obat
anti  hipertensi dan pengobatan non
farmakologi. Beberapa penderita hipertensi
menolak untuk disiplin  meminum obat
farmakologi karena efek samping seperti
batuk, pusing, disfungsi seksual, aritmia
jantung, dan retensi cairan (Nurrahmani,
2012).

Sehingga  peneliti  tertarik  untuk
melakukan penelitian dengan pengobatan
hipertensi non farmakologi yaitu memberi
terapi - berupa jalan kaki dan isometric
exercise. Jalan kaki bisa menjadi cara yang
efektif untuk melancarkan sirkulasi darah
karena memiliki gerakan yang dinamis,
mudah  dilakukan, menimbulkan rasa
gembira dan semangat serta beban yang
rendah juga membantu tubuh agar tetap
bugar karena dapat melatih tulang menjadi
kuat, mendorong jantung bekerja optimal
dan membantu menghilangkan radikal bebas
yang berkeliaran didalam tubuh. Jalan kaki
ini dapat membentuk dan mengoreksi sikap
dan gerak serta memperlambat proses
degenerasi karena perubahan usia, serta
mempermudah  penyesuaian  kesehatan
jasmani terutama kesehatan kardiovaskuler
dalam adaptasi kehidupan lanjut usia
(Giriwoyo dan Sidik, 2012).

Isometric exercise adalah
mengkontraksikan otot tunggal dengan tidak



melawan beban atau menggunakan resistansi
minimal tanpa adanya perubahan panjang
kelompok otot yang terlibat. Selain dapat
meningkatkan massa dan kekuatan otot,
isometric exercise memiliki efek
hemodinamik pada perubahan tekanan darah
sistolik, diastolik, denyut jantung dan
resistensi  perifer total dengan cara
menurunkan  reaktivitas  kardiovaskuler
terhadap stressor psikofisiologis pada orang
dengan tekanan darah tinggi. Hasil penelitian
terbaru menyebutkan bahwa dibandingkan
dengan latihan daya tahan aerobik dinamis,
latihan resistensi dinamis, dan latihan yang
terdiri dari ketahanan dinamis dan ketahanan
kerja, latihan isometrik lebih efektif dalam
menurunkan tekanan darah sistolik pada
penderita hipertensi pada lansia (Hess et al,
2016).

Hasil studi pendahuluan yang telah
peneliti lakukan sebelumnya pada bulan
November dan Desember tahun 2019 di
Desa Banyuraden, Gamping, Sleman,
Yogyakarta didapatkan jumlah lansia laki-
laki dan perempuan di Posyandu Lansia
Mawar 1 sebanyak 78 orang, pada usia 60-
74 tahun terdapat penderita hipertensi
sebanyak 24 orang atau 30,76%. Studi
pendahuluan kedua dilakukan di Posyandu
Lansia Mawar 2 jumlah lansia laki-laki dan
perempuan sebanyak 70 orang, pada usia 60-
74 tahun terdapat penderita hipertensi
sebanyak 28 orang atau 40% sedangkan di
Posyandu Lansia Anggrek terdapat lansia
sebanyak 37 orang dan didapatkan jumlah
penderita hipertensi pada usia 60-74 tahun
sebanyak 2 orang atau 5,40%.

Mengingat tingginya angka hipertensi
pada lansia, dengan demikian penulis tertarik
untuk melakukan penelitian yaitu perbedaan
pengaruh jalan kaki dan isometric exercise
terhadap penurunan tekanan darah pada
lansia: metode narrative review.

METODE

Rancangan penelitian ini menggunakan
metode narrative review. Sumber yang
peneliti gunakan untuk menyusun narrative
review diambil dari 15 jurnal yang sesuai
dengan variabel terikat dan variabel bebas
penelitian. Jurnal yang digunakan juga
dipilih berdasarkan adanya kriteria inklusi
dan ekslusi. Kriteria inklusi yaitu Artikel
yang berisi full text, artikel dalam bahasa
Inggris dan bahasa Indonesia, terkait dengan
manusia, artikel yang memiliki responden
dengan rentang umur >60 tahun, diterbitkan
10 tahun terakhir, artikel yang membahas
intervensi isometric exercise dan jalan kaki
dosis untuk menurunkan tekanan darah pada
lansia dengan hipertensi esensial, artikel
yang menggunakan intervensi jalan kaki
dengan dosis durasi 20-70 menit selama 4
minggu sampai 6 bulan, artikel yang
menggunakan intervensi isometric exercise
dengan dosis latihan 4 set kontraksi pada
intensitas 3%, 30%, 50% MVC selama 8-12
minggu, artikel yang membahas tentang
hipertensi dan tekanan darah, artikel dengan
responden obesitas atau normal, artikel yang
menggunakan alat ukur sphygmomanometer
digital, air raksa atau jarum/pegas. Krieria
ekslusi yaitu Artikel selain bahasa inggris
dan bahasa Indonesia dan artikel yang
dipublish sebelum tahun 2010.

Database yang digunakan adalah
PubMed didapatlkan 7 jurnal, Google
Scholar 6 jurnal, Wiley 1 jurnal, dan PEDro
1 jurnal. Penelitian diawali dengan
mengidentifikasi ~ pertanyaan  narrative
review menggunakan teknik  PICOT
(Population/Patient/Problem, Intervention,
Comparison, Outcome, Time/Type),
mengidentifikasi  kata  kunci, strategi
pencarian dan melakukan pencarian,
melalukan  screening jurnal kemudian
melakukan ekstraksi data.



HASIL

Tabel 1 Hasil Penelitian Faktor-Faktor
Penyebab Hipertensi

Penulis Hasil

Usia > 35 tahun, BMI > 23 kg/m2,
Cohen et obesitas sentral, konsumsi alkohol,
al, 2012 tingkat pendidikan yang lebih tinggi,
dan jenis kelamin
gfélz%nldza et Orang berusia 50 tahun ke bawah
Usia, olahraga, status merokok, jenis
Dalai etal, pekerjaan, asupan garam, IMT,
2014 riwayat kolesterol tinggi dan diabetes
mellitus
IMT, lingkar pinggang, lingkar paha,
gula darah, nitrogen urea darah,
kreatinin, asam urat, kolesterol total,
trigliserida, kepadatan rendah kadar
Surbaki, lipoprotein. Kurang konsumsi susu,
2014 sayuran, dan buah-buahan, dan
memiliki asupan rokok, alkohol, dan
garam yang lebih tinggi. Olah raga
fisik dan pekerja manual yang kurang
teratur

Boateng et Radang sendi, angina, diabetes, dan
al, 2015 asma

intervensi jalan kaki terhadap penurunan
tekanan darah pada lansia.

Tabel 3 Hasil Penelitian dengan Intervensi
Isometric Exercise

Penulis Usia Intervensi Hasil
Millar et 70 Isometric Tidak ada
al, 2011 tahun Exercise pengaruh
Moldovan 60 Isometric Tidak ada
etal, 2012  tahun Exercise pengaruh
Olheretal, 64 Isometric Tidak ada
2013 tahun Exercise pengaruh
Souza et 73 Isometric Terdapat
al, 2018 tahun Exercise pengaruh
Rodrigues 61 Isometric Terdapat

etal, 2019 tahun Exercise pengaruh

Tabel 2 Hasil Penelitian dengan Intervensi

Jalan Kaki

Penulis Usia Intervensi Hasil
Wanderley >64 . Terdapat
etal, 2010 tahun gkeki pengaruh
Ohtaetal, 60 Jalan Kkaki Terdapat
2014 tahun pengaruh
Larasiska
da_n . 60-89 Jalan Kaki Terdapat
Priyantari, tahun pengaruh
2017
Yulisa dan
Mukarrom teziljr} Jalan kaki Tgrr]d?:j;
ah, 2018 peng
Mandini et  60-67 Jalan Kaki Terdapat
al, 2018 tahun pengaruh

Dari ulasan lima artikel yang telah
dianalisis menggunakan intervensi jalan kaki
dengan dosis durasi 20-70 menit selama 4
minggu sampai 6 bulan didapatkan hasil
bahwa semuanya memiliki efek pengaruh
yang signifikan  dengan  diberikanya

Dari ulasan lima artikel yang telah
dipilih menggunakan intervensi isometric
handgrip exercise (IHG) dengan intensitas
3%, 30%, 50% MVC selama 8-12 minggu..
Didapatkan hasil bahwa dua artikel memiliki
efek pengaruh  yang signifikan dengan
diberikanya isometric exrcise terhadap
penurunan tekanan darah pada lansia.
Sedangkan tiga artikel lainnya tidak
memiliki  pengaruh terhadap penurunan
tekanan darah.

PEMBAHASAN

1. Penurunan tekanan darah pada lansia

dan faktor yang mempengaruhi

a. Genetik
Pengaruh genetik yang diturunkan
dari orang tua terhadap terjadinya
hipertensi  terdapat dalam hasil
penelitian yang dilakukan oleh Dalai
et al, 2014.

b. Usia
Penelitian Cohen et al, 2012
menyebutkan bahwa usia dibawah 50
tahun juga memiliki risiko terjadinya
hipertensi. Hal ini disebabkan karena
adanya pengaruh faktor gaya hidup
yang dapat dimodifikasi seperti diet
dan aktifitas fisik. Kasus hipertensi
juga banyak ditemukan pada lansia



umur 63-65 tahun (Malonda et al,

2012).

. Jenis kelamin
Hasil penelitian Boateng et al, 2015
perempuan ditemukan lebih

cenderung hipertensi dibandingkan
dengan laki-laki. Sedangkan menurut
Malonda et al, 2012 bahwa jenis
kelamin juga berpengaruh pada
terjadinya hipertensi, di mana pria
lebih  banyak yang menderita
hipertensi dibandingkan wanita.

. Body Mass Index (BMI)

Dalam penelitian yang dilakukan
oleh Dalai et al, 2014 BMI rata-rata
29 kg/m?, lingkar pinggang 95 cm,
dan lingkar paha 106 cm dan bentuk
badan seperti buah pir adalah yang
memiliki resiko terjadinya hipertensi.
. Alkohol

Mengkonsumsi  alkohol  secara
berlebihan ~ yang  didefenisikan
sebagai meminum 2 “ounce” atau
lebih  alkohol  perhari,  telah
ditemukan disertai dengan prevalensi
hipertensi dan kematian
kardiovaskuler yang lebih tinggi
(Surbakti, 2014).

. Aktivitas fisik

Hasil penelitian Boateng et al, 2015
menunjukkan bahwa lansia Ghana
yang terlibat dalam aktivitas  fisik
secara  signifikan  lebih  kecil
kemungkinannya menderita
hipertensi. Pada skala olahraga,
semakin intens seseorang terlibat
dalam aktivitas fisik, semakin rendah
risiko yang terkait dengan
pengembangan hipertensi. Hal ini
didukung oleh penelitian yang
dilakukan Dalai et al, 2014 latihan
fisik setidaknya dua kali seminggu
atau kurang dari dua kali seminggu
dapat mengurangi terjadinya tingkat
hipertensi pada pupolasi Mongolia.

g. Tingkat Pendidikan

Dalam hasil penelitian Boateng et al,
2015 menunjukkan bahwa mereka
yang memiliki pendidikan menengah
dan orang Ghana yang lebih kaya
lebih cenderung hipertensi daripada
orang miskin dan kurang
berpendidikan.
h. Faktor lain
Hasil penelitian yang dilakukan oleh
Boateng et al, 2015 menunjukkan
bahwa ada hubungan yang signifikan
secara statistik antara penyakit kronis
lainnya dan hipertensi. Responden
yang telah didiagnosis dengan
artritis, angina, diabetes, dan asma
lebih cenderung hipertensi. Mereka
yang telah didiagnosis dengan
diabetes memiliki kemungkinan 6,29
kali hipertensi daripada mereka yang
tidak memiliki diabetes. Selain itu
lokasi geografis seseorang
meningkatkan risiko pengembangan
hipertensi. ~ Artinya,  orang-orang
pedesaan cenderung mengembangkan
hipertensi relatif terhadap rekan-
rekan perkotaan mereka. Merokok
juga  dapat memicu terjadinya
hipertensi karena rokok mengandung
nikotin dan CO (karbon monoksida)
yang dapat menyebabkan Kkerja
jantung tidak normal (Surbakti,
2014).
Pengaruh jalan kaki terhadap penurunan
tekanan darah pada lansia
Berjalan kaki dapat memperderas
aliran darah kedalam koroner jantung.
Dengan demikian kecukupan oksigen
otot jantung terpenuhi dan otot jantung
terjaga untuk bisa tetap cukup berdegup.
Bukan hanya itu, kelenturan pembuluh
darah arteri tubuh yang terlatih
menguncup dan mengambang akan
terbantu oleh mengejangnya otot-otot
tubuh yang berada disekitar dinding
pembuluh darah sewaktu melakukan
kegiatan berjalan kaki. Hasil akhirnya,
tekanan darah cenderung menjadi lebih



rendah, perlengketan antar sel darah
yang bisa berakibat gumpalan bekuan
darah dan penyumbat pembuluh darah
akan berkurang. Peningkatan efisiensi
kerja jantung dicerminkan dengan
penurunan tekanan sistolik, sedangkan
penurunan tahanan perifer dicerminkan
dengan penurunan tekanan diastolik
(Larasika dan Priyantari, 2017).

Hasil penelitian Mandini et al, 2018
menjelaskan bahwa berjalan dalam
waktu lama dapat mengurangi aktivitas
simpatis, meningkatkan tonus vagal,
atau keduanya, yang mengarah pada
pengurangan resistensi perifer. Aktivitas
fisik secara teratur dapat mengurangi
kadar norepinefrin sekitar 30%, dan
pengurangan ini dapat menurunkan
tekanan darah secara paralel.

Latihan aerobik dengan intensitas
sedang telah terbukti tidak hanya
mengurangi tekanan darah, tetapi juga
mengurangi berat badan, lemak tubuh,
dan lingkar pinggang, dan
meningkatkan sensitivitas insulin dan
tingkat kolesterol HDL. Hasil lain
menunjukkan ~ menurunnya  tingkat
trigliserida  walaupun  tidak  ada
perubahan signifikan dalam kadar
kolesterol total atau insulin setelah
berjalan setiap hari. Hal ini dapat
memungkinkan darah mengalir -lebih
lancar sehingga darah tersalurkan ke
seluruh tubuh dengan baik sehingga
dapat menurunkan tekanan darah (Ohta
et al, 2014).

Neuro-hormonal, struktural
(remodeling vaskular dan angiogenesis)
dan adaptasi vaskular diusulkan sebagai
mekanisme yang mungkin sebagai
fungsional adaptasi dari pelatihan
aerobik berupa jalan kaki yang mungkin
dapat mengurangi aktivitas saraf
simpatik dan pelepasan norepinefrin,
tingkat endotelin-1 yang lebih rendah,
dan meningkatkan produksi  Nitrit
Oksida secara  bersamaan, dapat

mengurangi vasokonstriksi dan
resistensi vaskular perifer sehingga
menyebabkan penurunan tekanan darah
(Wanderley et al, 2010).

Penelitian Yulisa dan Mukarromah,
2018 dengan hasil aktivitas teratur dapat
membantu menjaga elastisitas pembuluh
darah. Selain itu, aktivitas fisik yang
teratur membuat tubuh kita
mendistribusikan darah dengan benar ke
otot selama berjalan. Karena itu, hal ini
akan mengurangi beban kerja jantung.
Perubahan  ini  berfungsi  untuk
menurunkan detak jantung dan tekanan
darah selama aktivitas fisik karena
kebutuhan otot jantung akan oksigen
terkait dengan detak jantung dan
tekanan darah. Jalan kaki sangat
berpengaruh pada penurunan tekanan
darah. Selain itu, berjalan juga bisa
mengurangi risiko penyakit jantung.
Pengaruh isometric exercise terhadap
penurunan tekanan darah pada lansia

Dalam artikel Rodrigues et al, 2019
perubahan fungsional dalam parameter
kardiovaskular termasuk peningkatan
agen anti-oksidan dan peningkatan
fungsi endotel berpotensi terlibat dalam
penurunan kekakuan arteri setelah
isometric handgrip training. Hal ini
yang akan menyebabkan arteri menjadi
lebih elastis dan aliran darah menjadi
lancar sehingga terjadi  penurunan
tekanan darah.

Respon akut dari saraf otonom
vaskuler  dan  jantung  terhadap
perubahan kontraksi dengan protokol
Isometric Handgrip Training (IHG)
dipengaruhi oleh frekuensi periode
istirahat dan durasi yang berbeda.
Respon reaktivitas terhadap IHG
dipengaruhi oleh perubahan dalam
variabel protokol. Peningkatan
signifikan dalam tekanan sistolik rata-
rata menunjukkan signifikansi intensitas
kontraksi dan / atau frekuensi, durasi
periode istirahat pada reflektor presser



yang digunakan. Temuan ini
dihipotesiskan, karena latihan isometrik
diketahui meningkatkan tekanan
intramuskuler, mengurangi aliran darah
otot skeletal aktif dan mengarah pada
akumulasi metabolit yang bertanggung
jawab untuk merangsang fluktuasi
metabore. Dengan demikian IHG yang
menggunakan durasi waktu lebih lama
akan memiliki waktu lebih lama pula
untuk menghasilkan metabolit,
dibandingkan dengan protokol lain.
Metaborefleks dianggap sebagai
mekanisme utama untuk meningkatkan
Muscle Sympathetic Nervous Activity
(MSNA) selama latihan submaksimal.
Sebagai perbandingan, perintah pusat
juga terlibat dengan efek saraf pada
jantung dan ventilasi yang dapat
dikonfirmasi oleh modulasi kecil dalam
tekanan darah (Millar et al, 2011).

Berbeda dengan penelitian
sebelumnya, Moldovan et al, 2012
meneliti pengaruh isometric handgrip
(IHG) training terhadap penurunan
tekanan darah pada lansia yang
mengalami hipertensi dengan hasil tidak
memiliki pengaruh yang signifikan.
Secara keseluruhan, penelitian ini
menunjukkan ~ bahwa  orang-orang
dengan tekanan darah yang dikendalikan
secara medis dalam kisaran normal
mungkin memerlukan waktu paparan
yang lebih besar terhadap stimulus IHG,
baik dengan meningkatkan frekuensi
pelatihan per minggu atau dengan durasi
pelatihan tiga mingguan yang lebih
lama. Meskipun aktivitas fisik, nutrisi,
perbedaan genetik, dan/atau faktor
risiko  kardiovaskular yang tidak
terdiagnosis mungkin juga memiliki
pengaruh  dalam tanggapan yang
berbeda terhadap pelatihan IHG.

Hasil penelitian Bocalini et al, 2013
juga menemukan bahwa tidak ada Post
Exercise Hypotension (PEH) vyang
diamati pada intensitas 30% dan 50%

MVC setelah latihan IHG. Hal ini
penting karena sesi isometrik tidak
boleh memicu respons kardiovaskular
akut. Menurut penelitiannya hal yang
harus diperhatikan adalah variabel
seperti cuaca dan tegangan beban adalah
poin penting yang harus
dipertimbangkan  ketika  isometric
exercise akan dilakukan.
Perbedaan pengaruh jalan kaki dan
isometric exercise terhadap penurunan
tekanan darah pada lansia

Setelah peneliti melakukan analisis
dengan masing-masing lima artikel pada
setiap intervensi, didapatkan hasil rerata
nilai pengaruh pada kedua intervensi
sebagai berikut:

Tabel 4 Nilai Perubahan dengan

Intervensi Jalan Kaki

Jurnal Perubahan Perubahan

Tekanan Tekanan
Sistolik Diastolik

Wanderley et al, 12 mmHg 5,2 mmHg

2010

Ohta et al, 2014 2,2 mmHg 1,5 mmHg

Larasiska dan 2,3mmHg 2,5 mmHg

Priyantari, 2017

Yulisa dan 4,6 mmHg 2,2 mmHg

Mukarromah,

2018

Mandini et al, 9,7mmHg 3,4 mmHg

2018

Tabel 5 Nilai Perubahan dengan
Intervensi Isometric Exercise

Jurnal Perubahan Perubahan
Tekanan Tekanan Diastolik
Sistolik
Millaretal, Tidak ada Tidak ada
2011 perubahan perubahan
Moldovan Tidak ada Tidak ada
etal, 2012 perubahan perubahan
Olheretal, Tidak ada Tidak ada
2013 perubahan perubahan
Souza et al, 14,9 4 mmHg
2018 mmHg
Rodrigues 16 mmHg 8 mmHg
et al, 2019

Dari hasil analisis tabel 4 dan 5
didapatkan bahwa semua artikel dengan



intervensi jalan kaki memiliki pengaruh
terhadap penurunan tekanan darah baik
sistolik maupun diastolik. Sedangkan
pada artikel dengan intervensi isometric
exercise hanya terdapat 2 artikel yang
memiliki pengaruh terhadap penurunan
tekanan darah. Meskipun demikian
artikel Rodrigues et al, 2019 dengan
intervensi isometric exercise adalah
yang  memiliki  pengaruh  paling
signifikan dalam menurunkan tekanan
darah yaitu terjadi penurunan sebesar 16
mmHg pada tekanan sistolik dan 8
mmHg pada tekanan diastolik.
5. Penurunan tekanan darah terhadap
quality of activity (qoa) lansia
Dengan kebiasaan berjalan kaki dan
isometric exercise merupakan langkah
aman dan efektif yang dapat
berkontribusi pada penurunan tekanan
darah pada penderita hipertensi tanpa
memaparkan pasien terhadap efek
samping potensial dari terapi obat.
Mengingat fakta bahwa aktivitas fisik
moderat seperti berjalan kaki efektif
menurunkan  tekanan  darah  dan
dikaitkan dengan banyak manfaat
kesehatan lainnya (Mandini et al, 2018).
Kedua intervensi ini juga dapat
menggantikan terapi obat antihipertensi
dan mengurangi dampak Kkimiawinya.
Dengan kata lain efek tidak langsung
yang akan didapatkan setelah tekanan
darah menurun dan terkontrol dengan
baik adalah peningkatan kualitas hidup
lansia dengan  berbagai manfaat
fisikologis dan psikologisnya (Yulisa
dan Mukarromah, 2018).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dengan
metode narrative review dan pembahasan
maka dapat diambil kesimpulan yaitu:

1. Ada pengaruh jalan kaki terhadap
penurunan tekanan darah pada lansia:
metode narrative review.

2. Ada pengaruh isometric  exercise
terhadap penurunan tekanan darah pada
lansia: metode narrative review.

3. Ada perbedaan pengaruh jalan kaki dan
isometric exercise terhadap penurunan
tekanan darah pada lansia: metode
narrative review.

SARAN

1. Peneliti Selanjutnya
Bagi  peneliti  selanjutnya  dapat
melanjutkan penelitian dengan
intervensi yang berbeda dengan lebih
memperhatikan kriteria inklusi dan
ekslusi dari kriteria jurnal yang akan
digunakan  serta  memilih  jurnal
berdasarkan kualitasnya dengan
melewati critical appraisal terlebih
dahulu.

2. Bagi Institusi Pendidikan
Hasil penelitian ini dapat dijadikan
sumber referensi dalam membuat ulasan
materi dengan metode narrative review.

3. Bagi Praktisi

Diharapkan praktisi fisioterapi perlu
memiliki banyak sumber terpercaya
baik dari buku maupun jurnal sehingga
memiliki wawasan yang luas sebagai
referensi.  Dalam  penatalaksanaan
hipertensi pada lansia intervensi
isometric exercise dapat digunakan
sebagai upaya untuk menurunkan
tekanan darah dengan melakukan
Isometric Handgrip Exercise (IHG)
dosis sebanyak tiga kali per minggu (1
sesi 4x2 menit kontraksi) dan istirahat 1
menit antar set, menggunakan tangan
alternatif pada intensitas 30% MVC
selama 12 minggu.
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