
























antarkelompok menunjukkan perbedaan 

SBP (p = 0,000) dan DBP (p = 0,005) 

sebelum dan sesudah SPEP dan 

intragroup, dengan penurunan SBP (Δ = 

9,61 mmHg, p = 0,000) dan DBP (Δ = 

1,54 mmHg, p = 0,043 ) setelah SPEP, 

yang tidak terjadi di CG. Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa usulan latihan fisik 

yang diawasi, seperti yang disajikan 

dalam ppenelitian ini, merupakan 

strategi penting dalam pengobatan non 

farmakologi.  

5. (Alsairafi, Alshamali, & Al-Rashed, 

2010) dengan judul artikel Effect of 

Physical Activity on Controlling Blood 

Pressure among Hypertensive Patients 

from Mishref Area of Kuwait. Pada 

penelitian ini menjelaskan tentang   

aktivitas fisik adalah salah satu aktivitas 

yang dapat dilakukan untuk menjaga 

kesehatan tubuh. Aktivitas ini dilakukan 

untuk menjaga  fungsi anggota tubuh 

agar bekerja dengan baik. Metode 

dengan Sampel 240 pasien yang 

didiagnosis dengan hipertensi selama 

lebih dari satu tahun dipilih secara acak 

dari pasien hipertensi yang mengunjungi 

perawatan primer untuk tindak lanjut 

rutin mereka. Pasien diberi label 

hipertensi yang tidak terkontrol jika 

tekanan darah sistolik (SBP) lebih dari 

140 mmHg dan/ atau tekanan darah 

diastolik (DBP) lebih dari 90 mmHg. 

Prosedur dilakukan 3 kali dalam 

seminggu. Hasil penilitian ini  

menujukkan dari 3 hari per minggu, 

didapatkan 5,71 kali di antara kurang 

aktif selama waktu senggang, dan 3,52 

kali di antara kurang aktif selama 

bekerja. Sehingga Peningkatan risiko 

kurangnya aktivitas fisik dalam 

mengendalikan hipertensi dalam 

penelitian ini menunjukkan bahwa 

dokter umum harus memiliki kebiasaan 

meresepkan latihan fisik dan pasien 

ditindaklanjuti secara teratur untuk 

memastikan bahwa mereka mematuhi 

rencana manajemen dan target tekanan 

darah terpenuhi. 

6. (Meena mirdha and Mishra, 2015) 

dengan judul artikel Effects of walking 

and relaxation exercises on controlling 

hypertension. Pada penelitian ini 

menjelaskan tentang Latihan berjalan 

dan relaksasi tertentu memiliki efek 

langsung dan cepat pada metabolisme 

individu. Metode penelitian ini 

Controlled laboratory study dengan 60 

subjek dengan hipertensi esensial 

menghadiri OPD kedokteran, vss 

medical college, Burla diambil. Mereka 



dibagi menjadi dua kelompok, 

kelompok studi 30 subjek dan kelompok 

kontrol 30 subjek tanpa perbedaan yang 

signifikan dalam usia rata-rata dan BMI. 

Prosedur ekanan darah diukur 

dalam postur duduk setelah 5 menit 

istirahat. Hipertensi didefinisikan 

sebagai memiliki tekanan darah sistolik 

140 mm Hg atau lebih dan tekanan 

darah diastolik 90 mm Hg atau lebih, 

riwayat pengobatan anti-hipertensi. 

Berat badan diukur dengan pakaian 

ringan dan dicatat ke Kg terdekat. 

Tinggi diukur ke sentimeter terdekat 

tanpa sepatu. Indeks massa tubuh (BMI) 

dihitung sebagai berat (Kg) dibagi 

dengan (tinggi dalam meter). Hasil 

Analisis statistik dilakukan dengan 

menggunakan Paired t-Test dan 

Independent sample t-Test variabel 

Independent untuk semua data 

kuantitatif antara kedua kelompok. Nilai 

P <0,05 dianggap signifikan secara 

statistik. Analisis statistik dilakukan 

dengan bantuan software SPSS 16.0. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh latihan berjalan dan 

relaksasi terhadap penurunan tekanan. 

7. (Yulisa & M, 2018)dengan judul 

artikel Walking and hypertension: 

greater reductions in subjects with 

higher baseline systolic blood pressure 

following six months of guided walking. 

Pada penelitian ini menjelaskan tentang 

Olahraga jalan kaki sangat berpengaruh 

pada penurunan tekanan darah. Selain 

itu, jalan kaki juga dapat menurunkan 

risiko penyakit jantung. Otot jantung 

membutuhkan lebih banyak aliran darah 

bebas (dari arteri koroner yang 

memberikan suplai) agar bugar dan 

berfungsi normal tanpa henti memompa 

darah. Untuk itu, otot jantung 

membutuhkan darah yang lebih keras 

dan lebih lancar. Jalan cepat 

meningkatkan aliran darah ke jantung. 

Dengan demikian, oksigen di otot 

jantung cukup, dan otot jantung dapat 

tetap terjaga cukup lama. Tidak hanya 

itu, kelenturan arteri tubuh yang terlatih 

akan terbantu dengan mengejangnya 

dan dengan mengejangnya otot-otot 

tubuh yang berada disekitar dinding 

pembuluh darah saat melakukan 

aktivitas dengan berjalan terburu-buru 

itu. Pada akhirnya, tekanan darah 

cenderung lebih rendah, adhesi antara 

sel-sel darah yang dapat mengakibatkan 

bekuan darah dan penyumbatan 

pembuluh darah akan menurun. Metode 

penelitian ini merupakan penelitian 



kuantitatif dengan desain penelitian 

eksperimen semu (quasiexperimental). 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

lansia hipertensi di Puskesmas 

Mulyoharjo Pemalang pada Juli 2018, 

yang melibatkan 32 orang. Sampel 

diambil dengan menggunakan purposive 

sampling insidental. 10 responden 

diambil kemudian dibagi menjadi dua 

kelompok: 5 responden dengan 

hipertensi dan obesitas dan 5 responden 

dengan status gizi normal. Penelitian ini 

menggunakan teknik analisis parametrik 

(Paired T-test) untuk menguji perbedaan 

tekanan darah sistolik dan diastolik 

sebelum dan sesudah melakukan 

olahraga jalan kaki dan menggunakan 

analisis uji-t independen untuk 

mengetahui pengaruh olahraga jalan 

pada tekanan darah pada lansia dengan 

hipertensi dan status gizi obesitas. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa tekanan 

darah lansia hipertensi sebelum senam 

jalan 152,20 / 95,80 mmHg dan sesudah 

senam jalan rata-rata 147,60 / 93,60 

mmHg. Senam jalan kaki menurunkan 

tekanan darah pada lansia dengan 

hipertensi status gizi obesitas. Hasil 

penelitian tersebut dapat dijadikan 

sebagai bahan pertimbangan dalam 

pengambilan kebijakan program 

kesehatan masyarakat lansia hipertensi 

tentang efektivitas senam jalan sebagai 

salah satu cara dalam menurunkan 

tekanan darah. 

8. (Mandini et al., 2018) dengan judul 

artikel Walking and hypertension: 

greater reductions in subjects with 

higher baseline systolic blood pressure 

following six months of guided walking. 

Pada penelitian ini menjelaskan tentang 

Hipertensi adalah faktor risiko penyakit 

kardiovaskular yang paling umum, 

mahal, dan dapat dicegah dan 

merupakan masalah kesehatan 

masyarakat utama di seluruh dunia yang 

membutuhkan program manajemen 

pencegahan dan pengobatan intensif. A 

ktivitas fisik yang teratur mengurangi 

tekanan darah dan telah 

direkomendasikan oleh pedoman 

hipertensi Amerika dan Eropa. Meta-

analisis terbaru telah melaporkan 

penurunan tekanan darah sistolik dan 

diastolik yang signifikan di antara 

subjek yang mengikuti program jalan 

biasa. Metode penelitian ini perekrutan 

Subjek Studi ini diiklankan melalui 

surat kabar lokal dan email dikirim ke 

karyawan organisasi publik yang aktif di 

Ferrara, Italia. Subjek dewasa dan lansia 

yang menyatakan gaya hidup menetap 



dianggap sebagai studi. Selama fase fase 

remaja, wawancara tatap muka dengan 

calon peserta dilakukan, di mana tujuan 

dan prosedur penelitian dijelaskan. 

Komite Studi Manusia Universitas 

Ferrara, nomor 22-13, menyetujui studi. 

Setelah mendapatkan persetujuan 

tertulis yang disetujui secara 

institusional, sesuai dengan deklarasi 

Helsinki, 529 subjek (327 wanita, 202 

pria).  

Prosedur Program jalan kaki 

Awalnya, subjek memulai dengan 

berjalan kaki minimal 15 sampai 30 

menit setiap hari dan didorong untuk 

berjalan sesering mungkin dengan salah 

satu kelompok berjalan menggunakan 

kecepatan berjalan individu yang diatur 

dalam proyek. Kelompok jalan kaki 

aktif dua kali sehari, dari Senin hingga 

Jumat, selain satu sesi jalan kaki pada 

Sabtu pagi. Berdasarkan kecepatan 

berjalan yang diukur saat pendaftaran, 

para peserta awalnya ditugaskan untuk 

kelompok berjalan '' lambat '' (hingga 4 

km / jam), '' sedang '' (4–5 km / jam) 

atau '' cepat ' kecepatan (di atas 5 km / 

jam). Para peserta berjalan lima hingga 

enam hari seminggu, terutama dalam 

kelompok berjalan. Hasil penelitian ini 

menunjukkan Tekanan darah diastolik, 

berat badan, indeks massa tubuh dan 

lingkar pinggang juga berkurang secara 

signifikan setelah intervensi berjalan (p 

<0,001) sehingga Penurunan penurunan 

hampir identik dalam berbagai 

kelompok. 

9. (Mandini, Conconi, Mori, Grazzi, & 

Mazzoni, 2020) dengan judul artikel 

Guided walking is more efective 

than suggested walking in reducing 

the blood pressure of hypertensive 

sedentary subjects and in modifying 

their lifestyle. Penelitian ini menjelaskan 

tentang Aktivitas fisik secara teratur 

telah terbukti mengurangi tekanan darah 

dan memiliki manfaat yang tak 

terbantahkan untuk penyakit 

kardiovaskular, dengan mengurangi 

lingkar pinggang, hemoglobin terglikasi, 

trigliserida serum dan dengan 

meningkatkan lipoprotein densitas 

tinggi dan karenanya direkomendasikan 

oleh organisasi kesehatan di seluruh 

dunia. Metode penelitian ini Peserta 

adalah sukarelawan yang direkrut 

melalui surat kabar lokal dan email yang 

dikirim ke karyawan organisasi swasta 

dan publik yang aktif di Ferrara. Untuk 

dimasukkan dalam penelitian ini, 

peserta harus berusia ≥ 40 tahun, 

memiliki SBP istirahat ≥ 140 mmHg 



dan mendeklarasikan gaya hidup yang 

menetap. Selama tahap pendaftaran, 

dilakukan wawancara tatap muka 

dengan calon peserta. Selama 

wawancara, tujuan dan prosedur 

penelitian dijelaskan. Subjek 

didaftarkan setelah mendapatkan 

informed consent yang disetujui secara 

kelembagaan, sesuai dengan deklarasi 

Helsinki. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa tekanan darah lansia hipertensi 

sebelum senam jalan 152,20 / 95,80 

mmHg dan sesudah senam jalan rata-

rata 147,60 / 93,60 mmHg. Senam jalan 

kaki menurunkan tekanan darah pada 

lansia dengan status hipertensi obesitas. 

Hasil tersebut dapat dijadikan sebagai 

bahan pertimbangan dalam pengambilan 

kebijakan program kesehatan 

masyarakat lansia hipertensi yang 

memeriksa senam jalan sebagai salah 

satu cara dalam menurunkan tekanan 

darah. 

10. (Rachmawati, Sugiarto, & Hastuti, 

2019) dengan judul artikel. Influence of 

brisk walking exercise on blood 

pressure among essential hypertension 

patients.Penelitian ini menjelaskan 

tentang hipertensi, dengan menangani 

penderita hipertensi ringan khususnya 

hipertensi dapat dilakukan dengan 

kegiatan olahraga. Kegiatan yang dapat 

dilakukan berupa latihan aktivitas fisik 

adalah senam jalan cepat. Latihan jalan 

cepat adalah salah satu latihan aerobik 

yang merupakan bagian dari olahraga 

ringan pada pasien dengan hipertensi 

dengan menggunakan teknik jalan cepat 

selama 20-30 menit. Hasil latihan jalan 

cepat adalah mengurangi risiko 

kematian dan morbiditas pada pasien 

hipertensi melalui mekanisme. 

pembakaran kalori, menjaga berat 

badan, membantu tubuh rileks dan 

meningkatkan senyawa beta-endorfin 

yang dapat mengurangi stres selain itu 

juga mempengaruhi curah jantung dan 

ketahanan pembuluh darah sehingga 

akibatnya dapat menurunkan tekanan 

darah. Metode yang digunakan adalah 

eksperimen semu dengan desain 

pretestpostest kelompok kontrol non 

ekuivalen, pengukuran tekanan darah 

menggunakan spignomanometer digital 

dan pengukuran pada awal dan akhir 

penelitian baik kelompok intervensi 

maupun kelompok kontrol. Hasil 

penelitian menunjukkan penurunan rata-

rata tekanan darah, dengan signifikansi 

pada p=0,0001 tekanan sistolik dan 

tekanan diastolik p=0,001. sehingga 



hasil akhirnya bisa menurunkan tekanan 

darah. 

SIMPULAN 

Berdasarkan analisis data 

intervensi 10 jurnal penelitian yang 

telah dilakukan sebelumnya mengenai 

berjudul “Perbedaan Pengaruh Senam  

lansia  dan Walking exercise terhadap 

penurunan tekanan darah pada penderita 

Hipertensi”  dapat disimpulkan sebagai 

berikut : 

1. Sesuai dengan jurnal yang sudah 

di analisis oleh penulis di 

dapatkan bahwa Senam lansia 

efektif dalam menurunkan 

tekanan darah pada penderita 

Hipertensi. 

2. Sesuai dengan jurnal yang sudah 

di analisis oleh penulis di 

dapatkan bahwa Walking 

exercise efektif dalam 

menurunkan tekanan darah pada 

penderita Hipertensi. 

3. Sesuai dengan jurnal yang sudah 

di analisis oleh penulis di 

dapatkan bahwa tidak ada 

perbedaan Pengaruh Senam 

lansia dan Walking exercise 

terhadap penurunan tekanan 

darah pada penderita Hipertensi. 

SARAN 

1. Bagi ilmu dan Profesi Fisioterapi  

Senam lansia dan 

Walking exercise dapat menjadi 

pilihan dalam pemberian 

intervensi terkait dengan 

penurunan tekanan darah pada 

penderita hipertensi. 

2. Bagi institusi 

Hasil penelitian ini dapat 

dijadikan referensi dan pedoman 

bagi rekan sejawat dalam 

penggunaan  senam lansia dan 

walking exercise sebagai 

intervensi atau bahan penelitian. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Diharapkan bisa 

menambah referensi yang lebih 

baik untuk kesempurnaan 

penelitian selanjutnya dengan 

menggunkan metode Narrative 

Riview. 
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