
EFEKTIFITAS SENAM ERGONOMIK DAN JALAN 

KAKI UNTUK MENURUNKAN TEKANAN DARAH 

PADA LANSIA YANG MENDERITA HIPERTENSI 

SKRIPSI 

Disusun guna memperoleh gelar Sarjana Keperawatan (S.Kep) pada 

Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Gresik 

 

 

 

Oleh : 

 

JACKLIN VIERDHY BIMA 

NIM. 2019080008 

 

 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN  

FAKULTAS ILMU KESEHATAN  

UNIVERSITAS GRESIK 

2023 
  



 EFEKTIFITAS SENAM ERGONOMIK DAN JALAN 

KAKI UNTUK MENURUNKAN TEKANAN DARAH 

PADA LANSIA YANG MENDERITA HIPERTENSI 

SKRIPSI 

Disusun guna memperoleh gelar Sarjana Keperawatan (S.Kep) pada 

Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Gresik 

 

 

 

Oleh : 

 

JACKLIN VIERDHY BIMA 

NIM. 2019080008 

 

 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN  

FAKULTAS ILMU KESEHATAN  

UNIVERSITAS GRESIK 

2023 
  



  



  



  



MOTTO 

 

“It always seems impossible until it’s done.” 

-Nelson Mandela 

Saat kita melakukan sesuatu, memang terkadang terasa mustahil. Menurut 

Mandela, hal itu akan selalu terlihat mustahil sampai semuanya selesai. Saat itu 

kita akan dapati bahwa kita bisa melakukannya. 

-Capek Hanya Ilusi- 
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ABSTRAK 

EFEKTIFITAS SENAM ERGONOMIK DAN JALAN KAKI UNTUK 

MENURUNKAN TEKANAN DARAH PADA LANSIA YANG 

MENDERITA HIPERTENSI 

 

Oleh : Jacklin Vierdhy Bima 

 

Program Studi Ilmu Keperawatan, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas 

Gresik 

 

 Hipertensi pada lansia merupakan tekanan darah sistolik lebih dari 

160mmHg dan diastolik lebih dari 90mmHg, ada 2 terapi pengobatan untuk 

menurunkan tekanan darah yaitu farmatologi dan non farmatologi (senam 

ergonomik dan jalan kaki). Penelitian ininbisa bertujuan membandingkan 

efektivitas senam ergonomik dan jalan kaki pada lansia. 

 Desain penelitian ini menggunakan design Pra-Eksprimental dengan 

rancangan penelitian Two Group Pre Test And Post Test With Control Design. 

Metode sampling menggunakan teknik purposive sampling. Variabel independen 

yaitu Senam Ergonomik Dan Jalan Kaki, sedangkan variabel dependen yaitu 

Menurunkan Tekanan Darah Pada Lansia Yang Menderita Hipertensi. Jenis 

instrumen yang digunakan adalah  Standar Operational Procedure (SOP).  Data 

penelitian dianalisis dengan uji statistik Wilcoxon. 

 Hasil uji statistik dengan menggunakan uji mann-whitney U test didapatkan 

nilai sign 2 tailed p=0,445 > 0,05 sehingga H1 ditolak artinya tidak ada perbedaan 

penurunan tekanan darah antara kelompok senam ergonomik dan jalan kaki. 

 Kesimpulan menunjukkan senam ergonomik lebih efektif terhadap 

penurunan tekanan darah, senam ergonomik dan jalan kaki ini dapat digunakan  

pada penderita hipertensi. 

 

Kata kunci : Senam Ergonomik, Jalan Kaki, Lansia dan Hipertensi   



ABSTRACT 

 

EFFECTIVENESS OF ERGONOMIC EXERCISES AND WALKING TO 

REDUCE BLOOD PRESSURE IN ELDERLY SUFFERING FROM 

HYPERTENSION 

 

by Jacklin Vierdhy Bima 

 

Bachelor of Nursing, Faculty of Health Science, University of Gresik 

 

 Hypertension is a non-communicable disease which is still a big challenge 

in Indonesia. This disease is often found in primary health care. The purpose of 

this study is to analyze the effectiveness of ergonomic exercises and walking on 

blood pressure in the elderly. 

 The research design uses a pre-experimental design with a research design 

of two groups pre-test and post-test with control design. The sampling method 

uses a purposive sampling technique. The independent variables are Ergonomic 

Exercise and Walking, while the dependent variable is Lowering Blood Pressure 

in Elderly People with Hypertension. The type of instrument used is the Standard 

Operational Procedure (SOP). The research data were analyzed using the 

Wilcoxon statistical test. 

 The results of this study showed that blood pressure in the ergonomic 

exercise intervention group and the walking intervention group before the 

intervention was included in the mild hypertension category and after the 

intervention in the ergonomic exercise intervention group and the walking 

intervention group, most were in the normal high category. The results of the 

Wilcoxon Rank Test in the ergonomic exercise intervention group were p = 0.002, 

while in the walking intervention group p = 0.001 (α < 0.05) meaning that there 

was an effect of the effectiveness of ergonomic exercise and walking to reduce 

blood pressure in elderly people with hypertension. 

 Ergonomic exercise and walking interventions have the same effect on 

lowering blood pressure, so that this complementary therapy of ergonomic 

exercise and walking can be used in people with hypertension. 

 

Keywords: Ergonomic Exercise, Walking, Elderly and Hypertension  
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