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Abstract. As the number of elderly people increases, this can cause various problems such as social, economic 
and health. The welfare of the elderly can be reflected through their health condition. Home Care as a form of 
assistance and social care for the elderly in the family or home environment can meet the needs of the elderly so 
that elderly exercise done regularly can prevent functional loss caused by cardiovascular disease and another 
benefit of this elderly exercise is that it can reduce weight and strengthens the heart muscles. Research Method: 
This research uses qualitative research with a pretest-posttest control design. This research was carried out in 
RW 005 Campurejo Village, Mojoroto District, Kediri City with a population of 20 elderly people with total 
sampling. Research Results: Blood pressure before and after elderly exercise also showed an average increase, 
namely 450.0, increasing to 750.0 with a p value of 0.004, which shows there is a significant relationship. 
Conclusion: there is a significant relationship between elderly exercise and physical fitness, namely blood 
pressure with a p value of 0.004. 
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Abstrak. Seiring meningkatnya jumlah penduduk lansia ini  dapat menimbulkan berbagai masalah seperti sosial, 
ekonomi dan kesehatan. Kesejahteraan lansia dapat dicerminkan melalui kondisi kesehatannya. Home Care 
sebagai bentuk pendampingan dan perawatan sosial lanjut usia di lingkungan keluarga atau rumah dapat 
memenuhi kebutuhan lansia Sehingga Senam lansia yang  dilakukan  dengan teratur dapat mencegah terjadinya 
keropos fungsional yang di akibatkan oleh penyakit kardiovaskuler dan manfaat  lain dari senam lansia ini ialah 
dapat menurunkan berat badan dan memperkuat otot-otot jantung. Metode Penelitian: penelitian ini menggunakan 
jenis penelitian kualitatif dengan rancangan  pretest-postest control design. Penelitian  ini di laksanakan di RW 
005 Kelurahan Campurejo Kecamatan Mojoroto Kota Kediri dengan populasi 20 lansia dengan total sampling. 
Hasil Penelitian: tekanan darah sebelum senam lansia dan setelah juga terdapat peningkatan rata-rata yaitu 450.0 
meningkat menjadi 750.0 dengan nilai p value 0.004 yang menunjukkan ada hubungan yang siknifikan. 
Kesimpulan: ada hubungan yang siknifikan antara senam lansia terhadap kebugaran fisik yaitu tekanan darah 
dengan nilai p 0.004.  
 
Kata kunci: Lasia, Kebugaran;Fisik, Senam;Lansia, Tekanan;Darah 
 
 

LATAR BELAKANG 

Meningkatnya harapan hidup penduduk merupakan salah satu indikator keberhasilan 

pembangunan. Menurut BAPPENAS memperkirakan pada tahun 2025 penduduk Indonesia 

tergolong lanjut usia. Jumlah penduduk lansia di Indonesia pada tahun  2025 akan  mengalami 
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kenaikan sebesar 414%  dibandingkan dengan keadaan pada tahun 1990, hal ini berarti 

persentase kenaikan paling tinggi di dunia. (Widiastuti et al., 2017). Berdasarkan data statistik 

Hampir tiga dari sepuluh (29,52 persen) rumah tangga di Indonesia dihuni oleh lansia. Hampir 

tiga dari lima (59,21 persen) lansia bertindak sebagai kepala rumah tangga, yaitu orang yang 

bertanggung jawab atas kebutuhan sehari-hari rumah tangga. Menurut status tinggal bersama, 

sekitar satu dari sepuluh (9,99 persen) lansia tinggal sendiri. WHO (World Health 

Organosation) menyebutkan bahwa lansia yang hidup sendiri sebagai kelompok berisiko yang 

membutuhkan perhatian khusus. (Statistik, 2021) 

Seiring meningkatnya jumlah penduduk lansia ini  dapat menimbulkan berbagai masalah 

seperti sosial, ekonomi dan kesehatan. Kesejahteraan lansia dapat dicerminkan melalui kondisi 

kesehatannya. Kesehatan adalah keadaan sehat, baik secara fisik, mental, spiritual, maupun 

sosial yang memungkinkan setiap orang untuk hidup produktif secara sosial dan ekonomis (UU 

Nomor 36 Tahun 2009 tentang Kesehatan). Salah satu masalah kesehatan yang sering terjadi 

pada usia lanjut yaitu penurunan fungsional tubuh sehingga akan berdampak terhadap 

penurunan kebugaran fisik (Widiastuti et al., 2017). Oleh karena itu,  lansia perlu melakukan 

penyesuain diri agar pemenuhan kebutuhan diri mereka dapat tercukupi dan terlaksana. 

Sehingga banyak kegiatan serta pengecekan kesehatan yang perlu diberikan terutama tentang 

masalah kebugaran. (Widiastuti et al., 2017) 

Seiring meningkatnya jumlah penduduk lansia disertai masalah-masalah yang dihadapi 

lansia pada proses penuaannya membuat lansia membutuhkan pelayanan dari berbagai pihak. 

Oleh karena itu, diperlukan penanganan secara komprehensif sebagai upaya untuk 

meningkatkan kesejahteraan sosial bagi lansia. Upaya peningkatan kesejahteraan sosial lansia 

menurut PP Nomor 43 Tahun 2004 adalah serangkaian kegiatan yang dilaksanakan secara 

terkoordinasi antara pemerintah dan masyarakat untuk memberdayakan lansia, agar lansia tetap 

dapat melaksanakan fungsi sosialnya dan berperan aktif secara wajar dalam hidup 

bermasyarakat, berbangsa, dan bernegara. Upaya peningkatan kesejahteraan sosial lansia dapat 

dilaksanakan melalui bentuk pelayanan sosial lanjut usia baik dalam panti maupun luar panti 

(Peraturan Menteri Sosial RI No. 19, 2012, hlm. 6).  

Home Care menurut Kementerian Sosial (dalam Widyakusuma, 2013, hlm. 212) 

merupakan bentuk pelayanan pendampingan dan perawatan sosial lanjut usia di lingkungan 

keluarga/di rumah sebagai wujud perhatian terhadap lanjut usia dengan mengutamakan peran 

masyarakat berbasis keluarga’. Home Care sebagai bentuk pendampingan dan perawatan sosial 

lanjut usia di lingkungan keluarga atau rumah dapat memenuhi kebutuhan lansia, mengingat 
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lingkungan keluarga sebenarnya memegang peranan yang sangat penting untuk 

mengembalikan kepercayaan lansia, agar merasa masih dibutuhkan dan mampu berdayaguna, 

baik di lingkungan keluarga maupun dalam kehidupan bermasyarakat, sehingga lansia dapat 

menjalankan fungsi-fungsi sosialnya dengan baik dan dapat meningkatkan kualitas hidupnya 

Salah satu jenis olahraga yang bisa dilakukan pada Lansia adalah senam lansia. Aktivitas 

olahraga ini akan membantu tubuh tetap bugar dan segar karena melatih tulang tetap kuat, 

mendorong jantung bekerja optimal, dan membantu menghilangkan radikal bebas yang 

berkeliaran di dalam tubuh. Dapat dikatakan bugar, atau dengan perkataan lain mempunyai 

kesegaran jasmani yang baik bila jantung dan peredaran darah baik sehingga tubuh seluruhnya 

dapat menjalankan fungsinya dalam waktu yang cukup lama. Senam lansia disamping memiliki 

dampak positif terhadap peningkatan fungsi organ tubuh juga dapat berpengaruh dalam 

peningkatan imunitas dalam tubuh manusia setelah latihan teratur. Tingkat kebugaran 

dievaluasi dengan cara mengawasi kecepatan denyut jantung waktu istirahat, yaitu kecepatan 

denyut nadi sewaktu istirahat. (Anuar et al., 2021) 

Senam lansia yang  dilakukan  dengan teratur dapat mencegah terjadinya keropos 

fungsional yang di akibatkan oleh penyakit kardiovaskuler,dan manfaat  lain dari senam lansia 

ini ialah dapat menurunkan berat badan dan memperkuat otot-otot jantung. Senam bugar lansia 

yang di lakukan secara sistematis dan terstruktur  secara efektif dalam meningkatkan imunitas 

tubuh (Rohmawati, R., Sari, R. Y., Faizah, I., & Soleha, 2020). Senam lansia adalah 

serangkaian gerak nada yang teratur, terarah serta terencana dalam  bentuk latihan fisik yang 

berpengaruh terhadap latihan fisik lansia. Olahraga yang cocok bagi lansia adalah senam yang 

disebut dengan senam lansia. Pengertian dari senam lansia adalah serangkaian gerakan nama 

yang terarah dan teratur dan kemudian diikuti oleh para lanjut usia yang pelaksanaannya 

dimaksudkan untuk meningkatkan kemampuan raga secara fungsional. Senam lansia dirancang 

khusus guna melatih bagian tubuh, pinggang, kaki, dan tangan untuk mendapatkan peregangan 

untuk para lansia, akan tetapi gerakan tersebut tidak boleh berlebihan. Apabila diperhatikan, 

senam lansia membuat pesertanya tidak banyak bergerak layaknya olahraga aerobik. Semua 

jenis senam dan aktivitas olahraga ringan tersebut, sangat bermanfaat untuk menghambat 

proses degeneratif atau proses penuaan. (Mardius & Astuti, 2017) 

Pendampingan berbasis Home Care bagi lansia dengan melakukan senam lansia dalam 

mempertahankan kebugaran fisik lansia merupakan masalah yang diangkat dalam penelitian, 

terkait manfaat yang diberikan sangat besar terhadap pemenuhan kebutuhan lansia melalui 
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pendampingan dengan melibatkan keluarga lansia RW 005 Kelurahan Campurejo Kecamatan 

Mojoroto Kota Kediri. 

 

KAJIAN TEORITIS 

Menua atau usia lanjut adalah suatu proses menghilangnya secara perlahan lahan 

kemampuan jaringan untuk memperbaiki, mengganti, dan mempertahankan fungsi normal 

tubuh sehingga tidak dapat bertahan teradap infeksi serta memperbaiki kerusakan yang 

diderita. Proses menjadi tua adalah satu fase dalam siklus hidup seseorang dengan karakteristik 

ditemukan adanya penurunan setiap fungsi organ tubuh, seperti kondisi fisik, emosional, 

psikologik dan kemampuan sosial yang semakin lemah yang secara kesatuan menyebabkan 

penurunan daya tahan tubuh sehingga seorang lansia menjadi rentan terhadap berbagai 

serangan penyakit. Perubahan tersebut pada umumnya menyebabkan kemunduran kesehatan 

fisik dan psikis yang pada akhirnya akan berpengaruh pada kemampuan aktivitas sehari hari 

lansia ( Restu)  

Lansia adalah seseorang yang telah mencapai 60 tahun ke atas. Batasan lansia menurut 

World Health Organization (WHO) dibagi menjadi 3 kelompok yaitu: usia pertengahan antara 

45-59 tahun, lansia lanjut usia antara 60-74 tahun, lansia sangat tua (very old) = lebih dari 90 

tahun. 

Home Care merupakan salah satu program sebagai perwujudan pendampingan dan 

perawatan sosial lanjut usia luar panti. Home Care menurut Kementerian Sosial (dalam 

Widyakusuma, 2013, hlm. 212) merupakan ‘bentuk pelayanan pendampingan dan perawatan 

sosial lanjut usia di lingkungan keluarga/di rumah sebagai wujud perhatian terhadap lanjut usia 

dengan mengutamakan peran masyarakat berbasis keluarga Home Care sebagai bentuk 

pendampingan dan perawatan sosial lanjut usia di lingkungan keluarga atau rumah dapat 

memenuhi kebutuhan lansia, mengingat lingkungan keluarga sebenarnya memegang peranan 

yang sangat penting untuk mengembalikan kepercayaan lansia, agar merasa masih dibutuhkan 

dan mampu berdayaguna, baik di lingkungan keluarga maupun dalam kehidupan 

bermasyarakat, sehingga lansia dapat menjalankan fungsi-fungsi sosialnya dengan baik dan 

dapat meningkatkan kualitas hidupnya 

Senam lansia adalah salah satu bagian dari usaha  menjaga kesehatan dan kebugaran 

termasuk kesehatan jantung dan pembuluh darah yang bertujuan untuk menjaga tubuh agar 

dalam keadaan sehat, membina dan meningkatkan kesehatan atau kesegaran jasmani dan 
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rohani. Senam lansia merupakan salah satu aktifitas fisik yang dapat berpengaruh terhadap 

kesehatan dan kualitas hidup seseorang (Chen, T., Hui, E. C. M., Lang, W. & Tao, 2017). 

Menurut  (Clifford, A., Rahardjo & Bandelow, S., & Hogervorst, 2018).Menyatakan bahwa 

aktifitas fisik adalah komponen gaya hidup sehat.Sesuai dengan teori tersebut sudah terbukti 

melalui aktifitas fisik berupa senam lansia di desa wakarleli kabupaten Maluku Barat 

Daya,senam lansia juga dapat menguraangi resiko untuk sebagian besar penyebab umum 

kematian,yaitu diabetes, masalah jantung, stroke,dan beberapa jenis kanker (Cihlar, V., & 

Lippke, 2019). 

Tekanan darah adalah gamabaran situasi hemodinamik seseorang saat itu suatu keadaan 

dimana tekanan darah dan aliran darah dapat mempertahankan pertukaran atau perfusi zat di 

jaringan. Menurut (WHO, 2018) Normal tekanan darah orang dewasa adalah berkisar dari 

139/89 Mmhg, sedangkan Hipertensi merupakan kondisi dimana tekanan darah sistolik lebih 

dari 140 mmHg dan tekanan darah diastolik lebih dari 90 mmHg. Tekanan darah juga dapat di 

gambarkan sebagai rasio tekanan sistolik terhadap tekanan diastolik (Irianto, 2019). Senam 

lansia yang dilakukan secara rutin dapat menurunkan tekanan darah tinggi. Karena aktivitas 

fisik yang dilakukan pada senam lansia dapat mengurangi lemak tubuh. Dimana lemak tubuh 

sangat erat berhubungan dengan tekanan darah tinggi karena dapat mengendap dan berkumpul 

yang lambat laun dapat berubah penjadi plak disekeliling pembuluh darah sehingga bisa 

menyumbat aliran darah sehingga menyebabkan komplikasi yaitu stroke (Muhammad, 2023) 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini ialah penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian ini merupakan penelitian 

eksperimental dengan rancangan  pretest-postest control design. Populasi penelitian ini adalah 

seluruh lansia di RW 005 kelurahan Campurejo Kecamatan Mojoroto Kota Kediri dengan 

Metode pengambilan sampel yang digunakan total sampling yaitu sejumlah 20 orang lansia.  

Terdapat tahapan penelitian yang meliputi perencanaan umum, pelaksanaan, 

pengumpulan data, analisis dan interpretasi data, serta gambaran umum tentang cara penulisan 

laporan penelitian. Tahap implementasi dilakukan untuk aplikasi program pendampingan 

berbasis Home Care dengan senam lansia kepada para lansia. Tahap evaluasi dalam penelitian 

ini adalah untuk melihat tanggapan dan penilaian pengguna setelah mengimplementasikan 

program pendampingan lansia berbasis Home Care Peneliti  dilakukan dengan pengukuran 
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tekanan darah sebagai pretest. kemudian melakukan intervensi senam Lansia selama 30 menit 

dan dilakukan selama 6x dalam 3 minggu kemudian kembali di observasi guna data post-test. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Hasil  

Hasil Univariat 

a. Keaktifan Senam 

Tabel 1 Distribusi frekuensi Keaktifan Senam Lansia. 

Senam Lansia Frekuensi (%) 
Aktif 20 100 

Tidak Aktif 0 0 
Total 20 100 

Hasil uji frekuensi semua responden aktif dalam mengikuti senam lansia dengan 

jumlah 20 responden (100%). 

b. Usia  

Tabel 2 Distribusi frekuensi menurut umur responden  

Umur Frekuensi (%) 

          45-59 Tahun 4 20 

60-74 Tahun 6 75 

75-90 Tahun 2 5 

Total  20 100 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan dari 20 responden. Sebagian besar umur 

sampel berada di rentangan umur 60-74  yaitu sebanyak 6  (75%) sedangkan hanya 2 (5%) 

responden dengan usia 75-90 tahun. 

c. Tekanan Darah 

Tabel 3 Distribusi pre dan post test sesuai kadar  tekanan darah. 

Tekanan Darah Pre-Test Post-Test 
N % N % 

Normal 9 45 15 75 
Hipertensi 11 55 5 25 

Hasil uji statistik pengukuran tekanan darah total sebelum dan sesudah senam 

lansia, tekanan darah mengalami peningkatan dari 9 (45%) responden yang normal 

sebelum dilakukan senam lansia dan sesudah senam lansia menjadi 15 (75%) responden 

yang mengalami tekanan darah normal. 
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Hasil Bivariat 

Tabel 4  Efektifitas Senam Lansia Terhadap Kebugaran Fisik (Tekanan 

Darah dan Kolestrol) 

Variabel Pre-Test Post-Test P Value 
Rata-rata Rata-rata 

Tekanan Darah 130 120 0.004 

Hasil uji statistik pengukuran kadar kolesterol dan tekanan darah total sebelum dan 

sesudah senam lansia. Tekanan darah sebelum senam lansia dan setelah juga terdapat 

penurunan rata-rata yaitu 130 meningkat menjadi 120 dengan nilai p value 0.004 yang 

menunjukkan ada hubungan yang siknifikan.  

2.     Pembahasan  

Hasil penelitian ini menunjukkan jumlah rerata umur responden pada kelompok 

perlakuan 60-74 tahun. Menurut pendapat peneliti bahwa bertambahnya umur secara 

perlahan-lahan terjadi perubahan fisiologis yaitu struktur dan fungsi pembulu darah 

menjadi lebih sempit  dan dinding pembulu darah menjadi kaku sehingga dapat 

menyebabkan peningkatan tekanan darah. Hal ini sejalan dengan penelitian (Risnawati, 

2022) tekanan darah tinggi pada lanjut usia dipengaruhi oleh faktor umur dimana terjadi 

perubahan fisiologis yang menyebabkan kekuatan jantung dalam memompa darah 

berkurang dan arteri kehilangan keelastisannya dan menjadi keras dan tidak bisa 

mengembang saat memompa darah melewati arteri yang menyebabkan tekanan darah 

meningkat.  

Hipertensi adalah suatu keadaan dimana seseorang mengalami peningkatan 

tekanan darah di atas normal yang mengakibatkan peningkatan angka kesakitan 

(morbiditas) dan angka kematian (mortalitas) (Samudra 2021). Aktivitas fisik sangat 

berperan dalam menjaga kesehatan manusia, antara lain mempengaruhi penyakit jantung, 

diabetes mellitus, tekanan darah tinggi, tekanan darah rendah, asam urat tinggi, kadar 

kolesterol tinggi.  

Senam lansia pada usia lanjut yang dilakukan secara rutin bermanfaat untuk 

meningkatkan kebugaran fisik, sehingga secara tidak langsung senam dapat 

meningkatkan  fungsi jantung dan menurunkan tekanan darah serta mengurangi resiko 

penumpukan lemak pada dinding pembuluh darah sehingga akan menjaga elastisitasnya. 

Aktivitas fisik seperti senam pada usia lanjut yang dilakukan secara rutin akan 
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meningkatkan kebugaran fisik, sehingga secara tidak langsung senam dapat 

meningkatkan fungsi jantung dan menurunkan tekanan darah serta mengurangi resiko 

penumpukan lemak pada dinding pembuluh darah sehingga akan menjaga elastisitasnya. 

Disisi lain akan melatih otot jantung dalam berkontraksi sehingga kemampuan 

pemompaannya akan selalu terjaga. (Emilda, 2023) 

Hasil penelitian menunjukkan rata-rata tekanan darah tidak normal 11 (55%) 

responden sebelum senam lansia, sesudah senam lansia meningkat menjadi normal 

sebanyak 15 (75%) responden. Hasil uji statistik didapatkan nilai þ value= 0,03 <  α=0,05 

sehingga ada pengaruh yang signifikan senam lansia terhadap tekanan darah lansia 

dengan rata-rata penurunan 130 menjadi 120 setelah dilakukan senam lansia.  

Beberapa penelitian yang menyatakan bahwa ada pengaruh senam lansia terhadap 

penurunan tekanan darah, ini dibuktikan dari semua lansia yang aktif mengikuti senam 

mengalami penurunan tekanan darah dari tekanan darah tinggi sampai tekanan darahnya 

stabil setelah melakukan senam. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian Muhammad 

(2023) bahwa pelaksanaan kegiatan senam dan setelah beberapa kali dilakukan senam 

lansia secara rutin sangat berpengaruh terhadap kesehatan lansia.  

Adanya pengaruh senam lansia terhadap penurunan tekanan darah, hal ini dapat 

dilihat dari setiap lansia yang mengikuti senam yang terjadi perubahan tekanan darah 

yang awalnya tekanan darahnya tinggi, setelah mengikuti senam tekanan darahnya 

menurun dalam batas normal. Hal ini sejalan dengan teori yang kemukakan oleh Potter 

dan Perry (2010), bahwa senam lansia efektif dalam meningkatkan kesejahteraan, 

menurunkan ketegangan otot, menurunkan tekanan darah dan denyut jantung, dan 

mengurangi tekanan gejala pada individu yang mengalami berbagai situasi (misalnya 

komplikasi dari pengobatan medis atau penyakit atau duka cita karena kehilangan orang 

terdekat). 

Sedangkan berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dengan teori yang ada, 

peneliti berasumsi bahwa senam lansia yang dilakukan secara rutin dapat menurunkan 

hipertensi pada lansia. Senam lansia dapat menurunkan tekanan darah pada hipertensi 

karena gerakannya memacu kerja jantung dengan intensitas ringan, dan bersifat 

menyeluruh dengan gerakan yang melibatkan sebagian besar otot tubuh.  

 

KESIMPULAN DAN SARAN 
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Berdasarkan hasil penelitian terdapat 20 responden di Lingkungan RW 005 Kelurahan 

Campurejo Kecamatan Mojoroto Kota Kediri di simpulkan bahwa senam lansia sangat 

bermanfaat untuk usia lanjut dan dapat juga meningkatkan kebugaran fisik pada lansia, dimana 

nilai kebugaran lansia meningkat. Dimana tekanan darah sebelum senam lansia dan setelah 

juga terdapat rata-rata yaitu 130  menurun menjadi 120 setalah dilakukan intervensi dengan 

nilai p value 0.004 yang menunjukkan ada hubungan yang siknifikan.  
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