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KATA PENGANTAR

Segala puji bagi Tuhan Yang Maha Esa atas limpahan rahmat, kesehatan,
dan kekuatan-Nya sehingga proses penyusunan buku berjudul “Gerakan
Tenang Jantung Senang: Senam Tera untuk Lansia Hipertensi” dapat
diselesaikan dengan baik. Karya ini lahir dari perhatian terhadap peningkatan
jumlah lansia hipertensi di masyarakat serta kebutuhan akan pendekatan
ilmiah yang tidak hanya berfokus pada terapi farmakologis, tetapi juga
mencakup aspek fisik, psikologis, emosional, dan sosial. Penulisan buku ini
dimulai dari kesadaran bahwa lansia merupakan kelompok usia yang
mengalami perubahan besar dalam dirinya. Proses menua tidak hanya ditandai
oleh penurunan fungsi tubuh, tetapi juga perubahan pada cara pandang hidup,
peran sosial, perasaan dihargai, serta kemampuan beradaptasi terhadap
rutinitas baru. Ketika hipertensi hadir, segala perubahan tersebut akan terasa
semakin berat. Kondisi fisik yang melemah sering kali disertai perasaan
cemas, kesepian, bahkan kehilangan makna hidup.

Melalui latar belakang tersebut, buku ini menyajikan kajian mengenai
lansia secara menyeluruh, dimulai dari karakteristik, tahapan penuaan,
perubahan fisiologis, serta tugas perkembangan yang perlu dipahami dalam
konteks kesehatan. Selanjutnya, pembahasan berkembang pada hipertensi.
Sebuah kondisi yang tidak hanya menekan tubuh, tetapi juga pikiran. Berbagai
faktor penyebab, mekanisme biologis, komplikasi, hingga aspek psikologis
dan emosional dijelaskan untuk memberikan gambaran bahwa hipertensi
bukan hanya persoalan tekanan darah, tetapi bagian dari dinamika kehidupan
lansia itu sendiri. Di sisi lain, aktivitas fisik muncul sebagai salah satu
komponen penting dalam menjaga kualitas hidup lansia. Dari banyak bentuk
latihan, senam tera menjadi menarik untuk dikaji karena menggabungkan
gerakan lembut dan pengaturan napas yang ritmis, sehingga tidak membebani
tubuh namun tetap memberikan rangsangan positif terhadap sistem
kardiovaskular. Senam tera juga memiliki dimensi sosial dan emosional,
karena dapat dilakukan secara berkelompok sehingga mendorong interaksi
dan membentuk rasa kebersamaan. Dalam buku ini, senam tera tidak hanya
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dipahami sebagai aktivitas olahraga, tetapi sebagai bagian dari proses adaptasi
tubuh dan jiwa lansia terhadap perubahan usia. Studi kasus yang disajikan
menggambarkan bagaimana senam tera dapat diterapkan dalam praktik
keperawatan komunitas serta bagaimana lansia merespons latihan fisik ini dari
aspek fisik maupun psikologis.

Penyusunan buku ini tidak luput dari dukungan keluarga, rekan sejawat,
serta banyak pihak yang memberikan dorongan dan masukan berarti. Untuk
itu, penulis menyampaikan terima kasih yang tulus atas tenaga, waktu, dan
perhatian yang telah diberikan. Penulis menyadari bahwa karya ini masih
memerlukan penyempurnaan. Dengan demikian, kritik dan saran dari
pembaca sangat diharapkan agar pengembangan kajian ilmiah mengenai
kesehatan lansia dapat terus berkembang dan lebih aplikatif di masa
mendatang. Semoga buku ini dapat memberikan pemahaman yang lebih utuh
tentang lansia hipertensi, sekaligus menjadi pengingat bahwa kesehatan bukan
sekadar angka, tetapi keseimbangan antara tubuh yang bergerak dan jiwa yang
tetap merasa hidup.
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BAB 1
KONSEP LANSIA

A. DEFINISI LANSIA
Lanjut usia (lansia) merupakan masa dimana orang akan mengalami

penuaan pada akhirnya nanti (Linawati et al., 2024). Setiap orang pasti ingin
memiliki masa tua yang bahagia tetapi keinginan tidak selalu menjadi nyata.
Di kehidupan nyata banyak sekali lansia-lansia yang menjadi depresi, stress
dan menderita penyakit kronis (Kurniawan et al., 2021). Menurut World
Health Organization, Kelompok yang dikategorikan lansia ini akan terjadi
suatu proses yang disebut dengan Aging Process atau biasa disebut itu dengan
sebutan proses penuaan (Hidayah et al., 2023).

Proses penuaan (Aging Process) adalah proses menurunnya fungsi tubuh
yang dikarenakan berkurangnya sel-sel yang ada di dalam tubuh. Proses
penuaan ini akan terjadi apabila seseorang telah melewati tahap dewasa akhir
(Lilis et al., 2023). Seiring dengan proses menua maka tubuh akan mengalami
berbagai masalah kesehatan termasuk mengalami penyakit degeneratif.
Menua merupakan proses sepanjang hidup, tidak hanya bisa dimulai dari suatu
waktu tertentu, tetapi dimulai sejak permulaan kehidupan (Fransiska Tatto
Dua Lembang, 2025). Menjadi tua merupakan proses alamiah, yang berarti
seseorang akan melewati tiga tahap dalam kehidupannya yaitu masa anak,
dewasa dan juga tua (Mawaddah et al., 2020). Lansia adalah seseorang yang
telah memasuki usia 60 tahun keatas (Nasir et al., 2024). Lansia merupakan
kelompok usia yang paling rentan dalam segi psikologi, sosial, ekonomi dan
kesehatan, kondisi kesehatan lansia cenderung menurun seiring bertambahnya
usia yang biasanya diikuti oleh penyakit degeneratif (Aura et al., 2023)
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berikutnya (Fadila, 2025). Oleh karena itu, perlu adanya perhatian lebih dari
keluarga, masyarakat, dan pemerintah untuk menciptakan lingkungan yang
ramah lansia yaitu lingkungan yang memberikan rasa aman, nyaman, serta
kesempatan bagi mereka untuk tetap beraktivitas dan berkontribusi.

Secara keseluruhan, masa lanjut usia adalah waktu yang penuh makna
apabila dijalani dengan kesadaran, penerimaan, dan semangat hidup yang
tinggi. Penuaan memang membawa perubahan, tetapi bukan berarti akhir dari
produktivitas. Dengan dukungan yang baik dan gaya hidup sehat, lansia dapat
terus menikmati kehidupan dengan penuh kebahagiaan, kemandirian, dan rasa
syukur.

B. TAHAP LANSIA
World Health Organization (WHO), membagi lansia menjadi beberapa

tahapan yaitu (Setiawati et al., 2022):

1. Usia pertengahan (Middle Age) yaitu usia 45-59 tahun
2. Lanjut usia (Elderly) yaitu usia 60-74 tahun

3. Lanjut usia tua (Old) yaitu usia 75-90 tahun

4. Usia sangat tua (Very Old) yaitu usia > 90 tahun

Masa lanjut usia adalah fase kehidupan yang tidak dapat dihindari oleh
siapa pun. Setelah melewati perjalanan panjang sejak masa anak-anak, remaja,
hingga dewasa, manusia pada akhirnya akan sampai pada titik di mana tubuh
mulai melemah, daya tahan menurun, dan berbagai perubahan terjadi secara
alami. Namun, menjadi lansia bukan berarti hidup berakhir justru pada tahap
ini seseorang dapat menemukan arti kehidupan yang sesungguhnya:
ketenangan, kebijaksanaan, dan penerimaan diri yang utuh. Dalam pandangan
masyarakat, lansia sering digambarkan sebagai sosok yang renta dan penuh
keterbatasan.

Padahal, jika dilihat lebih dalam, masa ini merupakan periode kehidupan
yang kaya pengalaman, penuh nilai, dan menjadi cermin dari perjalanan
panjang manusia. Setiap keriput di wajah menyimpan cerita, dan setiap
langkah yang lebih lambat sesungguhnya adalah bukti perjuangan yang telah
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dijalani. Untuk memahami makna menjadi lansia, penting bagi kita mengenal
tahapan-tahapan yang biasanya dilalui dalam proses penuaan tahap yang tidak
hanya terlihat dari sisi fisik, tetapi juga mencakup perubahan emosional,
sosial, dan spiritual.

1. Tahap Lansia Awal: Masa Penyesuaian terhadap Perubahan

Tahap pertama dalam kehidupan lanjut usia biasanya dimulai sekitar
usia 60 hingga 70 tahun. Pada masa ini, seseorang masih tampak cukup
aktif, tetapi mulai merasakan penurunan kemampuan fisik yang halus dan
perlahan.

Aktivitas yang dulu terasa ringan kini membutuhkan lebih banyak
tenaga. Penglihatan mulai berkurang, pendengaran tidak setajam dulu,
dan stamina tubuh tidak lagi sama. Namun, pada tahap ini, banyak lansia
yang masih ingin mempertahankan gaya hidup aktif, bekerja, atau
berkegiatan sosial karena mereka belum sepenuhnya menyadari
perubahan yang terjadi (Carolina Gaghauna & Eirene Santoso, 2023).

Perubahan paling nyata biasanya mulai dirasakan pada sistem
kardiovaskular. Tekanan darah mulai tidak stabil, napas menjadi lebih
pendek, dan jantung bekerja lebih lambat dalam beradaptasi terhadap
aktivitas fisik. Pada sebagian orang, gejala awal hipertensi mulai muncul
terutama bagi mereka yang kurang memperhatikan pola makan, jarang
berolahraga, atau sering mengalami stres.

Di sinilah pentingnya pengenalan terhadap latihan ringan seperti
senam tera, karena gerakan dan pola napasnya dapat membantu
menstabilkan tekanan darah serta menjaga kelenturan tubuh tanpa
memberikan beban berat pada organ jantung.

Secara emosional, tahap lansia awal juga menjadi masa penyesuaian
diri. Banyak dari mereka mulai menghadapi realitas pensiun, kehilangan
rutinitas kerja, atau berkurangnya peran sosial. Sebagian mungkin merasa
kehilangan makna, sementara yang lain justru menemukan kedamaian
karena memiliki lebih banyak waktu untuk keluarga dan diri sendiri.
Dukungan sosial dan kegiatan positif seperti senam tera kelompok dapat
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menjadi wadah bagi mereka untuk tetap merasa dibutuhkan, dihargai, dan
terhubung dengan lingkungan sekitarnya.
2. Tahap Lansia Madya: Masa Keseimbangan dan Penerimaan Diri

Memasuki usia 70 hingga 80 tahun, seseorang biasanya telah
melewati fase penyesuaian dan mulai memasuki tahap penerimaan diri.
Mereka sudah menyadari keterbatasan fisik, namun justru mampu
menemukan keseimbangan antara tubuh dan pikiran. Pada usia ini,
banyak lansia yang mulai memandang hidup dengan cara yang lebih
bijak, tidak lagi terburu-buru, dan lebih menghargai hal-hal sederhana.

Namun, dari sisi kesehatan, pada tahap ini mulai muncul tantangan
yang lebih nyata. Tekanan darah tinggi, kolesterol, nyeri sendi, hingga
penurunan daya ingat menjadi hal yang umum. Sistem tubuh tidak lagi
bekerja seefisien dulu metabolisme melambat, otot melemah, dan daya
tahan tubuh menurun. Kondisi inilah yang membuat lansia madya rentan
terhadap penyakit degeneratif, termasuk hipertensi kronis.

Senam tera pada tahap ini memainkan peran penting sebagai terapi
fisik dan mental yang aman. Gerakan yang dilakukan secara perlahan
dengan irama napas teratur membantu melatih otot, memperbaiki
sirkulasi darah, dan menjaga keseimbangan tubuh. Selain manfaat fisik,
kegiatan ini juga menumbuhkan ketenangan batin. Ketika seseorang
berfokus pada pernapasan dan pergerakan lembut tubuhnya, pikiran
menjadi lebih damai dan hormon stres menurun. Akibatnya, tekanan
darah dapat terkendali dan kualitas tidur meningkat.

Secara sosial, lansia madya sering kali mulai lebih bergantung pada
keluarga atau pengasuh. Di sinilah pentingnya dukungan dari lingkungan
sekitar bukan hanya dalam bentuk bantuan fisik, tetapi juga perhatian dan
kasih sayang. Rasa dihargai dan diterima memiliki efek yang sangat besar
terhadap kesehatan emosional lansia. Mereka yang merasa dicintai dan
dilibatkan dalam kegiatan sosial terbukti memiliki tekanan darah yang
lebih stabil dan umur yang lebih panjang dibandingkan mereka yang
merasa terisolasi.

6 | Gerakan Tenang Jantung Senang, Senam Tera Untuk Lansia Hipertensi



BAB 11
KONSEP HIPERTENSI

A. DEFINISI HIPERTENSI
Tekanan darah 140/90 mmHg didasarkan pada dua fase dalam setiap

denyut jantung yaitu fase sistolik 140 mmHg menunjukan fase darah yang
sedang dipompa oleh jantung dan fase diastolik 90 mmHg menunjukan fase
darah yang kembali ke jantung (Yunita et al. 2024). Hipertensi merupakan
keadaan dimana seseorang mengalami kenaikan tekanan darah di atas normal
yang menyebabkan peningkatan angka kesakitan (morbiditas) dan angka
kematian (mortalitas) (Nuning et al., 2023). Kondisi terjadinya kenaikan
tekanan darah secara terus menerus dalam waktu yang lama di mana tekanan
darah sistolik > 140 mmHg dan tekanan darah diastolik > 90 mmHg (Sartika
et al., 2020).

Tekanan darah diastolik adalah tekanan terendah di antara kontraksi
(jantung beristirahat ketika jantung dalam keadaan rileks sambil mengisi
ulang biliknya dengan darah) (Reski Pebriani, 2023). Hipertensi merupakan
faktor utama terjadinya gangguan kardiovaskuler apabila tidak ditangani
dengan baik, maka kondisi hipertensi dapat menyebabkan stroke, infark
miokard, gagal jantung, dementia, gagal ginjal, dan gangguan penglihatan
(Fahrini et al., 2023)

Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan salah satu masalah
kesehatan yang paling sering dijumpai, terutama pada kelompok lanjut usia.
Kondisi ini terjadi ketika tekanan darah di dalam pembuluh arteri meningkat
secara terus-menerus melebihi batas normal (Perdana Faustina, 2024).
Tekanan darah sendiri adalah kekuatan dorongan darah terhadap dinding
pembuluh darah setiap kali jantung memompa darah ke seluruh tubuh.
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BAB III
KONSEP SENAM TERA

A. DEFINISI SENAM TERA
Senam tera merupakan suatu latihan yang melatih fisik dan mental, yang

memadukan gerakan-gerakan anggota tubuh dengan suatu teknik irama
pernapasan melalui pemusatan pemikiran dan dilakukan secara beraturan,
serasi, benar dan berkesinambungan (Eva Latifah & Wulandari Gusman,
2019). Senam tera merupakan suatu latihan yang melatih fisik dan mental,
yang memadukan gerakan-gerakan anggota tubuh dengan suatu teknik irama
pernapasan melalui pemusatan pemikiran dan dilakukan secara beraturan,
serasi, benar, dan berkesinambungan (Herlanda et al., 2024).

Senam tera salah satu bentuk latihan jasmani yang tidak hanya berfokus
pada kekuatan fisik, tetapi juga pada keseimbangan mental dan pengendalian
diri. Senam ini lahir dari kesadaran bahwa tubuh dan pikiran manusia saling
berhubungan erat keduanya perlu dilatih secara selaras agar seseorang dapat
mencapai kondisi sehat secara menyeluruh. Tidak seperti olahraga yang
menitikberatkan pada kecepatan atau kompetisi, senam tera justru
menekankan pada ketenangan, ketepatan gerak, dan pengaturan pernapasan
yang teratur serta ritmis.

Dalam praktiknya, senam tera terdiri dari serangkaian gerakan tubuh
yang dilakukan dengan irama pernapasan yang dalam, lembut, dan teratur.
Gerakan-gerakan tersebut dilakukan secara perlahan namun penuh
konsentrasi, sehingga setiap peserta dapat merasakan aliran energi dan
oksigen yang lebih baik ke seluruh tubuh (Fahmi & Eka Nur Soemah, 2025).
Latihan ini bukan hanya melatih otot dan sendi, tetapi juga membantu
memperlancar sirkulasi darah, menenangkan sistem saraf, dan memperkuat
fungsi paru serta jantung. Senam tera dapat dikatakan sebagai bentuk latihan
yang menyatukan unsur fisik, mental, dan spiritual (Cut Rahmiati & Tjut [rma,

Gerakan Tenang Jantung Senang, Senam Tera Untuk Lansia Hipertensi | 45



BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN
STUDI KASUS

A. ANALISIS ASUHAN KEPERAWATAN DENGAN KONSEP
KASUS TERKAIT
Pelaksanaan proses pengumpulan data serta analisis asuhan keperawatan
hingga evaluasi yang telah diberikan kepada Ny. F dilakukan selama 12 kali
kunjungan selama 4 minggu dengan penerapan intervensi senam tera
dilakukan selama 6 kali kunjungan selama 2 minggu dengan tujuan untuk
mengumpulkan data dan melakukan pengkajian hingga tahap evaluasi.

B. PENGKAJIAN KEPERAWATAN
Dalam melaksanakan asuhan keperawatan keluarga melalui beberapa

tahap yaitu pengumpulan data atau pengkajian, analisis informasi yang
diperoleh, penilaian prioritas masalah keperawatan dengan metode skoring,
perumusan intervensi, pelaksanaan tindakan, serta evaluasi terhadap hasil
yang dicapai (Baco & Nurlela, 2022,hlm.38). Pengkajian keperawatan
merupakan tahap awal dalam melakukan proses keperawatan keluarga yang
bertujuan untuk mengidentifikasi kondisi fisik, psikososial, lingkungan
hingga fungsi keluarga dalam mendukung kesehatan anggota keluarga. Pada
kasus yang telah ditemukan ini, pengkajian dilakukan terhadap keluarga Ny.
F seorang lansia yang berusia 78 tahun yang telah menderita hipertensi sejak
usia muda dan salah satu anaknya pun mempunyai riwayat sakit jantung dan
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BABV
PENUTUP

Berdasarkan hasil yang telah dibahas pada setiap tahap, mulai dari tahap

pengkajian hingga evluasi keperawatan yang telah dilakukan oleh peneliti,
maka didapatkan kesimpulan sebagai berikut:

L.

Pada keluarga kelolaan yaitu Ny. F telah ditegakkan 3 diagnosa
keperawatan diantaranya Pemeliharaan kesehatan tidak efektif pada
keluarga Ny. F berhubungan dengan Ketidakmampuan keluarga dalam
mengenal masalah kesehatan, Perilaku kesehatan cenderung beresiko
pada keluarga Ny. F berhubungan dengan kurangnya terpapar informasi,
dan Manajemen kesehatan tidak efektif pada keluarga Ny. F berhubungan
dengan ketidakmampuan keluarga mengambil keputusan yang tepat.
Pada keluarga resume yaitu Tn. A juga ditegakkan diagnosa
Pemeliharaan kesehatan tidak efektif pada keluarga Ny. F berhubungan
dengan Ketidakmampuan keluarga dalam mengenal masalah kesehatan
Fokus asuhan keperawatan ditujukan kepada keluarga Ny. F dan keluarga
yang memiki riwayat hipertensi. Pada Ny. F hanya ditemukan keluhan
nyeri sendi sebab lansia menyampaikan bahwa selama ini Ny. F tidak
merasakan gejala apapun, namun memang tekanan darah Ny. F selalu
tinggi. Sedangkan pada Tn. A ditemukan keluhan seperti nyeri tengkuk,
nyeri sendi, pusing, sesekali mata berkunang-kunang, dan sering
terbangun pada malam hari.

Intervensi yang diberikn kepada kedua klien berupa edukasi kesehatan
mengenai hipertensi dan penerapan terapi non farmakologi yang dapat
dilakukan seperti latihan fisik ringan senam tera. Intrvensi ini dilakukan
sebanyak 6 kali selama 2 minggu. Dimulai pada tanggal 5 —21 September
2025. Dan hasil evaluasi yang didapatkan bahwa adanya penurunan
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GERAKAN TENANG

JANTUNG SENANG,

senam Tera Untuk Lansia Hipertensi

Hipertensi merupakan masalah kesehatan yang sering dialami lansia
akibat perubahan fisiologis seperti penurunan elastisitas pembuluh darah
dan peningkatan tekanan vaskular. Kondisi ini tidak hanya berdampak pada
kesehatan fisik, tetapi juga memengaruhi aspek psikologis dan sosial lansia.
Untuk mengatasinya, diperlukan intervensi non-farmakologis yang aman dan
efektif, salah satunya adalah senam tera.

Senam tera adalah olahraga ringan yang menggabungkan gerakan
lembut, keseimbangan tubuh, dan pengaturan napas. Gerakan perlahan dan
ritmisnya membantu melancarkan sirkulasi darah, menurunkan aktivitas
saraf simpatis, serta menstabilkan tekanan darah. Melalui latihan teratur,
senam tera terbukti menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik,
meningkatkan fleksibilitas tubuh, dan memperbaiki fungsi jantung serta
pernapasan.

Selain manfaat fisik, senam tera juga memberikan dampak psikologis
positif. Lansia merasa lebih tenang, bahagia, dan bersemangat, serta
memperoleh dukungan sosial dari interaksi sesama peserta. Kegiatan ini
umumnya dilakukan di posyandu lansia atau puskesmas dengan bimbingan
instruktur atau tenaga kesehatan, disertai pemantauan tekanan darah
sebelum dan sesudah latihan. Secara keseluruhan, senam tera menjadi
bentuk terapi gerak yang holistik bagi lansia hipertensi meningkatkan
kesehatan fisik, emosional, dan sosial sekaligus membantu menjaga kualitas

hidup agar tetap sehat, aktif, dan mandiri dimasatua.
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