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PRAKATA 

 

Alhamdulillah puji syukur penulis panjatkan kehadirat Tuhan Yang 

Maha Kuasa karena berkat rahmat dan karunia-Nya, penulis dapat 

menyelesaikan buku dengan judul ”Menurunkan Hipertensi Pada Lansia 

Menggunakan Latihan Brisk Walking”. 

Melalui buku ini penulis ingin menyampaikan kepada masyarakat bahwa 

dengan melakukan Latihan Brisk Walking untuk Menurunkan Tekanan Darah 

Penderita Hipertensi dapat dilakukan guna membantu mengendalikan tekanan 

darah yang tinggi. Diharapkan buku dapat menjadi sumber bacaan dan rujukan 

dalam pemecahan masalah di masyarakat dalam mengelola tekanan darah. 

Penyusunan buku ini telah banyak mendapatkan bantuan dari berbagai 

pihak, khususnya penerbit yang sudah mendampingi dan terbitnya buku ini. 

Buku ini tentunya memiliki banyak kekurangan, sehingga penulis menerima 

saran yang membangun untuk kesempurnaan buku ini. Terima kasih. 

 

Surakarta,    Nopember  2023 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

 

Hipertensi merupakan masalah kesehatan yang umum terjadi di 

masyarakat. Hipertensi ditandai dengan peningkatan tekanan darah sistolik 

dan tekanan darah diastolik melebihi batas normal yang dapat menyebabkan 

berbagai komplikasi bahkan kematian.  

Hipertensi saat ini menjadi permasalahan serius karena penyebab utama 

kematian dini di dunia. Pertumbuhan penduduk dan penuaan menjadi 

pendorong utama terjadinya hipertensi. Jumlah penderita hipertensi berusia 

30-79 tahun diperkirakan meningkat dua kali lipat dari 650 juta menjadi 1,28 

miliar antara tahun 1990 dan 2019. Penderita hipertensi mayoritas bertempat 

tinggal di negara berkembang dengan penghasilan rendah hingga menengah, 

dimana dua pertiga kasus ditemukan (WHO, 2022).  

Pada tahun 2019, WHO mengestimasikan prevalensi hipertensi mencapai 

22% dari total penduduk di dunia. Penderita hipertensi tertinggi berada di 

wilayah Afrika dengan prevalensi 27%, sedangkan Asia Tenggara menduduki 

posisi tertinggi ke-3 dengan prevalensi 25% (Pangribowo, 2019). 

Di Indonesia, hipertensi menduduki peringkat ketiga sebagai penyakit 

peyebab kematian (Husen et al., 2022). Jumlah penderita hipertensi 

diperkirakan mencapai 63.309.620 jiwa dan angka kematian mencapai 

427.218 jiwa (Kemenkes RI, 2018). Hipertensi sering disebut sebagai “Silent 

Kill”, dimana orang dengan hipertensi sering kali tidak merasakan gejala. 

Institut Nasional Jantung, Paru, dan Darah di Indonesia memperkirakan 

separuh orang yang menderita hipertensi tidak menyadari kondisinya (Kartika 

et al., 2021).  

Menurut data Riset Kesehatan Dasar tahun 2018, prevalensi hipertensi 

berdasarkan diagnosis paling tinggi terdapat di Sulawesi Utara 13,21%, DI 

Yogyakarta 10,68%, Kalimantan Timur 10,57%, dan Jawa Tengah 

menduduki peringkat ke-18 dengan prevalensi 8,17%. Prevelensi hipertensi 

berdasarkan hasil pengukuran pada penduduk umur ≥18 tahun tertinggi 

terdapat di Kalimantan Selatan 44,13%, Jawa Barat 39,60%, Kalimantan 
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Timur 39.30%, dan Jawa Tengah menduduki peringkat ke-4 dengan 

prevalensi 37,57%. Di Jawa Tengah, sebagian besar hipertensi terjadi pada 

perempuan dengan prevalensi 14,4% dan laki-laki 10,8%. Berdasarkan data 

Riset Kesehatan Kabupaten/Kota Provinsi Jawa Tengah tahun 2018, 

prevalensi hipertensi berdasarkan diagnosis pada penduduk umur ≥18 tahun 

paling tinggi terdapat di Tegal 18,64%, Jepara 18,07%, Magelang 17,44% dan 

Surakarta menduduki peringkat ke-6 dengan prevalensi 14,91%. Prevalensi 

hipertensi berdasarkan hasil pengukuran pada penduduk umur ≥18 tahun 

tertinggi terdapat di wilayah Wonogiri 45,86%, Wonosobo 45,41%, Brebes 

43,73%, dan Surakarta menduduki urutan ke-16 dengan prevalensi 37,80 

(Kemenkes RI, 2018).  

Hipertensi merupakan penyakit degeneratif dengan mortalitas tinggi yang 

dapat mempengaruhi kualitas dan produktivitas penderitanya (Hasnawati, 

2021). Menurut Fadhil (2018 dalam Hastutik et al., 2022) tingginya tekanan 

darah disebabkan oleh faktor seperti usia, jenis kelamin, genetik, kurang 

aktivitas, perilaku, dan gaya hidup. Sedangkan menurut WHO (2022), gejala 

yang biasanya muncul yaitu sakit kepala, penglihatan kabur, telinga 

berdengung, mimisan, dan irama jantung yang tidak teratur, dan gejala yang 

lebih parah seperti mual mutah, nyeri dada, dan tremor otot.  

Hipertensi menjadi masalah serius karena sering tidak disadari dan tidak 

terdeteksi bertahun-tahun. Tekanan darah yang meningkat secara terus-

menerus dapat menyebabakan berbagai komplikasi seperti nyeri dada yang 

semakin memburuk, serangan jantung, gagal jantung, stroke, gagal ginjal, dan 

detak jantung tidak teratur yang pada akhirnya menyebabkan kematian 

mendadak (Azizah et al., 2022).  

Hipertensi merupakan masalah dan ancaman kesehatan bagi masyarakat 

dunia khususnya di Indonesia. Setiap tahunnya, prevalensi hipertensi terus 

meningkat dan proporsi prevalensi hipertensi pada lansia berada pada angka 

tertinggi berdasarkan kelompok umur (Husen et al., 2022). Menurut Fadhil 

(2018 dalam Hastutik et al., 2022) semakin bertambahnya usia seseorang, 

risiko untuk terjadinya hipertensi semakin besar. Pada proses penuaan 

pembuluh darah mengalami penebalan dan kekakuan, sehingga tekanan darah 

cenderung meningkat. Apabila seseorang jarang melakukan aktivitas fisik 

dapat memperburuk keadaan dan menyebabkan seseorang mudah terkena 

hipertensi. Oleh karena itu, pencegahan dan penangan hipertensi tidak boleh 

diabaikan dan harus segera dilakukan. 
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Tabel 2.1 Klasifikasi Hipertensi 

Kategori Sistolik Diastolik 

Normal  < 120 < 80 

Pra hipertensi  120-139 80-90 

Hipertensi derajat 1 140-159 90-99 

Hipertensi derajat 2 ≥160 ≥100 

(Sumber: Zainiah et al., 2022) 

 

                  

D. FAKTOR RISIKO HIPERTENSI 

Ada beberapa faktor yang dapat menyebabkan terjadinya hipertensi.  

1. Faktor yang tidak dapat diubah meliputi (Sari, 2017):  

a. Usia 

Bertambahnya usia seseorang sebanding dengan besarnya risiko 

untuk terjadi hipertensi. Dalam hal ini, terjadi perubahan struktur 

pembuluh darah, seperti terjadi kekakuan dinding pembuluh darah, 

penyempitan lumen, dan kurangnya elastisitas yang menyebaban 

tekanan darah meningkat.  

b. Jenis kelamin 

Jenis kelamin berpengaruh terhadap terjadinya hipertensi. Laki-laki 

cenderung lebih banyak menderita hipertensi dari pada perempuan 

karena pola hidup yang kurang baik seperti kebiasaan merokok. Akan 

tetapi, pada perempuan yang sudah menginjak masa menopause 

angka kejadian hipertensi lebih tinggi dari pada laki-laki karena 

produksi hormone estrogen yang mencegah terjadinya arterosklerosis 

mengalami penurunan drastis.  

2. Faktor yang dapat diubah meliputi (Kurniati & Alfaqih, 2022): 

a. Obesitas  

Pada obesitas terjadi peningkatan lemak yang berlebih dalam darah 

yang menyebabkan hiperlipidemia, sehingga pembuluh darah 

menyempit dan memicu kerja jantung untuk memompa darah lebih 

keras. Hal inilah yang menyebabkan tekanan darah meningkat.  

b. Merokok  

Rokok mengandung berbagai macam zat beracun, misalnya karbon 

monoksida dan nikotin. Zat tersebut apabila dihisap akan masuk ke 
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aliran darah dan merusak lapisan pembuluh darah yang dapat 

menyebabkan terbentuknya arterosklerosis dan penebalan pada 

pembuluh darah sehingga tekanan meningkat. 

c. Stress  

Stress emosional menjadi salah satu penyebab hipertensi pada 

seseorang. Ketika seseorang mengalami kecemasan, rasa takut, dan 

dalam kondisi tertekan dapat merangsang pengeluaran hormone 

adrenaline, sehingga jantung berdetak lebih cepat dan tekanan darah 

meningkat.  

d. Nutrisi 

Konsumsi natrium yang banyak terkandung dalam garam menjadi 

faktor penting dalam terjadinya hipertensi. 

e. Penyalahgunaan obat 

Penyalahgunaan obat didefinisikan sebagai penggunaan obat-obat 

terlarang dan merokok yang mengandung nikotin dan kokain yang 

menjadi faktor-faktor resiko terjadinya hipertensi. 

f. Etnis 

Data statistik mortalitas mengidentifikasi bahwa angka kematian 

wanita berkulit putih dewasa dengan hipertensi lebih rendah 

dibandingkan dengan angka kematian pria berkulit putih dewasa. 

Namun sebaliknya wanita berkulit hitam dewasa memiliki angka 

mortalitas yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki dewasa berkulit 

hitam. 

g. Diabetes 

Diabetes mempercepat terjadinya aterosklerosis dan menyebabkan 

hipertensi dan kerusakan pada pembulu darah besar. 

h. Riwayat keluarga 

Hipertensi dianggap poligenik dan multifaktorial yaitu pada 

sesoorang dengan riwayat hipertensi keluarga memungkinkan 

berinteraksi dengan anggota keluarga yang lainnya 
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Gambar 2.2 Tensi Meter Manual 

Sumber: https://glorya.co.id/ 

 

 

E. TANDA DAN GEJALA 

Hipertensi biasanya disebut sebagai "silent killer" dikarenakan tanda dan 

gejalanya sangat jarang terlihat, bahkan pada tahap awal hingga pada kondisi 

medis yang sangat parah seperti serangan jantung, stroke atau penyakit ginjal 

kronis. 

Hipertensi hanya akan terdeteksi melalui pengukuran tekanan darah yang 

biasa kita sebut dengan tensi meter. Walaupun terkadang orang yang 

mengalami hipertensi tidak menunjukkan gejala akan tetapi beberapa orang 

dilaporkan mengalami sakit kepala, sakit kepala ringan, vertigo, penglihatan 

yang berubah bahkan sampai pingsan 

 

 

  

https://glorya.co.id/
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lansia salah satunya yaitu kondisi kesehatan (Fitrianti & Putri, 2018). 

Perubahan usia berkaitan dengan proses fisiologis (secara fisiologis 

terjadi perubahan degeneratif, mengalami kondisi terminal atau progresif.) 

sehingga meningkatkan faktor risiko dan kerentanan pada dampak negatif 

seperti menggagu kualiatas hidup, fungsional, ketergantungan (Miller, 2012). 

 
Gambar 3.2 Penuaan 

Sumber: https://www.gurusiana.id/ 

 

 

H. KIAT LANSIA TETAP SEHAT 

Memasuki usia tua (lansia) semua orang ingin mengalami masa pensiun 

yang menyenangkan dan menenangkan serta terbebas dari ancaman berbagai 

penyakit yang timbul dikarenakan penurunan fungsi tubuh. Gaya hidup sehat 

merupakan cara satu-satunya agar lansia terhindar dari penyakit berbahaya, 

dapat aktif melakukan berbagai aktivitas tanpa perlu mengkonsumsi berbagai 

obat-obatan. 

  

https://www.gurusiana.id/
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1. Menciptakan pola makan yang baik 

Pola makan yang baik merupakan hal yang paling utama bagi lansia. 

Pastikan lansia mengkonsumi makanan yang sehat seperti gandum, 

sayuran, buah-buahan dan kacang-kacangan serta hindari makanan yang 

dapat memicu kolestrol dan penyakit lainnya. Cobalah menciptakan 

suasana yang menyenangkan di meja makan, buat hiasan semenarik 

mungkin sehingga dapat menimbulkan selera bagi lansia. 

2. Olah raga 

Pastikan lansia untuk tetap berolahraga ringan minimal 3 kali seminggu 

seperti berjalan kaki, yoga, berenang atau bersepeda. 

3. Mencegah pengeroposan tulang 

Di usia 60 tahun keatas, kemampuan penyerapan kalsium menurun. 

Vitamin D dapat membantu penyerapan kalsium dalam tubuh, contoh 

makanan sumber vitamin D adalah susu. 

4. Pastikan pencernaan tetap sehat 

Untuk memastikan pencernaan tetap sehat, Anda harus makan sedikitnya 

20 gram makanan yang mengandung serat, seperti biji-bijian, jeruk dan 

sayuran yang berdaun hijau tua. 

5. Jaga kesehaatan mata 

Makanan yang mengandung vitamin C, E dan B karoten (antioksidan), 

dapat membantu menjaga kesehatan mata Anda. Sayuran berwarna 

kuning dan hijau, jeruk sitrun dan buah lain merupakan makanan yang 

kaya akan Vitamin untuk kesehatan mata. 

6. Mengurangi resiko penyakit jantung 

Batasi makanan berlemak yang banyak mengandung kolesterol dan 

natrium. Perbanyak konsumsi makanan yang kaya vitamin B6, B12, asam 

folat, serat yang larut, kalsium dan aklium, seperti biji-bijian utuh, susu 

tanpa lemak, kacang kering daging tidak berlemak, buah, termasuk nanas 

dan sayuran. 

7. Menjaga daya ingat 

Agar ingatan tetap baik dan sistem syaraf tetap bagus, harus banyak 

makan vitamin B6, B 12 dan asam folat. 

8. Mempertahankan berat badan ideal 

Pada lansia, jangan membatasi asupan nutrisi yang dibutuhkan, juga tidak 

diperkenankan untuk makan secara berlebihan. Makanlah dengan porsi 

yang sewajarnya lakukan olahraga jalan agar tetap aktif secara fisik, 
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Tabel 5.9 Perbandingan Tekanan Darah Peserta Latihan Brisk Walking 

 
Berdasarkan tabel 5.9 menunjukkan bahwa nilai rata-rata hasil 

pengukuran tekanan darah sistolik sebelum latihan brisk walking yaitu 151 

mmHg dengan nilai terendah 130 mmHg dan nilai tertinggi 190 mmHg, 

sedangkan nilai rata-rata tekanan darah diastolik sebelum latihan brisk 

walking yaitu 91,66 mmHg dengan nilai terendah 70 mmHg dan nilai 

tertinggi. 

Berdasarkan tabel 5.6 tersebut juga menunjukkan bahwa nilai rata-rata 

hasil pengukuran tekanan darah sistolik sesudah latihan brisk walking yaitu 

132 mmHg dengan nilai terendah 110 mmHg dan nilai tertinggi 170 mmHg, 

sedangkan nilai rata-rata tekanan darah diastolik sesudah latihan brisk walking 

yaitu 80 mmHg dengan nilai terendah 70 mmHg dan nilai tertinggi 90 mmHg. 

Tabel 5.10 Hasil Uji Wilcoxon Tekanan Darah Diastolik Sebelum dan 

Sesudah Intervensi Brisk Walking Exercise 

 
Hasil pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah latihan tersebut 

dilakukan analisis menggunakan uji Wilcoxon diperoleh nilai dengan p value 

= 0,000. Hal ini berarti p value ≤ 0,05 dan bermakna bahwa terdapat perbedaan 

tekanan darah yang signifikan antara sebelum dan sesudah latihan Brisk 

Berdasarkan hasil analisis uji Wilcoxon tersebut dapat disimpulkan bahwa 

brisk walking exercise dapat menurunkan tekanan darah pada penderita 

hipertensi. 
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BAB 6 

HASIL LATIHAN BRISK 

WALKING  & HIPERTENSI 

 

 

     Guna memahami pokok masalah yaitu Latihan Brisk Walking apakah 

dapat menurunkan tekanan darah lansia, berikut ini pembahasannya.  

 

A. KARAKTERISTIK PESERTA 

1. Usia 

Peserta latihan Brisk Walking sebagian besar responden berusia 60-

65 tahun. Ini merupakan salah satu faktor yang tidak dapat diubah. 

Bertambahnya usia seseorang menyebabkan fungsi tubuh mengalami 

penurunan, sehingga tidak dapat bekerja secara optimal. Hal ini didukung 

oleh penelitian Wulandari et al. (2023), yang menyatakan bahwa 

seseorang yang berusia lebih dari 45 tahun mulai terjadi penebalan pada 

dinding arteri karena adanya penumpukan zat kolagen pada lapisan otot. 

Pembuluh darah akan mengalami penyempitan dan menjadi kaku, 

sehingga tidak dapat mengembang saat jantung memompa darah. Darah 

di setiap denyut jantung di paksa melewati pembuluh yang sempit dan 

menyebabkan tekanan darah meningkat.  

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Lestari et al. (2022), 

yang menunjukkan bahwa sebagian besar responden yang mengalami 

hiperteni berusia 60-65. Usia merupakan salah satu faktor penyebab 

terjadinya hipertensi. Hal ini disebabkan oleh perubahan struktur pada 

pembuluh darah besar, sehingga tekanan darah mengalami peningkatan. 

Penelitian yang dilakukan oleh Astuti et al. (2020) menunjukkan bahwa 

hipertensi paling banyak terjadi pada kelompok lansia. Tingginya 

kejadian hipertensi dapat dipengaruhi oleh perubahan pola hidup terutama 

pada lansia yang mengurangi aktivitas. Kondisi ini menyebabkan 

terjadinya penebalan pada pembuluh darah, sehingga aliran darah 

terganggu yang berefek pada peningkatan tekanan darah. 
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2. Jenis Kelamin 

Peserta Lathian Brisk Walking berjenis kelamin laki-laki dan 

perempuan. Berdasarkan data menunjukkan bahwa sebagian besar 

hipertensi terjadi pada perempuan. Laki-laki dan perempuan memiliki 

masa tubuh yang berbeda. Perempuan yang mengalami masa menopause 

rawan terjadi hipertensi. Menurut Sari (2017), perempuan yang 

mengalami menopause akan meningkatkan angka kejadian hipertensi 

karena produksi hormone estrogen yang berperan dalam mencegah 

terjadinya arterosklerosis mengalami penurunan drastis. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Jehani et al. (2022) 

menunjukkan bahwa responden yang menderita hipertensi lebih banyak 

dialami perempuan daripada laki-laki. Hipertensi lebih banyak terjadi 

pada perempuan karena menginjak masa menopause. Perempuan yang 

mengalami menopause memiliki kadar hormone estrogen yang rendah. 

Hormone estrogen berfungsi dalam meningkatkan kadar High Density 

Lipoprotein (HDL) yang berperan dalam menjaga kesehatan pembuluh 

darah. Pada perempuan dengan menopause kadar hormone estrogen yang 

menurun akan diikuti dengan menurnnya kadar HDL apabila tidak 

diimbangi dengan pola hidup yang baik.  

Penelitian yang dilakukan Astuti et al. (2020) menunjukkan bahwa 

hipertensi lebih banyak terjadi pada perempuan dibandingkan laki-laki. 

Perempuan yang mengalami masa premenopause dan menopause 

menyebabkan hormone estrogen yang berperan sebagai pelindung 

pembuluh darah berkurang. Akibatnya pembuluh darah mengalami 

kerusakan yang ditandai dengan kekakuan pada pembuluh darah, 

kurangnya elastisitas, dan mengalami penebalan. Rusaknya pembuluh 

darah menyebabkan jantung memompa darah lebih keras karena aliran 

darah yang masuk jantung berkurang, sehingga menyebabkan tekanan 

darah meningkat.  

Penelitian yang dilakukan Ali et al (2023) sebagaian besar responden 

pada kelompok intervensi berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 11 

orang (84,6%), sedangkan pada kelompok kontrol sebagian besar 

respondennya juga berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 11 orang 

( 84,6%). Dan berdasarkan usia pada kelompok intervensi, usia termuda 

adalah 41 tahun, dan usia tertua adalah 59 tahun, dengan rata-rata usia 

51,77 tahun. Sedangkan pada kelompok kontrol, usia termuda adalah 43 
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tahun, usia tertua adalah 60 tahun, dengan rata-rata usia 52,18 tahun. Hasil 

akhir penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan penurunan 

tekanan darah setelah diberi intervensi. 

3. Pendidikan 

Peserta  sebagian besar berpendidikan terakhir SD dan  mengatakan 

bahwa mereka jarang melakukan pemeriksaan rutin ke fasilitas terdekat 

dan hanya mengunjungi fasilitas apabila gejala yang dirasakan tidak 

membaik. Hal ini berkaitan dengan tingkat pendidikan seseorang, dimana 

tingkat pendidikan yang rendah menyebabkan seseorang mengabaikan 

kesehatannya dan menganggap bahwa gejala hipertensi yang timbul 

merupakan gejala penyakit biasa. Hal ini didukung oleh penelitian yang 

dilakukan Sari et al. (2023), mengatakan bahwa tingkat pendidikan 

seseorang secara tidak langsung dapat mempengaruhi kemampuan dalam 

mengendalikan penyakit yang diderita.  

Tingkat pengetahuan dan persepsi seseorang terkait sehat dan sakit 

berhubungan dengan perilaku dan tindakanya dalam mencari pengobatan. 

Semakin tinggi pendidikan seseorang semakin baik pengetahuannya, 

sehingga dapat mempengaruhi kemampuannya dalam menjaga, 

mempertahankan, dan meningkatkan status kesehatan. Menurut 

Pebrisiana et al. (2022), tingkat pendidikan seseorang sangat 

mempengaruhi terjadinya hipertensi. Rendahnya tingkat pendidikan 

menyebabkan kurangnya pengetahuan dalam mendapatkan informasi 

mengenai kesehatan dan rendahnya kesadaran untuk berperilaku hidup 

sehat.  

Hal  ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Jumaiyah et al. 

(2020), yang menunjukkan bahwa sebagian besar penderita hipertensi 

berpendidikan SD. Tingkat pendidikan menjadi landasan bagi seseorang 

dalam menyerap dan memahami ilmu pengetahuan yang di dapat. 

Penelitian yang dilakukan Putri et al. (2022), juga menunjukkan bahwa 

hampir setengahnya responden berpendidikan terakhir SD. Pada 

umumnya semakin tinggi pendidikan seseorang semakin mudah 

menerima informasi, karena dengan pendidikan yang tinggi cenderung 

memiliki literasi kesehatan tentang penyakit yang lebih baik. Literasi 

kesehatan merupakan keterampilan kognitif dan sosial yang menentukan 
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