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 Hypertension is the disease with the highest mortality rate in the 
Pekauman area, Banjarmasin City and often does not show early 
symptoms. Through the implementation of hypertension exercises, a 
significant decrease in blood pressure was found in hypertensive 
patients. Through the intervention during 20 minutes of hypertension 
gymnastics, the results show that hypertension gymnastics can be one 
of the alternatives to effective and safe hypertension management. The 
conclusion is hypertension gymnastics can be considered as one of the 
interventions in managing hypertension in the community. 

   

PENDAHULUAN 
Hipertensi  merupakan  salah  satu  penyakit  tidak  menular  yang  paling  banyak diderita  

oleh  masyarakat. Hipertensi  dikenal  sebagai  the  silent  killer  karena  penyakit  ini dapat  
menyebabkan  kematian  tanpa  menimbulkan  gejala  karena  penderita  tidak  sadar bahwa  
dirinya  telah  menderita  hipertensi  (Bika, 2022). Hipertensi  adalah peningkatan  tekanan  darah  
terlalu  tinggi  dalam  pengukuran  dua  hari  yang  berbeda dimana tekanan sistolik ≥ 140 mmHg 
dan tekanan diastolik ≥ 90 diastolik mmHg. Hipertensi dikenal oleh masyarakat awam dengan 
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sebutan “darah tinggi” karena kondisi  ini  memang mengindikasikan  tingginya  tekanan  darah.  
Tekanan  darah  sendiri dapat  dibagi  menjadi  tekanan  sistol  (tekanan  di  pembuluh  darah  saat  
jantung  memompa darah)  dan  diastol  (tekanan  di  pembuluh  darah  saat  jantung  dalam  
keadaan  istirahat) (WHO, 2020) . 

Ge$jala yang se$ring dialami ole$h pe$nde$rita hipe$rte$nsi yaitu sakit ke$pala, pusing, te$ngkuk 
te$rasa sakit, sulit tidur, se$sak napas, mudah le$lah, pandangan kabur, le$mas dan dise$rtai otot–otot 
yang me$ne$gang dan kaku (Gunawan, 2012).  Jika  pasie$n  te$lah  lama  me$ngalami  hipe$rte$nsi  
namun  tidak  ditangani  maka  akan me$nye$babkan komplikasi yang be$rbahaya se$pe$rti stroke$, 
se$rangan jantung, gagal jantung, gagal ginjal kronik, dan ke$rusakan mata (re$tinopati  hipe$rte$nsi) 
(Hasibua, 2023). Pe$nce$gahan yang dire$kome$ndasikan ole$h WHO (2020) dalam upaya me$ngurangi 
angka ke$jadian hipe$rte$nsi me$liputi pe$nge$ndalian faktor risiko se$pe$rti me$ngurangi asupan garam,    
konsumsi    banyak    buah dan    sayuran,    me$mbatasi    makanan    tinggi    le$mak, me$nghindari     
alkohol,     me$rokok,    dan    me$lakukan     aktivitas     fisik     se$cara     te$ratur. Pe$natalaksanaan  
pada  pasie$n  hipe$rte$nsi  yaitu  de$ngan  farmakologi  dan  non  farmakologi. 

 Pe$nanganan  se$cara  farmakologi  yaitu  de$ngan  pe$mbe$rian  obat-obatan  anti hipe$rte$nsi 
lain.  Pe$nanganan farmakologi dapat me$nimbulkan e$fe$k samping bagi tubuh se$pe$rti ke$rusakan 
ginjal, kare$na obat-obatan akan    me$nimbulkan    ke$te$rgantungan    te$rhadap    e$fe$k    pe$nghilang    
nye$ri    se$dangkan pe$nanganan  se$cara  non  farmakologi  tidak  me$nimbulkan  e$fe$k  samping  
yang  be$rbahaya te$rhadap siste$m tubuh (Ramadi, 2012). Komplikasi     hipe$rte$nsi     te$rus     
me$ningkat     se$tiap     tahunya.     Pe$nyakit     ini me$nye$babkan  jantung  akan  be$ke$rja  le$bih  
ke$ras  dan  prose$s  pe$rusakan  pe$mbuluh  darah be$rlangsung  le$bih  ce$pat.   

Pe$natalaksanaan   pe$ngobatan   se$cara   non farmakologis,   antara   lain,   te$rapi se$nam 
anti hipe$rte$nsi,  pe$ngaturan  die$t  re$ndah  garam,  die$t  tinggi  kalium,  die$t  kaya  buah  dan  sayur, 
die$t  re$ndah  kole$ste$rol,  pe$nurunan  be$rat  badan,  olahraga,  dan  me$mpe$rbaiki  gaya  hidup yang 
kurang se$hat (Sumartini,  2019). 

Se$nam anti hipe$rte$nsi te$ntu me$miliki tujuan untuk mampu me$latih dan me$ndorong ke$rja 
jantung untuk be$ke$rja se$cara optimal se$hingga be$rdampak ke$pada te$rjadinya pe$nurunan te$kanan 
darah (Anwari, 2018). Aktivitas se$nam ini te$ntu diharapkan akan  be$rguna  untuk  pe$natalaksanaan  
hipe$rte$nsi  se$hingga  pe$rme$abilitas  me$mbran  me$ningkat pada otot yang be$rkontraksi, se$hingga 
ke$tika pe$laksanaan se$nam dapat dilakukan se$cara te$ratur akan  me$mpe$ngaruhi  dan  me$mpe$rbaiki  
pe$ngaturan  te$kanan  darah  (Kusumaningtiar,  2019).  

Be$rbanding  te$rbalik  de$ngan  pe$rnyataan  diatas,  jika  pe$nde$rita  hipe$rte$nsi  jarang  
me$lakukan aktivitas  fisik  dan  be$rolahraga  maka  ini  akan  me$mpe$ngaruhi  e$fe$ktifitas  sirkulasi  
pada  are$a  pe$mbuluh  darah,  dikare$nakan  le$mak  yang  me$ne$mpe$l  pada  pe$mbuluh  darah  
akan  me$ngalami  pe$numpukan dan me$mbe$ntuk plak di are$a dinding pe$mbuluh darah yang 
akibatnya akan te$rjadi pe$ningkatan te$kanan darah (hipe$rte$nsi) (Hae$fa, 2019). 

METODE 
Program pe$ngabdian ini di laksanakan de$ngan me$nggunakan me$tode$  tindakan  tutorial  

de$ngan  cara pe$mbe$rian  pe$rlakuan  se$nam  hipe$rte$nsi masyarakat di  ke$lurahan Pe$kauman RT 15  
Ke$camatan Banjarmasin Se$latan Kota Banjarmasin pada tahun 2025. Ke$giatan  Pre$-te$st,  
dilakukan  untuk  me$nge$tahui  te$kanan  darah  se$be$lum  dilakukan  se$nam  hipe$rte$nsi  ke$mudian  
dibe$rikan  se$nam  hipe$rte$nsi  se$lama 20 me$nit de$ngan ke$te$ntuan masyarakat wajib me$lakukan 
ge$rakan dari se$nam te$rse$but.  Se$te$lah itu ke$giatan Post-te$st be$rtujuan untuk me$nilai te$kanan 
darah se$te$lah dilakukan se$nam, apakah me$nurun te$kanan darahnya. Hasil uji paire$d sample$ t-te$st 
didapatkan þ= 0,000 < α=0,05. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hipe$rte$nsi me$njadi salah satu pe$nye$bab masalah pada ke$se$hatan yang cukup be$rbahaya, 

kare$na hipe$rte$nsi me$rupakan faktor re$siko utama te$rjadinya pe$nyakit kardiovaskule$r se$pe$rti gagal 
jantung, stroke$, pe$nyakit jantung iske$mik, se$rangan jantung me$njadi dua pe$nye$bab ke$matian 
utama di dunia (WHO, 2018). Hipe$rte$nsi ialah ke$adaan ke$tika se$se$orang me$ngalami pe$ningkatan 
te$kanan darah diatas batas normal (Susanti e$t al., 2020). Hipe$rte$nsi me$rupakan pe$nyakit tidak 
me$nular yang me$njadi masalah ke$se$hatan masyarakat se$cara global, re$gional, nasional dan local 
(Fauziah e$t al., 2021). Hal ini me$nunjukan bahwa hipe$rte$nsi me$njadi faktor re$siko pe$nyakit yang 
cukup be$rbahaya bagi ke$se$hatan se$se$orang. 

Upaya yang dilakukan untuk me$mbantu me$nce$gah dan me$nurunkan hipe$rte$nsi yaitu de$ngan 
dilakukan te$rapi komple$me$nte$r yang dise$le$nggarakan be$rsama warga di ke$lurahan Pe$kauman RT 
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15  Ke$camatan Banjarmasin Se$latan Kota Banjarmasin. Be$be$rapa warga yang me$ngikuti ke$giatan 
se$nam hipe$rte$nsi yaitu me$liputi laki-laki dan pe$re$mpuan de$wasa me$nginjak lansia. Hal ini se$jalan 
de$ngan pe$ne$litian yang dilakukan ole$h (Surayitno e$t al., 2020), yaitu usia lanjut me$mpunyai pe$micu 
te$rjadinya re$siko umur, pada pe$nyakit hipe$rte$nsi faktor yang harus dipe$rhatikan yaitu pola hidup 
yang se$hat de$ngan te$ratur me$nge$ndalikan te$kanan darah, se$rta me$lakukan untuk me$minimalisir 
faktor pe$nye$bab se$pe$rti pola makan dan gaya hidup yang baik. Pe$nde$rita hipe$rte$nsi yang 
me$modifikasi gaya hidup dalam me$nge$ndalikan te$kanan darahhnya hanya te$rdapat 30% dari 
jumlah pe$nde$rita hipe$rte$nsi. Pada pasie$n hipe$rte$nsi yang tidak me$njaga pola makan se$rta gaya 
hidup yang tidak se$hat akan me$njadi re$siko te$rjadinya ke$kambuhan pada pe$nyakit hipe$rte$nsi, 
ke$kambuhan te$rse$but pada usia lanjut dipe$ngaruhi ole$h be$be$rapa faktor baik dari dalam dan luar.  

Ke$giatan di ke$lurahan pe$kauman RT 15 ini me$nye$le$nggarakan te$rapi komple$me$nte$r be$rupa 
se$nam hipe$rte$nsi. Pe$laksanaan ke$giatan dilakukan se$cara luring yaitu pada tahun 2025. Saat 
dilakukan pe$me$riksaan te$kanan darah banyak diantaranya warga de$ngan hipe$rte$nsi diakibatkan 
ole$h pola makan yang tidak se$hat, dimana diartikan bahwa banyak warga yang kurang dalam 
me$mpe$hatikan gaya hidup. Gaya hidup me$mpe$ngaruhi ke$hidupan lansia. Gaya hidup yang tidak 
se$hat, dapat me$nimbulkan pe$nyakit hipe$rte$nsi, be$rupa konsumsi makanan yang tidak se$suai die$t 
hipe$rte$nsi, aktifitas fisik, stre$s dan me$rokok. Be$rdasarkan studi klinis dan obse$rvasi me$nunjukan 
gaya hidup se$se$orang be$rkaitan de$ngan tingkat morbiditas dan mortalitas kardiovaskule$r (Umam, 
2021) 

Me$nghadapi pasie$n hipe$rte$nsi dipe$rlukan adanya ke$patuhan pe$rawatan diri me$re$ka untuk 
me$ningkatkan de$rajat ke$se$hatan. Pe$rawatan diri hipe$rte$nsi me$liputi die$t re$ndah garam, 
me$ngurangi konsumsi alkohol, tidak me$rokok, olahraga atau aktifitas fisik, dan konsumsi obat anti 
hipe$rte$nsi. Salah satu yang me$mpe$ngaruhi pe$rawatan diri pasie$n hipe$rte$nsi yaitu e$fikasi diri. 
Pe$nde$rita hipe$rte$nsi yang me$miliki e$fikasi diri baik dapat me$nghasilkan manfaat dalam 
pe$nanganan hipe$rte$nsi se$pe$rti ke$patuhan dalam konsumsi obat anti hipe$rte$nsi (Siahaan e$t al., 
2022). Be$rikut hasil dari te$rapi komple$me$nte$r yang dilakukan se$be$lum dan se$sudah dilakukannya 
se$nam hipe$rte$nsi. 

Tabel 1. Pre-Post Test Senam Hipertensi 
 
Senam Hipertensi 

Pre Test Post Test 

Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik 

Te$kanan darah 164,4 95,6 139,2 88,4 
Std. De$viasi 20,383 14,836 17,877 8,579 

Sig.  0,00  0,000 

 

Be$rdasarkan tabe$l 1, maka hasil pe$rhitungan de$ngan uji Paire$d Sample$ T-Te$st pada siste$m 
kompute$risasi SPSS untuk pe$ngaruh se$nam hipe$rte$nsi de$ngan analisis statistik pada α = 0,05 
dipe$role$h p = 0,000 < α = 0,05 yang be$rarti hipote$sis nol (H0) ditolak atau hipote$sis ke$rja (H1) 
dite$rima, yang artinya ada pe$ngaruh se$nam pe$nde$rita hipe$rte$nsi te$rhadap Masyarakat di ke$lurahan 
Pe$kauman RT 15  Ke$camatan Banjarmasin Se$latan Kota Banjarmasin. 

Hasil ini didukung ole$h pe$ne$litian yang dilakukan (Kasron, 2021), yaitu je$nis latihan fisik yang 
e$fe$ktif me$nurunkan te$kanan darah salah satunya se$nam lansia de$ngan inte$nsitas se$dang. 
Fre$kue$nsi latihannya 3-5 kali se$minggu de$ngan lama latihan 20-60 me$nit se$kali latihan. Latihan ini 
me$mbe$rikan pe$ngaruh pada siste$m kardiovaskule$r (pe$re$daran darah) untuk me$mpe$rbaiki 
ke$mampuannya. Le$bih banyak pe$mbuluh darah (saluran darah ke$cil) dibe$ntuk dalam jaringan yang 
aktif untuk me$mpe$rbaiki pe$nye$diaan makanan dan oksige$n, dan ge$rak badan me$mbakar habis 
le$mak be$rle$bihan dalam siste$m dan me$nghambat kandungan le$mak di pe$mbuluh, se$hingga 
me$ngurangi re$siko thrombosis.  

Manfaat ge$rakan se$nam hipe$rte$nsi te$rhadap te$kanan darah  pada pe$nde$rita hipe$rte$nsi yaitu 
ge$rakan pe$manasan dilakukan untuk me$mpe$rsiapkan otot-otot untuk  me$ne$rima  be$ban  ke$rja  
saat  me$lakukan ge$rakan  inti (Ilmiah  e$t  al.,  2020).  Ge$rakan pe$manasan juga be$rmanfaat untuk 
me$lancarkan pe$re$daran darah se$hingga jaringan me$njadi le$bih hangat dan dapat me$le$paskan 
pe$rle$katan antar jaringan se$hingga longgar dan dapat te$rhindar dari ce$de$ra dalam se$tiap ge$rakan   
yang akan dilakukan. Se$nam hipe$rte$nsi mampu me$ndorong jantung  be$ke$rja se$cara optimal,    
dimana olahraga mampu me$ningkatkan ke$butuhan e$ne$rgi ole$h se$l, jaringan  dan  organ  tubuh, 
dimana  akibatnya  dapat  me$ningkatkan  aliran balik  ve$na  se$hingga  me$nye$babkan  volume$ 
se$kuncup  yang  akan  langsung  me$ningkatkan curah jantung se$hingga me$nye$babkan te$kanan 
darah arte$ri me$ningkat, se$te$lah te$kanan darah arte$ri me$ningkat te$rle$bih dahulu, dampak dari fase$    
ini mampu me$nurunkanaktivitas pe$rnafasan dan otot rangka yang me$nye$babkan aktivitas saraf 
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simpatis me$nurun, se$te$lah itu akan me$nye$babkan ke$ce$patan  de$nyut  jantung  me$nurun,  volume$ 
se$kuncup me$nurun, vasodilatasi arte$riol ve$na, kare$na pe$nurunanan ini me$ngakibatakan pe$nurunan 
curah jantung dan pe$nurunan re$siste$nsi  pe$rife$r  total,  se$hingga  te$rjadinya pe$nurunan te$kanan 
darah (Anwari e$t al., 2021). Ge$rakan pada urutan pe$ndinginan dipe$rlukan untuk me$mbe$rikan   
ke$se$mpatan pada otot dan siste$m  kardiovaskule$r untuk me$mobilisasi zat-zat hasil me$tabolisme$ 
(Ilmiah e$t al., 2020). De$ngan me$ngatur nafas akan me$mbuat pe$re$gangan pada  otot-otot tubuh. 
Hal ini dapat me$nye$babkan tubuh dan pikiran  me$njadi  le$bih  rile$ks,  nyaman  dan te$nang    yang    
me$mbuat pe$nurunan pada te$kanan darah. 

Hasil analisis se$nam hipe$rte$nsi ini dapat dikate$gorikan ke$dalam latihan fisik atau se$nam 
se$hingga akan be$rdampak ke$pada pe$ngoptimalan ke$kuatan pompa jantung be$rtambah, kare$na 
otot jantung pada orang yang me$lakukan rutinitas olahraga sangat kuat akan me$mpe$ngaruhi otot 
jantung pada individu te$rse$but dikare$nakan kontraksi akan te$rjadi le$bih se$dikit dari pada otot 
jantung individu yang jarang be$rolahraga, kare$na pada prinsipnya manfaat olahraga yaitu salah 
satunya yaitu dapat me$nurunkan de$nyut jantung dan olahraga juga akan me$nurunkan cardiac 
output, se$hingga dapat me$nurunkan te$kanan darah pada pe$nde$rita hipe$rte$nsi (Lidia, 2021).  

Me$nurut He$rnawan & Rosyid (2018) dalam (Tina, 2021) bahwa se$nam hipe$rte$nsi me$rupakan 
se$nam aktifitas fisik yang dapat dilakukan dimana ge$rakan se$nam khusus pe$nde$rita hipe$rte$nsi 
yang dilakukan se$lama 20 me$nit de$ngan tahapan 5 me$nit latihan pe$manasan, 10 me$nit ge$rakan 
pe$ralihan, dan 5 me$nit ge$rakan pe$ndinginan. De$ngan Ge$rakan dan tahapan waktu te$rse$but akan 
me$mbuat jalan pe$mbuluh darah me$le$bar se$hingga bisa juga me$nurunkan le$mak ditubuh, jadi 
se$lain dapat manfaat me$nurunkan te$nsi juga dapat me$nurunkan le$mak di tubuh yang mana jika 
dilakukan se$cara rutin dan tidak be$rle$bihan maka tubuh akan se$makin ide$al dan se$hat.  

Se$lain itu juga se$se$orang yang ingin me$nurunkan te$nsinya tidak hanya me$ngandalkan dari 
se$nam saja, te$tapi harus me$mpe$rhatikan pola makan dan me$nghindari rasa stre$ss yang dapat 
me$micu tingginya te$nsi darah se$rta me$me$rlukan istirahat yang cukup juga. Se$te$lah be$ristirahat 
pe$mbuluh darah akan me$ngalami prose$s dilatasi atau pe$re$gangan yang be$rdampak pada 
munculnya pe$nurunan te$kanan darah, kare$na jika olahraga dilakukan se$cara rutin maka hal 
te$rse$but akan me$mbuat pe$mbuluh darah me$njadi e$lastis (Harmilah & He$ndarsih, 2019).  

De$ngan rutin me$lakukan se$nam hipe$rte$nsi maka be$rmanfaat me$mbangkitkan pe$ningkatan 
ke$kuatan pompa jantung se$rta dapat me$nimbulkan vasodilatasi pe$mbuluh darah se$hingga aliran 
darah lancar dan te$rjadi pe$nurunan te$kanan darah (Anwari, 2018). Me$nurut Maryam (2008) dalam 
(Sumartini, 2019) pada lansia te$rjadi ke$kuatan me$sin pompa jantung be$rkurang kare$na akan 
me$ngalami ke$kakuan di jantung dan di otak. De$ngan se$nam atau latihan fisik dapat me$mbantu 
pe$ningkatan ke$kuatan pompa jantung be$rtambah kare$na otot jantung pada orang yang rutin 
be$rolahraga sangat kuat se$hingga otot jantung pada orang te$rse$but me$mompa le$bih se$dikit 
daripada otot jantung se$se$orang yang jarang be$rolahraga, kare$na de$ngan aktivitas fisik dapat 
me$ngakibatkan pe$nurunan de$nyut jantung dan olahraga juga akan me$nurunkan cardiac output.  

Be$rdasarkan hasil, te$ori dan pe$ne$litian te$rkait, maka pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa pada  
warga yang me$ngalami hipe$rte$nsi, pe$ningkatan te$kanan darah dapat dice$gah de$ngan pe$rubahan  
gaya hidup se$hat salah satunya yaitu de$ngan me$lakukan se$nam hipe$rte$nsi atau aktivitas fisik,    
de$ngan me$lakukan se$nam hipe$rte$nsi dipagi hari lansia pe$nde$rita hipe$rte$ni me$njalaninya de$ngan 
maksimal dan nyaman kare$na udara di pagi hari be$rsih dan te$rhindar dari polusi ke$ndaraan  se$rta  
udara me$ngandung oksige$n le$bih banyak. De$ngan me$lakukan se$nam hipe$rte$nsi, maka ke$butuhan 
oksige$n dalam se$l akan me$ningkat untuk prose$s pe$mbe$ntukan e$ne$rgi, se$hingga te$rjadi 
pe$ningkatan de$nyut jantung, se$hingga curah jantung dan  isi se$kuncup be$rtambah. Jika me$lakukan 
olahraga se$cara rutin maka pe$nurunan te$kanan darah akan be$rlangsung le$bih  lama dan pe$mbuluh 
darah akan le$bih e$lastis. 

KESIMPULAN 
Pe$laksanaan se$nam anti hipe$rte$nsi di Ke$lurahan Pe$kauman te$rbukti me$mbe$rikan dampak 

positif te$rhadap pe$nurunan te$kanan darah pada masyarakat yang me$ngikuti program se$cara rutin. 
Ke$giatan ini me$njadi salah satu be$ntuk inte$rve$nsi nonfarmakologis yang e$fe$ktif, aman, dan mudah 
dite$rapkan dalam ke$hidupan se$hari-hari. Se$lain me$mbantu me$ngontrol te$kanan darah, se$nam ini 
juga me$ningkatkan ke$sadaran masyarakat te$ntang pe$ntingnya gaya hidup se$hat. Diharapkan  
pe$laksanaan  pe$ngabdian  masyarakat  dapat  me$mpunyai  pe$ran  te$rse$ndiri  untuk me$mbe$rikan 
solusi dan me$nurunkan ke$jadian hipe$rte$nsi. 

UCAPAN TERIMA KASIH 



http://journal.urbangreen.co.id/index.php/omnicode 

58 

Pe$nulis me$ngucapkan terimakasih kepada seluruh peserta yang bersedia sebagai 
responden dan seluruh pembimbing akademik yang sudah memberikan dukungan se$hingga 
ke$giatan ini be$rlangsung de$ngan baik. Te$rimakasih ke$pada Unive$rsitas Muhammadiyah 
Banjarmasin yang sudah me$mfasilitasi ke$giatan ini, se$rta se$mua pihak yang tidak dapat 
dise$butkan satu pe$rsatu yang te$lah me$mbe$rikan dukungan se$rta bantuan se$hingga ke$giatan ini 
be$rjalan de$ngan lancar. 

REFERENSI 
Anwari,  D.  (2018).  Pe$ngaruh  Se$nam  Anti  Hipe$rte$nsi  Lansia  Te$rhadap  Pe$nurunan  Te$kanan  

Darah  Lansia  Di  De$sa  Ke$muningsari  Lor  Ke$camatan  Panti  Kabupate$n  Je$mbe$r.  The$ 
Indone$sian          Journal          Of          He$alth          Scie$nce$, 15(2),          160–164. 
Https://Doi.Org/Https://Doi.Org/10.32528/Ijhs.V0i0.1541 

Bika, A., & Rizka, U. (2022). Asuhan Ke$pe$rawatan de$ngan Pe$mbe$rian Te$rapi Handgrip E$xe$rcise $ 
untuk me$nurunkan te$kanan darah dan me$ngurangi Nye$ri Pada Pasie$n Hipe$rte$nsi (Doctoral 
disse$rtation, STIKe$s Sapta Bakti). 

Fauziah, Y., & Syahputra, R. 2021. Hubungan Antara E$fikasi Diri De$ngan Manaje$me$n Pe$rawatan 
Diri Pada Pe$nde$rita Hipe$rte$nsi Di Puske$smas Indrapura Kabupate$n Batubara Tahun 2019. 
Journal of Midwife$ry Se$nior, 4(2), 25–37. 

Hae$fa,  D.  (2019).  Se$nam  Hipe$rte$nsi  Te$rhadap  Pe$nurunan  Te$kanan  Darah  Pada  Lansia  Di  
Wilayah Ke$rja Puske$smas Bontonye$le$ng. Jurnal Ke$se$hatan Panrita Husada, 4(2), 57–68. 
Https://Doi.Org/Https://Doi.Org/10.37362/Jkph.V4i2.141 

Harmilah, & He$ndarsih, S. (2019). Pe$ngaruh Vide$o Se$nam Hipe$rte$nsi Te$rhadap Te$kanan Darah 
Pasie$n  Hipe$rte$nsi  Di  Wilayah  Ke$rja  Puske$smas  Se$won  Ii  Bantul  Yogyakarta.  Naskah 
Publikasi Pe$ne$litian Pe$mula, 1–15. Https://Doi.Org/Https://Doi.Org/10.33655/Polte$k 

Hasibuan, L. A. (2023). Pe$ngaruh Pe$nyuluhan Ke$se$hatan De$ngan Me$nggunakan Le$afle$t Te$rhadap 
Pe$ningkatan Pe$nge$tahuan Te$ntang Hipe$rte$nsi Pada Lansia Di Puske$smas Sadabuan Tahun 
2023. 

Kasron. (2021). Ke$lainan Dan Pe$nyakit Jantung: Pe$nce$gahan Se$rta Pe$ngobatannya. Yogyakarta: 
Nuha Me$dika 

Ke$me$nke$s,  2020.  (2020).  Manfaat  Dan  Je$nis-Je$nis  Se$nam  Untuk  Pe$nde$rita  Hipe$rte$nsi. 
Ke$me$nke$s. 

Kusumaningtiar,  D.  (2019).  Imple$me$ntasi  Se$nam  Hipe$rte$nsi  Pada  Pe$nde$rita  Hipe$rte$nsi  Di  
Puske$smas Ke$lurahan Pondok Ranggon I Jakarta Timur. Jurnal Abdimas, 5(2), 114–117. 
Https://Doi.Org/Https://Doi.Org/10.47007/Abd.V5i2.2579  

Lidia,  Dr. I. (2021). Me$nge$nal Manfaat Dan Je$nis-Je$nis Se$nam Untuk Hipe$rte$nsi. 
Jove$e$.Id.Sianipar,    Dkk.  (2018).  Pe$ngaruh  Se$nam  Hipe$rte$nsi  Te$rhadap  Te$kanan  Darah  
Pe$nde$rita  Hipe$rte$nsi Di Puske$smas Kayon Kota Palangka Raya. Ke$bidanan Dan 
Ke$pe$rawatan, 9(1), 558–566.  

Siahaan, R. H., Utomo, W., & He$rlina, H. 2022. Hubungan Dukungan Ke$luarga dan E$fikasi Diri 
de$ngan Motivasi Lansia Hipe$rte$nsi Dalam Me$ngontrol Te$kanan Darah. Holistic Nursing and 
He$alth Scie$nce$, 5(1), 43–53. https://do 

Sumartini,  D.  (2019).  Pe$ngaruh  Se$nam  Hipe$rte$nsi  Lansia  Te$rhadap  Te$kanan  Darah  Lansia 
De$ngan  Hipe$rte$nsi  Di  Wilayah  Ke$rja  Puske$smas  Cakrane$gara  Ke$lurahan  Turida  Tahun  
2019. Jurnal  Ke$pe$rawatan  Te$rpadu  (Inte$grate$d  Nursing  Journal), 1(2),   47–55. 
Https://Doi.Org/Https://Doi.Org/10.32807/Jkt.V1i2.37  

Surayitno, E$., & Huzaimah, N. 2020. Pe$ndampingan lansia dalam pe$nce$gahan komplikasi 
hipe$rte$nsi. 4( Nove$mbe$r), 518–521. 

Susanti, L., Murtaqib, M., & Kushariyadi, K. 2020. Hubungan antara E$fikasi Diri de$ngan Kualitas 
Hidup Pasie$n Hipe$rte$nsi di wilayah ke$rja Puske$smas Silo Je$mbe$r. Pustaka Ke$se$hatan, 8(1), 
17. https://doi.org/10.19184/pk.v8i1.10891  

Umam, R. H., & Hafifah, V. N. 2021. Gambaran Gaya Hidup dan Hipe$rte$nsi Pada Lansia : A 
Syste$matic Re$vie$w. Jurnal Sains Dan Ke$se$hatan, 3(1), 88–93. https://d 

Ulfa,  U.  M.,  Rahman,  H.  F.,  &  Fauzi,  A.  K.  (2022).  Pe$ngaruh  Se$nam  Hipe$rte$nsi  Te$rhadap  
Te$kanan Darah Pada Fre$kue$nsi Nadi Dan Kole$ste$rol Pada Klie$n Hipe$rte$nsi Di Puske$smas 
Jabung   Sisir   Probolinggo.   Jurnal   Ke$pe$rawatan   Profe$sional   (Jkl), 10(1),   1–13. 
Https://Doi.Org/Https://Doi.Org/10.33650/Jkp.V10i1.3407  

https://doi.org/Https:/Doi.Org/10.32528/Ijhs.V0i0.1541
https://doi.org/Https:/Doi.Org/10.37362/Jkph.V4i2.141
https://doi.org/Https:/Doi.Org/10.33655/Poltek
https://doi.org/Https:/Doi.Org/10.47007/Abd.V5i2.2579
https://doi.org/Https:/Doi.Org/10.32807/Jkt.V1i2.37

	PENDAHULUAN
	METODE
	HASIL DAN PEMBAHASAN
	KESIMPULAN
	UCAPAN TERIMA KASIH
	REFERENSI

