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Abstrak 

 
Latar Belakang: Hipertensi merupakan salah satu penyakit degeneratif yang paling banyak dialami oleh lansia 

dan menjadi faktor risiko utama penyakit kardiovaskular. Kondisi hipertensi pada lansia dapat menyebabkan 

penurunan fungsi kardiovaskular dan kapasitas aerobik yang ditandai dengan menurunnya nilai VO₂Max. Upaya 

penanganan hipertensi tidak hanya melalui terapi farmakologis, tetapi juga dapat dilakukan dengan intervensi 

nonfarmakologis seperti breathing exercise dan senam lansia. Kombinasi kedua latihan tersebut diduga mampu 

memberikan efek yang lebih optimal dalam menurunkan tekanan darah dan meningkatkan kapasitas aerobik pada 

lansia hipertensi. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh penambahan breathing 

exercise pada senam lansia terhadap penurunan tekanan darah dan peningkatan VO₂Max pada lansia hipertensi. 

Metode Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi experimental pre-test and post-test 

two group design. Sampel penelitian adalah lansia hipertensi yang dibagi menjadi kelompok senam lansia dan 

kelompok kombinasi breathing exercise dengan senam lansia. Pengukuran tekanan darah menggunakan 

sphygmomanometer dan VO₂Max menggunakan Six Minute Walk Test (6MWT). Analisis data dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh intervensi pada masing-masing kelompok serta perbedaan pengaruh antar kelompok. Hasil: 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada kelompok senam lansia terdapat penurunan tekanan darah dan 

peningkatan VO₂Max yang signifikan dengan nilai p < 0,05. Pada kelompok kombinasi breathing exercise dan 

senam lansia juga diperoleh nilai p < 0,05 yang menunjukkan adanya pengaruh intervensi terhadap penurunan 

tekanan darah dan peningkatan VO₂Max. Selanjutnya, hasil uji perbedaan antar kelompok menggunakan 

Independent Sample t-test menunjukkan nilai p < 0,05, yang berarti terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara kelompok senam lansia dan kelompok kombinasi breathing exercise dengan senam lansia terhadap 

penurunan tekanan darah dan peningkatan VO₂Max pada lansia hipertensi. Kesimpulan: Penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan bukti ilmiah mengenai efektivitas penambahan breathing exercise pada senam lansia sebagai 

intervensi fisioterapi nonfarmakologis dalam membantu menurunkan tekanan darah dan meningkatkan VO₂Max 

pada lansia hipertensi. 

 

Kata Kunci: Hipertensi, Lansia, Breathing Exercise, Senam Lansia, Tekanan Darah, VO₂Max. 

 

Abstract 

 

Background: Hypertension is one of the most prevalent degenerative diseases among older adults and serves as 

a major risk factor for cardiovascular disease. In the elderly, hypertension can lead to decreased cardiovascular 

function and aerobic capacity, which is indicated by a reduction in VO₂Max. In addition to pharmacological 

treatment, non-pharmacological interventions such as breathing exercises and elderly gymnastics can be utilized 

to manage hypertension. Combining these two interventions is expected to provide a more optimal effect in 

reducing blood pressure and improving aerobic capacity among hypertensive older adults. Objective: This study 

aimed to determine the effects of adding breathing exercises to an elderly gymnastics program on reducing blood 

pressure and improving VO₂Max in older adults with hypertension. Methods: This study employed a quantitative 

approach with a quasi-experimental pretest-posttest two-group design. The participants were older adults with 

hypertension who were divided into two groups: the elderly gymnastics group (control) and the combination 

group receiving breathing exercises in addition to elderly gymnastics (intervention). Blood pressure was 

measured using a sphygmomanometer, while VO₂Max was assessed via the Six-Minute Walk Test (6MWT). Data 

were analyzed to determine the effects of the interventions within each group and to compare the post-

intervention effects between the groups. Results: The results showed that the elderly gymnastics group 

experienced a significant reduction in blood pressure and an increase in VO₂Max (p < 0.05). Similarly, the 

combination group demonstrated significant improvements in both outcomes (p< 0.05). Furthermore, the 

independent sample t-test revealed a significant difference between the two groups (p < 0.05), indicating that 

the combination of breathing exercises and elderly gymnastics was significantly more effective than elderly 

gymnastics alone in reducing blood pressure and improving VO₂Max among hypertensive older adults. 
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Conclusion: The addition of breathing exercises to an elderly gymnastics program is more effective in reducing 

blood pressure and improving VO₂Max among older adults with hypertension. This combination may serve as an 

effective non-pharmacological physiotherapy approach for managing hypertension and enhancing aerobic 

capacity in the elderly. 

 

Keywords: Hypertension, Older Adults, Breathing Exercise, Elderly Exercise, Blood Pressure, VO₂Max 

 

 

1. PENDAHULUAN  

Menurut World Health Organization (WHO) Lanjut usia (lansia) adalah seseorang yang 

telah memasuki usia 60 tahun keatas. Lansia merupakan Kelompok umur pada manusia yeng 

telah memasuki tehapan akhir dari fase kehidupannya. Kelompok yang dketegorikan lansia ini 

akan terjadi suatu proses yang disebut aging process atau proses penuaan. Menurut  Lauren et 

al., (2023) lansia adalah tahap perkembangan pada manusia yang paling akhir dan umumnya 

ditandai dengan penurunan fungsi organ tubuh maupun antomik. Penurunan fungsi organ tubuh 

yang sering di alami lansia ialah fungsi pendengaran, fungsi penglihatan hingga fungsi sistem 

kardiovaskuler. Penurunan fungsi sistem organ tubuh pada lansia menjadi faktor yang 

berpengaruh sehingga lansia rentang terhadap suatu penyakit, salah satu penyakit yang sering 

diderita lansia adalah hipertensi. Hipertensi merupakan suatu keadaan dimana tekanan darah di 

pembuluh darah meningkat. Penyakit hipertensi juga dikenal sebagai the sillent killer sebab 

hipertensi biasanya mampu terjadi tanpa ada keluhan maupun gejala. 

Hipertensi merupakan salah satu faktor resiko dari penyakit kardiovaskular dan yang 

paling sering diderita oleh lansia. Penatalaksanaan hipertensi dapat dilakukan melalui terapi 

nonfarmakologi. Senam lansia adalah salah satu bentuk terapi non farmakologi dengan cara 

latihan fisik yang dapat dilakukan oleh para lansia Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

pengaruh senam lansia terhadap tekanan darah lansia dengan hipertensi (Swarabhuwana et al., 

2019). 

Bukti menujukan bahwa prevalensi banyak penyakit meningkat seiring bertambahnya 

usia dan dikaitkan dengan tingkat kebugaran fisik yang lebih rendah,yaitu daya tahan 

aerobik,kekuatan otot,dan keseimbangan.tingkat kebugaran fisik yang lebih rendah pada 

gilirannya, dikaitkan dengan cacat fisik, peningkatan penurunan resiko dan patah tulang dengan 

penurunan kualitas hidup (Silva et al., 2019). 

Secara global, menurut WHO 2023, sekitar 972 juta orang lansia (sekitar 26,4% 

populasi lansia dunia) mengidap hipertensi, dan angkanya diperkirakan akan meningkat. Asia 

prevalensinya sudah mencapai sekitar 8-18 persen. Menurut WHO memperkirakan jumlah 

lansia usia 60 tahun ke atas yang mengalami hipertensi telah meningkat secara global sehingga 

saat ini ada sekitar 1,28 miliar orang yang menderita hipertensi di seluruh dunia pada tahun 

2023, yang mencakup banyak lansia. Prevalensi lansia di Amerika Serikat pada tahun 2021-

2023 menunjukan angka tinggi, mencapai 72,7% untuk lansia >60 tahun (Essa & Faridi, 2025). 

Prevalensi hipertensi pada lansia di Indonesia hipertensi nasional berdasarkan riskesdas 2018 

sebesar 34,1 %, dengan angka yang meningkat seiring pertambahan usuia yaitu 45,9 % pada 

usia 55-64 tahun, dan 63-69,5% pada usia >75 tahun Wartonah, Nelly Yardes, (2022). Pada 

lansia di Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) prevalensi hipertensi lansia berkisar antara 29,28-

32,86% menempatkan DIY sebagai provinsi hipertensi tinggi dan berada diatas angka nasional. 

Di Kabupaten Sleman, prevanlensi hipertensi meningkat dari 29,1% pada tahun 2020 menjadi 

32,1% pada tahun 2021, dengan sekitar 30% pasien hipertensi merupakan lansia. Data 

Puskemas Mlati II sleman menunjukan terdapat 3.231 lansia hipertensi terdaftar dengan 73 

pasien aktif mengikuti program senam prolanis di Puskesmas tersebut.  

Hadits Nabi Muhammad Swt yang diriwayatkan oleh Al-Bukhari menyebutkan bahwa 

terdapat dua nikmat yang sering dilalaikan oleh banyak manusia, yaitu kesehatan dan waktu 

luang. Hadits ini menegaskan bahwa kesehatan merupakan anugerah besar dari Allah SWT 
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yang sering tidak disadari nilainya hingga seseorang mengalami sakit atau keterbatasan fisik. 

Kelompok lansia, khususnya yang mengalami hipertensi, nikmat kesehatan menjadi sangat 

penting karena penurunan fungsi tubuh dapat berdampak pada kualitas hidup.  Pemanfaatan 

waktu luang dengan aktivitas yang bermanfaat seperti latihan pernapasan (breathing exercise) 

dan senam lansia merupakan bentuk upaya menjaga dan mengoptimalkan kesehatan. Aktivitas 

tersebut tidak hanya membantu mempertahankan kebugaran fisik, tetapi juga berperan dalam 

pengendalian tekanan darah serta peningkatan kapasitas kardiorespirasi Volume Oksigen 

Maxsimum (VO₂max), sehingga lansia dapat menjalani kehidupan yang lebih sehat dan 

mandiri. 

ةُ  :النَّاسِ  مِنَ  كَثيِر   فيِهِمَا مَغْبوُن   نعِْمَتاَنِ  حَّ وَالْفَرَاغُ  الص ِ  

Artinya : “Dua kalimat yang sering dilalaikan oleh banyak manusia: kesehatan dan waktu 

luang” (Hr. Al-Bukhari). 

 

Menurut Undang-Undang Nomor 17 Tahun 2023 tentang Kesehatan (UU Kesehatan 

Kemenkes), fisioterapi diakui sebagai profesi tenaga kesehatan dalam kelompok keterapian 

fisik yang bertugas mengoptimalkan kualitas hidup melalui pengembangan, pemeliharaan, dan 

pemulihan gerak serta fungsi tubuh yang terganggu, termasuk pada kasus lansia hipertensi. 

Dalam konteks pengaruh breathing exercise dan senam lansia terhadap penurunan tekanan 

darah serta peningkatan VO2max, fisioterapi berperan memberikan intervensi promotif-

preventif seperti latihan pernapasan dalam untuk aktivasi sistem parasimpatis dan senam lansia 

untuk meningkatkan kapasitas kardiorespirasi. 

Peran Fisioterapi memiliki peran yang jelas menurut aturan dari Kementerian Kesehatan 

Republik Indonesia, yang tertuang dalam Peraturan Menteri Kesehatan Nomor 65 Tahun 2015 

tentang Standar Pelayanan Fisioterapi. Berdasarkan ketentuan tersebut, fisioterapi adalah 

layanan kesehatan yang bertujuan untuk mengembangkan, menjaga, serta memulihkan gerakan 

dan fungsi tubuh seseorang atau masyarakat, baik dalam masa kehidupan awal, normal, maupun 

usia tua.  Layanan ini dilakukan dengan pendekatan promotif, preventif, kuratif, dan 

rehabilitatif, serta menggunakan berbagai metode fisik, latihan terapeutik, dan edukasi yang 

didasarkan pada ilmu pengetahuan dan teknologi. Fisioterapi memiliki peran penting dalam 

meningkatkan kemampuan fungsi tubuh, mencegah terjadinya disabilitas, serta membantu 

pasien untuk lebih mandiri dan meningkatkan kualitas hidupnya. 

Fisioterapi berperan penting dalam intervensi non-farmakologis untuk lansia dengan 

hipertensi melalui penerapan latihan pernapasan terkontrol dan senam lansia. Latihan 

pernapasan seperti breathing exercise atau breathing diaphragmatic berfungsi menurunkan 

aktivasi simpatis dan meningkatkan variabilitas denyut jantung, sehingga secara signifikan 

mengurangi tekanan darah istirahat. Senam lansia yang terstruktur dapat meningkatkan 

kapasitas kardiorespirasi Volume Oksigen Maksimal (VO2max) atau kapasitas fungsional 

seperti Six Minute Walking Test (6MWT), kekuatan otot, serta toleransi aktivitas, yang 

berkontribusi dalam pengendalian tekanan darah secara jangka panjang. Fisioterapis bertugas 

merancang program yang disesuaikan dengan kondisi individu (seperti tingkat frailty atau 

comorbiditas), memantau tekanan darah sebelum dan sesudah latihan, mengajarkan teknik 

pernapasan yang benar, serta memastikan kepatuhan latihan melalui edukasi dan supervisi 

(klinik atau telerehab) (Garg et al., 2024). 

Penelitian ini melakukan studi pendahuluan di Puskesmas Mlati 2, Sleman Yogyakarta 

dengan tujuan untuk mendapatkan gambaran yang komprehensif mengenai kondisi pasien 

hipertensi, berdasarkan hasil identifikasi awal puskesmas Mlati 2 terdapat pasien hipertensi dari 

usia produktif hingga lanjut usia, usia 60-75 tahun, kebanyakan adalah perempuan 

dibandingkan laki-laki. Wawancara awal dengan petugas tenaga kesehatan di puskesmas Mlati 

2 menunjukan bahwa kasus hipertensi tercatat di unit pelayanan Penyakit Tidak Menular 



Borneo Nursing Journal (BNJ)    

Volume 8, Nomor 2, Tahun 2026, Halaman 1683-1703 P-ISSN: 2685-5054  

https://bnj.akys.ac.id/BNJ  E-ISSN: 2654-8453 

 

 

1686 

(PTM). Meskipun tingkat kepatuhan terhadap aktivitas fisik tergolong rendah, pasien lebih 

bergantung pada obat dari pada gaya hidup. Terdapat sebanyak 73 pasien hipertensi yang secara 

rutin menjalani pemeriksaan bulanan dan mengikuti rancangan senam lansia. Berdasarkan 

wawancara dengan petugas kesehatan, meskipun sebagian besar pasien telah menerima terapi 

farmakologis, hanya sebagian kecil saja yang secara konsisten melakukan aktivitas fisik sebagai 

bagian dari pengelolaan tekanan darah. Puskesmas telah melaksanakan program senam lansia 

setiap seminggu sekali dihari sabtu, namun partisipasi pasien hipertensi dalam aktivitas tersebut 

masih terbatas. Program terstruktur yang mengajarkan latihan breathing exercise, meskipun 

praktik tersebut dianggap memiliki potensi dalam menginduksi relaksasi dan membantu 

mengendalikan tekanan darah pada lansia. Observasi lapangan menunjukkan bahwa sejumlah 

pasien hipertensi masih mengalami gejala seperti mudah lelah, serta daya tahan fisik yang 

rendah. Kondisi ini menunjukkan perlunya intervensi yang sederhana, terstruktur, dan dapat 

dilakukan secara mandiri, terutama intervensi yang menggabungkan aktivitas fisik ringan dan 

latihan breathing exercise untuk memperkuat manajemen hipertensi secara holistik. Pengaruh 

latihan breathing exercise dan senam lansia terhadap penurunan tekanan darah serta 

peningkatan kapasitas kardiorespirasi Volume Oksigen Maximal (VO2max) pada pasien 

hipertensi di Puskesmas Mlati 2. Tujuan penelitian ini adalah sebagai dasar pengembangan 

program kesehatan lansia yang lebih efektif serta mendukung pendekatan pengelolaan 

hipertensi yang tidak hanya melalui terapi obat, tetapi juga melalui intervensi fisik dan 

pernapasan secara komprehensif.  

Senam yang diberikan pada lansia yang mengalami hipertensi ini menyebabkan 

terjadinya proses peningkatan oksigen dalam darah, sehingga peningkatan oksigen ini dapat 

menurunkan kadar hormon adrenalin. Penurunan kadar hormon adrenalin ini dapat memberikan 

rasa tenang pada lansia dan mengurangi kontraktilitas jantung sehingga curah jantung menurun. 

Senam lansia ini berfungsi untuk meningkatkan fungsi jantung, kekuatan dan kelenturan otot, 

meningkatkan sistem kardio respirasi dan mengurangi resiko penumpukan lemak dalam 

pembuluh darah sehingga mampu menjaga elastisitasnya (Swarabhuwana et al., 2019). 

Peningkatan tekanan darah yang berkepanjangan akan merusak pembuluh darah yang 

ada di Sebagian besar tubuh. Gagal jantung, gagal ginjal, stroke, dan gangguan penglihatan 

merupakan komplikasi akibat hipertensi yang tidak terkontrol. Banyak upaya yang dapat 

dilakukan untuk menurunkan tekanan darah, salah satunya dengan berolahraga. Senam 

merupakan salah satu bentuk olahraga yang sesuai. Senam lansia merupakan olahraga yang 

ringan dan mudah dilakukan. Aktifitas fisik seperti senam yang dilakukan secara teratur dapat 

menurunkan tekanan darah tinggi. Hal ini disebabkan karena aktifitas fisik akan mengurangi 

lemak tubuh, dimana lemak tubuh ini berhubungan dengan tekanan darah tinggi (Purwiningsih 

et al., 2024).  

Volume Oksigen Maksimal (Vo2max) adalah ukuran standar emas untuk kebugaran 

kardiorespirasi yang menggambarkan kemampuan tubuh dalam mengambil dan menggunakan 

oksigen selama aktivitas fisik. Nilai Vo2max dapat menjadi prediktor untuk risiko penyakit 

kardiovaskular dan kematian, bahkan pada individu yang memiliki faktor risiko lain seperti 

penuaan, hipertensi, diabetes, merokok, atau obesitas. Peningkatan Vo2max melalui latihan 

fisik merupakan cara yang efektif untuk meningkatkan kesehatan kardiovaskular. Makalah ini 

bertujuan untuk melakukan ulasan sistematis dan meta-analisis terkait efek intensitas latihan 

terhadap peningkatan Vo2max pada populasi sehat atau nonklinis. Secara implikatif, ini juga 

menyediakan rekomendasi praktis dan saran penelitian lanjutan untuk mendukung 

pengembangan rekomendasi berbasis bukti mengenai intensitas latihan yang optimal (Crowley 

et al., 2022). 
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Tujuan penelitian ini untuk mengetahui perbedaan pengaruh penambahan breathing 

exercise pada senam lansia terhadap penurunan tekanan darah dan peningkatan Vo2Max pada 

lansia hipertensi di Puskesmas Mlati 2 Sleman Yogyakarta. 

 

2. METODOLOGI PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain quasit experimental, 

menggunakan pendekatan pre-test-post-test control two group design dengan membandingkan 

antara kelompok breathing exercise dan kelompok senam lansia. Populasi penelitian ini yaitu 

lansia di Puskesmas Mlati 2 Sleman Yogyakarta. Sedangkan populasi terjangkau adalah lansia 

hipertensi yang bergabung di grub senam di Puskesmas Mlati II Sleman Yogyakarta. Jumlah 

total sampel 28 untuk besar sampel (menggunakan rumus openEpi versi 3).   

 

3. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

 

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Usia 

Usia 

Perlakuan Grup I 

(Breathing Exercise) 

Perlakuan Grup II 

(Senam Lansia) 

Frekuensi 
Persen  

(%) 
Frekuensi 

Persen  

(%) 

 (45-59 Tahun) 0 0% 0 0% 

(60-74 Tahun) 14 100% 14 100% 

 (75-90 Tahun) 0 0% 0 0% 

 (>90 Tahun) 0 0% 0 0% 

Total 14 100 14 100 

 

Berdasarkan tabel 1, menunjukkan distribusi responden dengan rentang usia 60-74 

tahun. Grup perlakuan breating exercise maupun senam lansia usia responden berada pada 

masa lasia pertengan yang berada pada rentan 60-74 tahun terdapat 28 lansia (100%) yang 

dibagi menjadi 2 kelompok.  

 

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin 

Perlakuan Grup I 

(Breathing Exercise) 

Perlakuan Grup II 

(Senam Lansia) 

Frekuensi 
Persen  

(%) 
Frekuensi 

Persen  

(%) 

Laki Laki 1 7.1% 4 28.6% 

Perempuan  13 92.9% 10 71.4% 

Total 14 100 14 100 

 

Berdasarkan tabel 2, menunjukkan distribusi responden dengan jenis kelamin laki laki 

dan perempuan. Grup perlakuan breathing exercise dengan jenis kelamin laki laki terdapat 1 

lansia (7,1%) dan jenis kelamin perempuan ada 13 lansia (92,9%). Sedangkan grup perlakuan 

senam lansia dengan jenis kelamin laki laki ada 4 lansia (28,6%) serta jenis kelamin perempuan 

berjumlah 10 lansia (71,4%). 
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Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Index Massa Tubuh 

Index Massa Tubuh 

Perlakuan Grup I 

(Breathing Exercise) 

Perlakuan Grup II 

(Senam Lansia) 

Frekuensi 
Persen  

(%) 
Frekuensi 

Persen  

(%) 

Underweight (<18,5) 0 0% 0 0% 

Normal (18,5 – 25,0) 

Overweight (25,1 – 27,0) 

Obesitas (>27,0) 

14 

0 

0 

100% 

0% 

0% 

14 

0 

0 

100% 

0% 

0% 

Total 14 100 14 100 

 

Berdasarkan tabel 3, menunjukkan distribusi responden dengan klasifikasi IMT grup 

perlakuan brething exercise kategori normal berjumlah 14 lansia (100%), Sedangkan senam 

lansia kategori normal berjumlah 14 lansia (100%). 

 

Tabel 4. Distribusi Nilai Sebelum Tekanan Darah dan Setelah Perlakuan Breathing 

Exercise 

Data 
Sistolik Diastolik 

Pre test Post test Pre test Post test 

Minimum 130.00 122.00 63.00 60.00 

Maksimum 167.00 150.00 89.00 82.00 

Mean± SD 148.4 ± 10.6 135.4 ± 7.7 76.1 ± 7.6 72.4 ± 6.9 

     

Berdasarkan tabel 4, diketahui bahwa nilai tekanan darah sistolik pada kelompok 

breathing exercise sebelum perlakuan memiliki rerata 148.4 dengan standar deviasi 10.6. Nilai 

maksimum yang diperoleh sebelum perlakuan adalah 167.00 dan nilai minimum 130.00. 

Setelah diberikan perlakuan breathing exercise, rerata nilai tekanan darah sistolik menjadi 

135.4 dengan standar deviasi 7.7. Nilai maksimum setelah perlakuan adalah 150.00, sedangkan 

nilai minimum 122.00. Sementara itu, nilai tekanan diastolik pada kelompok breathing exercise 

sebelum perlakuan memiliki rerata 76.1 dengan standar deviasi 7.6. Nilai maksimum yang 

diperoleh sebelum perlakuan adalah 89.00 dan nilai minimum 63.00. Setelah diberikan 

perlakuan breathing exercise, rerata nilai kemampuan motorik halus menjadi 72.4 dengan 

standar deviasi 6.9. Nilai maksimum setelah perlakuan adalah 82.00, sedangkan nilai minimum 

60.00 hal ini menunjukkan adanya penurunan tekanan darah pada kelompok breathing exercise.  

 

Tabel 5. Distribusi Nilai Vo2Max Sebelum dan Setelah breathing exercise 

Data Pre test Post test 

Minimum 17.00 21.00 

Maksimum 21.00 25.00 

Mean ± SD 19.2 ± 1.2 23.2 ± 1.2 

       

Berdasarkan tabel 5, diketahui bahwa nilai Vo2Max pada kelompok breathing exercise 

sebelum perlakuan memiliki rerata 19.2 dengan standar deviasi 1.2. Nilai maksimum yang 

diperoleh sebelum perlakuan adalah 21.00 dan nilai minimum 17.00. Setelah diberikan 

perlakuan breathing exercise, rerata nilai Vo2Max menjadi 23.2 dengan standar deviasi 1.2. 

Nilai maksimum setelah perlakuan adalah 25.00, sedangkan nilai minimum 21.00. Hal ini 

menunjukkan adanya peningkatan Vo2Max setelah pemberian breathing exercise. 
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Tabel 6. Distribusi nilai Tekanan Darah Sebelum dan Setelah perlakuan senam lansia 

Data 
Sistolik Diastolik 

Pre test Post test Pre test Post test 

Minimum  119.00 128.00 60.00 63.00 

Maksimum 169.00 150.00 111.00 95.00 

Maen ± SD 150.4 ± 13.1 138 ± 6.9 82.1 ± 12.1 76.5 ± 8.4 

 

Berdasarkan tabel 6, diketahui bahwa nilai tekanan darah sistolik pada kelompok senam 

lansia sebelum perlakuan memiliki rerata 150.4 dengan standar deviasi 13.1. Nilai maksimum 

yang diperoleh sebelum perlakuan adalah 169.00 dan nilai minimum 119.00. Setelah diberikan 

perlakuan breathing exercise, rerata nilai tekanan darah sistolik menjadi 138.4 dengan standar 

deviasi 6.9. Nilai maksimum setelah perlakuan adalah 150.00, sedangkan nilai minimum 

128.00. Sementara itu, nilai tekanan diastolik pada kelompok senam lansia sebelum perlakuan 

memiliki rerata 82.1 dengan standar deviasi 12.1. Nilai maksimum yang diperoleh sebelum 

perlakuan adalah 111.00 dan nilai minimum 60.00. Setelah diberikan perlakuan breathing 

exercise, rata-rata nilai kemampuan motorik halus menjadi 76.5 dengan standar deviasi 8.4. 

Nilai maksimum setelah perlakuan adalah 95.00, sedangkan nilai minimum 63.00 Hal ini 

menunjukkan adanya penurunan tekanan darah pada kelompok senam lansia.  

 

Tabel 7. Distribusi Nilai Vo2Max Sebelum dan Setelah Perlakuan semam lansia 

Data Pre test Post test 

Minimum  17.00 21.00 

Maksimum 22.00 26.00 

Mean ± SD 23.1 ± 1.5 19.1 ± 1.5 

     

Berdasarkan tabel 7, diketahui bahwa nilai Vo2Max pada kelompok senam lansia 

sebelum perlakuan memiliki rerata 23.1 dengan standar deviasi 1.5. Nilai maksimum yang 

diperoleh sebelum perlakuan adalah 22.00 dan nilai minimum 17.00. Setelah diberikan 

perlakuan senam lansia, rerata nilai Vo2Max menjadi 19.1 dengan standar deviasi 1.5. Nilai 

maksimum setelah perlakuan adalah 26.00, sedangkan nilai minimum 21.00. Hal ini 

menunjukkan adanya peningkatan Vo2Max setelah pemberian senam lansia. 

 

Tabel 8. Hasil Uji Normalitas Data dengan Shapiro Wilk Test pada lansia usia 60-75 

Tahun Di Puskesmas Mlati 2 Yogyakarta 

Grup 

Data 

Normalitas dengan Shapiro wilk test 

Perlakuan grup I Perlakuan grup II  

Pre test Post test Pre test Post test  

Probabilitas Probabilitas Probabilitas Probabilitas  

TD Sistolik 0.733 0.936 0.470 0.569  

TD Diastolik 0.120 0.516 0.131 0.154  

Vo2max 0.301 0117 0.599 0.831  

    

Berdasarkan tabel 8, membuktikan bahwa hasil uji normalitas dengan shapiro wilk test 

hasil tekanan darah sistolik pada kelompok breathing exercise sebelum dilaksanakan 0.733 

kemudian setelah diberikan 0.936. Hasil tekanan darah diastolik pada kelompok breating 

exercise sebelum dilaksanakan 0.120 kemudia setelah diberikan 0.516. Hasil Vo2Max pada 

kelompok perlakuan breathing exercise sebelum perlakuan 0.301 kemudia setelah diberikan 

0.117. Maka data tersebut menunjukkan jika data distribusi normal karena P>0,05.  
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Selanjutnya untuk hasil tekanan darah sistolik pada kelompok senam lansia sebelum 

dilaksanakan 0.470 kemudian setelah diberikan 0.69. Hasil tekanan darah diastolik pada 

kelompok senam lansia sebelum dilaksanakan 0.131 kemudian setelah diberikan 0.154. hasil 

Vo2Max pada kelompok perlakuan senam lansia sebelum perlakuan 0.599 kemudia setelah 

diberikan 0.831. Maka data tersebut menunjukkan jika data distribusi normal karena P>0,05. 

 

Tabel 9. Hasil Uji Homogenitas Data dengan Levene’s Tes pada Lansia Usia 60-75 

Tahun di Puskesmas Mlati 2 Sleman Yogyakarta 

Grup Data 
Homogenitas dengan Levene’s Test 

Probabilitas ket 

Sistolik 0.095 Homogen 

Diastolik 0.299 Homogen 

Vo2max 0.062 Homogen 

  

Berdasarkan tabel 9, dapat dinyatakan hasil uji homogenitas dengan levene’s test, yang 

mana hasil uji tekanan darah sistolik 0.095, maka data tersebut juga homogen karena nilai 

P>0,05. Hasil uji tekanan darah diastolik 0.299, maka data tersebut juga homogen karena nilai 

P>0,05. Hasil uji Vo2Max 0.62, maka data tersebut juga homogen karena nilai P>0,05. 

 

Tabel 10. Hasil Uji Hipotesis I dengan Paired Sampel t-test Pada Lansia 60-75 Tahun 

Sleman Yogyakarta 

Grup 

perlakuan 

Paired sample t-test 

Frekuensi 
Sistolik Siastolik 

Mean ± SD Probabilitas Mean ± SD Probabilitas 

Grup  28 11.85± 6.96 <0.001 6.86 ± 9.45 <0.001 

        

Berdasyaarkan tabel 10 hasil uji paired sample t-test menunjukan bahwa tekanan darah 

sistolik diperoleh nilai rerata penurunan sebesar 11,86 ±6,96 dengan nilai signifikansi P<0,001. 

Sedangkan tekanan darah diastoliK diperoleh nilai rerata penurunan 6,86 ± 9,45 dengan nilai 

signifikan P<0.001, maka Ho ditolak dan Ha diterima menunjukan bahwa terdapat Pengaruh 

breathing excerise terhadap penurunan tekanan darah pada lansia hipertensi. 

 

Tabel 11. Hasil Uji Hipotesis II dengan Paired Sample T-test pada Lansia Usia 60-75 

Tahun di Puskesmas Mlati 2 Sleman Yogyakarta 

Grup 

perlakuan 

Paired sample t-test 

Frekuensi 
Vo2Max 

Mean ± SD Probabilitas 

Grup  28 5.21 ± 0.68 <0.001 

           

Berdasarkan tabel 11 menunjukkan bahwa hasil uji hipotesis menggunakan paired 

sample t-test pada nilai VO2Max diperoleh nilai rata-rata sebesar 5,21 ± 0,68 dengan jumlah 

sampel sebanyak 28 responden. Hasil analisis diperoleh nilai signifikansi P<0,001 (p<0,05), 

sehingga Ho ditolak dan Ha diterima. Maka data tersebut menunjukan Pengaruh intervensi 

terhadap peningkatan VO2Max pada lansia hipertensi karena p>0,05 menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh intervensi terhadap peningkatan VO2Max pada lansia hipertensi. 

 
 



Borneo Nursing Journal (BNJ)    

Volume 8, Nomor 2, Tahun 2026, Halaman 1683-1703 P-ISSN: 2685-5054  

https://bnj.akys.ac.id/BNJ  E-ISSN: 2654-8453 

 

 

1691 

Tabel 12. Hasil Hipotesis III dengan Independent Sample t-test pada lansia usia 60-75 

Tahun Di Puskesmas Mlati 2 Sleman Yogyakarta 

 

Variable  

Paired sample t-test 

Grup I Grup II  

Mean ± SD Mean ± SD P 

Sistolik  13.00± 3.11 12.07 ± 9.44 0.001 

Diatolik  

Vo2Max 

6.4 ± 4.65 

5.14 ± 1.61 

7.07 ± 11.10 

5.00 ± 1.79 

0.006 

0.002 

 

Berdasarkan tabel 12, intepretasi hasil uji hipotesis dengan Independent sample t-test, 

diperoleh hasil tekanan darah sistolik P=0,001, hasil tekanan darah diastolic P=0,006, hasil 

Vo2Max 0.002. Sehingga hasilnya dapat disimpulkan tada perbedaan pengaruh senam lansia 

lebih efektif dari pada breathing exercise dalam menurunkan tekanan darah dan meningkatkan 

Vo2Max pada penderita hipertensi.  

 

Pembahasan 

1) Karakteristik Berdasarkan Usia 

Seluruh responden dalam penelitian ini berada pada rentang usia 60–74 tahun, yang 

termasuk dalam kategori lansia pertengahan. Distribusi usia pada kelompok perlakuan I 

(Breathing exercise) maupun kelompok perlakuan II (senam lansia) menunjukkan bahwa 100% 

responden berada dalam rentang usia yang sama. Hal ini menunjukkan bahwa karakteristik usia 

antar kelompok relatif sebanding dan dapat dikategorikan homogen. Kondisi tersebut penting 

karena memungkinkan pengaruh usia terhadap hasil penelitian menjadi minimal, sehingga 

perubahan tekanan darah maupun VO₂max yang terjadi lebih mencerminkan efek dari 

intervensi yang diberikan. 

Berdasarkan data Riskesdas 2018, prevalensi hipertensi nasional mencapai 34,1% dan 

meningkat seiring bertambahnya usia, yaitu sebesar 45,9% pada kelompok usia 55–64 tahun, 

serta mencapai 63–69,5% pada usia di atas 75 tahun Wartonah, Nelly Yardes, (2022) .Data ini 

menunjukkan bahwa usia merupakan faktor risiko yang kuat terhadap kejadian hipertensi. 

Peningkatan risiko hipertensi pada lansia berkaitan erat dengan berbagai perubahan 

fisiologis yang terjadi secara progresif seiring pertambahan usia. Perubahan tersebut meliputi 

penurunan sensitivitas reseptor pada sistem saraf otonom, peningkatan aktivitas saraf simpatik, 

serta berkurangnya kemampuan tubuh dalam mengatur tekanan darah. Selain itu, terjadi pula 

penurunan massa otot (sarkopenia), penurunan fungsi ginjal, serta proses inflamasi kronis yang 

berkontribusi terhadap menurunnya elastisitas pembuluh darah dan ketidakseimbangan regulasi 

cairan serta elektrolit dalam tubuh Herzog et al., (2025). Kondisi-kondisi ini secara keseluruhan 

menyebabkan sistem kardiovaskular menjadi kurang adaptif dalam mempertahankan tekanan 

darah yang stabil. 

Pemilihan responden dengan rentang usia 60–74 tahun dalam penelitian ini juga 

didasarkan pada pertimbangan kemampuan fungsional. Pada rentang usia ini, lansia umumnya 

masih mampu mengikuti intervensi fisioterapi seperti breathing exercise dan senam lansia 

secara optimal, baik dari segi fisik maupun kognitif. 

Usia dalam penelitian ini berperan sebagai faktor dasar yang relatif homogen, namun 

tetap memiliki kontribusi penting dalam meningkatkan risiko hipertensi. Setiap perubahan yang 

terjadi pada tekanan darah dan VO2max pada responden lebih dapat diinterpretasikan sebagai 

efek dari intervensi yang diberikan, bukan semata-mata akibat variasi usia. 
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2) Karakteristik Berdasarkan Jenis Kelamin 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, diperoleh gambaran distribusi 

responden berdasarkan jenis kelamin pada masing masing kelompok perlakuan. Grup perlakuan 

breathing exercise dengan jenis kelamin laki laki terdapat 1 lansia (7,1%) dan jenis kelamin 

perempuan ada 13 lansia (92,9%). Sedangkan grup perlakuan senam lansia dengan jenis 

kelamin laki laki ada 4 lansia (28,6%) serta jenis kelamin perempuan berjumlah 10 lansia 

(71,4%). Perbedaan proporsi jenis kelamin pada penelitian ini merupakan gambaran 

karakteristik responden yang diperoleh selama proses pengambilam sampel, distribusi tersebut 

tidak menunjukan adanya hubungan sebab antara jenis kelamin dengan ektivitas intervensi yang 

di berikan, melainkan hanya menggambarkan komposisi responden yang memenuhi kriteria 

inklusi selama penelitian berlangsung. 

Jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang memengaruhi risiko terjadinya 

hipertensi melalui mekanisme biologis dan hormonal yang berbeda antara laki-laki dan 

perempuan. Prevalensi hipertensi lebih banyak ditemukan pada perempuan dibandingkan laki-

laki. Hal ini berkaitan dengan penurunan hormon estrogen setelah menopause yang sebelumnya 

berperan sebagai faktor protektif terhadap sistem kardiovaskular. 

Secara fisiologis, estrogen berfungsi meningkatkan kadar High-density Lipoprotein 

(HDL) dan menurunkan Low-density Lipoprotein (LDL), sehingga mampu menghambat proses 

aterosklerosis. Ketika kadar estrogen menurun, terjadi peningkatan risiko disfungsi endotel, 

kekakuan pembuluh darah, serta peningkatan resistensi perifer yang berkontribusi terhadap 

peningkatan tekanan darah (oktarina) Kondisi ini menyebabkan wanita pascamenopause 

menjadi lebih rentan mengalami hipertensi. 

Di samping itu, perbedaan gaya hidup dan aktivitas fisik antara laki-laki dan perempuan 

juga diduga berkontribusi terhadap variasi risiko hipertensi. Perempuan cenderung memiliki 

tingkat aktivitas fisik yang lebih rendah pada kelompok usia tertentu serta potensi paparan stres 

yang berbeda, yang secara tidak langsung mempengaruhi regulasi tekanan darah. 

 

3) Karakteristik Berdasarkan Index Masa Tubuh (IMT) 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, distribusi responden berdasarkan 

Indeks Massa Tubuh (IMT) menunjukkan bahwa mayoritas responden pada kedua kelompok 

perlakuan berada pada kategori IMT normal. Klasifikasi IMT kelompok breathing exercise 

kategori normal berjumlah 19 orang (100%), Sedangkan senam lansia kategori normal 

berjumlah 19 orang (100%). 

Berdasarkan karakteristik responden menurut Indeks Massa Tubuh (IMT), dalam 

penelitian ini peneliti memilih subjek dengan kategori IMT normal. Pemilihan ini bertujuan 

untuk meminimalkan pengaruh status gizi ekstrem, baik underweight maupun 

overweight/obesitas, yang dapat menjadi variabel perancu terhadap kondisi kesehatan, 

khususnya tekanan darah. 

Secara fisiologis, kelebihan massa tubuh menyebabkan peningkatan volume darah dan 

curah jantung untuk memenuhi kebutuhan metabolik jaringan, sehingga meningkatkan tekanan 

pada pembuluh darah. Selain itu, obesitas juga memicu aktivasi sistem saraf simpatis dan sistem 

Renin-Angiotensin-Aldosteron (RAAS) yang menyebabkan retensi natrium dan air, serta 

peningkatan resistensi perifer. Kombinasi mekanisme tersebut mengakibatkan peningkatan 

tekanan darah, sehingga semakin tinggi IMT seseorang maka semakin besar risiko terjadinya 

hipertensi (cucu). 

Penggunaan responden dengan IMT normal diharapkan dapat memberikan gambaran 

yang lebih objektif terhadap variabel yang diteliti tanpa adanya bias dari faktor status gizi. 
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4) Uji Hipotesis I ada pengaruh penurunan tekanan darah antara kelompok brething exercise 

dan senam lansia pada penderita hipertensi 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa breathing exercise dan senam 

lansia sama-sama berpengaruh dalam menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi. 

Pada kelompok breathing exercise, diperoleh nilai mean selisih tekanan darah sistolik sebesar 

11,86 dengan standar deviasi 6,96, serta mean selisih tekanan darah diastolik sebesar 6,86 

dengan standar deviasi 9,45. Nilai p sebesar 0,000 (p < 0,05) menunjukkan bahwa intervensi 

ini memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan tekanan darah. Kedua intervensi 

tersebut terbukti efektif dalam membantu menurunkan tekanan darah, baik sistolik maupun 

diastolik, pada penderita hipertensi. Hasil tersebut menunjukan bahwa Ho ditolak dan Ha 

diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat Pengaruh breathing exercise dan senam 

lansia terhadap penurunan tekanan darah pada lansia hipertensi. 

Secara fisiologis, brething exercise akan menstimulasi sistem saraf parasimpatik 

sehingga eningkatkan produksi endorpin, menurunkan heart rate, meningkatkan ekspansi paru 

sehingga dapat berkembang maksimal, dan otot-otot menjadi rileks Rahmawati & Rosidah, 

(2023). Breathing exercise membuat tubuh kita mendapatkan input oksigen yang adekuat. 

dimana oksigen memegang peran penting dalam sistem respirasi dan sirkulasi tubuh. Saat kita 

melakukan breathing exercise, oksigen mengalir ke dalam pembuluh darah dan seluruh 

jaringan tubuh, membuang racun dan sisa metabolisme yang tidak terpakai, meningkatkan 

metabolisme dan memproduksi energi.  

Hasil penelitian ini diperkuat oleh penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Rahman 

et al., (2025), yang menunjukkan bahwa breathing exercise memiliki peran penting dalam 

menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi. Dalam penelitian tersebut dijelaskan 

bahwa latihan pernapasan dalam mampu menstimulasi sistem saraf parasimpatis sehingga 

menurunkan denyut jantung dan memberikan efek relaksasi pada tubuh. Selain itu, aktivitas 

inspirasi dan ekspirasi dalam menyebabkan peregangan kardiopulmoner yang mengirimkan 

impuls ke pusat kardiovaskular di otak, sehingga memicu vasodilatasi pembuluh darah dan 

menurunkan resistensi perifer. Mekanisme ini secara langsung berkontribusi terhadap 

penurunan tekanan darah, baik sistolik maupun diastolik, pada penderita hipertensi. 

Senam lansia juga dapat membantu menurunkan tekanan darah pada penderita 

hipertensi. Saat melakukan senam, aktivitas fisik yang teratur dapat meningkatkan kekuatan 

pompa jantung sehingga aliran darah menjadi lebih lancar. Kondisi ini berkontribusi dalam 

memperbaiki sirkulasi darah dan membantu menurunkan tekanan darah secara bertahap. 

Hasil penelitian ini diperkuat oleh penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Yanti & 

Yulita, (2021), yang menunjukkan bahwa senam lansia memiliki pengaruh dalam menurunkan 

tekanan darah pada penderita hipertensi. Dalam penelitian tersebut dijelaskan bahwa aktivitas 

fisik berupa senam lansia dapat meningkatkan kebugaran fisik serta memperbaiki fungsi sistem 

kardiovaskular. Senam lansia yang dilakukan secara teratur mampu menurunkan curah jantung 

dan resistensi perifer total, sehingga berkontribusi terhadap penurunan tekanan darah. Selain 

itu, aktivitas senam juga dapat meningkatkan elastisitas pembuluh darah, melatih otot jantung 

agar bekerja lebih optimal, serta membantu mengurangi penumpukan lemak pada dinding 

pembuluh darah. Mekanisme tersebut juga berkaitan dengan stimulasi sistem saraf parasimpatis 

yang menyebabkan vasodilatasi pembuluh darah, sehingga tekanan darah baik sistolik maupun 

diastolik dapat menurun. 

Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa baik breathing exercise maupun 

senam lansia sama-sama memberikan pengaruh dalam menurunkan tekanan darah pada 

penderita hipertensi. Meskipun keduanya memiliki mekanisme kerja yang berbeda, dimana 

breathing exercise lebih berfokus pada regulasi sistem saraf otonom melalui peningkatan 

aktivitas parasimpatis, sedangkan senam lansia bekerja melalui peningkatan kebugaran fisik 
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dan fungsi kardiovaskular, namun keduanya terbukti efektif dalam menurunkan tekanan darah. 

Kedua intervensi ini dapat dijadikan sebagai alternatif terapi nonfarmakologis yang bermanfaat 

dalam pengelolaan hipertensi 

 

5) Uji hipotesis II ada pengaruh peningkatan Vo2Max antara kelompok brething exercise dan 

senam lansia pada penderita hipertensi 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa breathing exercise dan senam 

lansia sama-sama berpengaruh dalam menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi. 

Pada kelompok breathing exercise, diperoleh nilai mean selisih vo2max sebesar 4.21 dengan 

standar deviasi 0.68, dan nilai p sebesar 0,001 (p < 0,05) menunjukkan bahwa intervensi ini 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan vo2max. Bahwa senam lansia 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan tekanan darah pada penderita 

hipertensi. Dengan demikian, kedua intervensi tersebut terbukti efektif dalam membantu 

meningkatkan pada penderita hipertensi. 

Hasil penelitian ini diperkuat oleh Fau et al., (2025)yang menunjukkan bahwa breathing 

exercise, khususnya diaphragm breathing exercise, berperan dalam meningkatkan VO₂max 

melalui perbaikan fungsi sistem kardiorespirasi. Dalam penelitian tersebut dijelaskan bahwa 

latihan pernapasan dalam dapat meningkatkan volume tidal, memperbaiki ventilasi paru, serta 

meningkatkan efisiensi pertukaran gas di alveoli sehingga suplai oksigen ke jaringan 

meningkat. Peningkatan perfusi dan distribusi oksigen ini juga diikuti oleh peningkatan cardiac 

output, yang memungkinkan oksigen terdistribusi secara lebih optimal ke otot rangka. Selain 

itu, aktivasi otot pernapasan utama seperti diafragma dan otot interkostal meningkatkan 

kekuatan dan efisiensi pernapasan, sehingga mendukung peningkatan kapasitas pengambilan 

oksigen maksimal (VO2max). Mekanisme tersebut menunjukkan bahwa breathing exercise 

mampu meningkatkan kebugaran kardiorespirasi melalui optimalisasi ventilasi, perfusi, dan 

transport oksigen dalam tubuh. 

Sementara iitu senam lansia juga dapat meningkatkan vo2max pada lansia melalui 

adaptasi fisiologis pada sistem kardiovaskular dan respirasi akibat aktivitas fisik yang dilakukan 

secara teratur. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh I Wayan Tambun, 

(2022), yang menunjukkan bahwa senam lansia (senam orhiba) memiliki pengaruh signifikan 

dalam meningkatkan kebugaran jasmani yang ditandai dengan peningkatan nilai VO₂max pada 

lansia. Peningkatan ini berkaitan erat dengan kondisi pasien hipertensi, dimana latihan fisik 

seperti senam lansia dapat meningkatkan efisiensi kerja jantung, memperbaiki sirkulasi darah, 

serta meningkatkan elastisitas pembuluh darah. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur 

juga mampu menurunkan resistensi perifer sehingga membantu mengontrol tekanan darah. 

Selain itu, kombinasi gerakan dan teknik pernapasan dalam senam lansia berperan dalam 

meningkatkan suplai oksigen ke jaringan tubuh, sehingga konsumsi oksigen meningkat dan 

berdampak pada peningkatan VO2max. Senam lansia tidak hanya meningkatkan kebugaran 

kardiorespirasi, tetapi juga memberikan manfaat penting dalam pengelolaan hipertensi secara 

nonfarmakologis. 

Breathing exercise dan senam lansia sama-sama berperan dalam meningkatkan 

VO2max pada penderita hipertensi. Meskipun keduanya memiliki mekanisme yang berbeda, 

dimana breathing exercise lebih menekankan pada peningkatan efisiensi ventilasi, kekuatan 

otot pernapasan, serta optimalisasi pertukaran dan transport oksigen, sedangkan senam lansia 

bekerja melalui adaptasi sistem kardiovaskular dan peningkatan kebugaran fisik secara 

menyeluruh, namun keduanya terbukti efektif dalam meningkatkan kapasitas pengambilan 

oksigen maksimal. Dengan demikian, kedua intervensi tersebut dapat digunakan sebagai 
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alternatif latihan nonfarmakologis yang bermanfaat dalam meningkatkan kebugaran 

kardiorespirasi pada penderita hipertensi. 

 

6) Uji hipotesis III ada perbedaan pengaruh senam lansia lebih efektif dari pada breathing 

exercise dalam menurunkan tekanan darah dan peningkatan Vo2Max pada penderita 

hipertensi   

Senam lansia dan breathing exercise merupakan dua bentuk intervensi nonfarmakologis 

yang sama-sama bertujuan untuk menurunkan tekanan darah dan meningkatkan VO2max pada 

penderita hipertensi, namun memiliki karakteristik mekanisme yang berbeda. Breathing 

exercise lebih menekankan pada pengaturan pola napas yang terkontrol melalui aktivasi sistem 

saraf parasimpatis, peningkatan efisiensi ventilasi paru, serta optimalisasi pertukaran oksigen. 

Sementara itu, senam lansia merupakan bentuk aktivitas fisik yang melibatkan gerakan tubuh 

secara menyeluruh sehingga memberikan pengaruh langsung terhadap sistem kardiovaskular, 

seperti peningkatan cardiac output, perbaikan sirkulasi darah, serta peningkatan elastisitas 

pembuluh darah. Perbedaan karakteristik tersebut secara teoritis diduga dapat menimbulkan 

perbedaan pengaruh terhadap penurunan tekanan darah dan peningkatan VO₂max pada 

penderita hipertensi. 

Breathing exercise bekerja melalui mekanisme fisiologis yang berfokus pada sistem 

respirasi dan saraf otonom. Latihan pernapasan dalam dapat meningkatkan volume tidal, 

memperbaiki ventilasi paru, serta meningkatkan efisiensi pertukaran gas di alveoli sehingga 

suplai oksigen ke jaringan meningkat (Fau et al., 2025). Aktivasi diafragma sebagai otot utama 

pernapasan mampu meningkatkan kekuatan otot pernapasan dan memperbaiki pola napas, yang 

berdampak pada peningkatan perfusi dan cardiac output. Mekanisme ini berkontribusi terhadap 

peningkatan VO2max serta membantu menurunkan tekanan darah melalui efek relaksasi dan 

penurunan aktivitas saraf simpatis yang berlebihan.(Nurhayati et al., 2025) 

Senam lansia memberikan efek yang lebih luas karena melibatkan aktivitas fisik yang 

sistematis dan teratur. Latihan ini dapat meningkatkan efisiensi kerja jantung melalui 

peningkatan stroke volume dan cardiac output, serta memperbaiki distribusi darah ke jaringan 

tubuh. Senam lansia juga mampu menurunkan resistensi perifer dan meningkatkan elastisitas 

pembuluh darah sehingga tekanan darah dapat menurun. Aktivitas fisik yang dilakukan secara 

berulang juga merangsang peningkatan ventilasi paru, perfusi jaringan, serta kemampuan otot 

dalam mengekstraksi oksigen, sehingga berdampak pada peningkatan VO₂max (Fau et al., 

2025). Dengan demikian, senam lansia tidak hanya bekerja pada sistem respirasi, tetapi juga 

memberikan adaptasi pada sistem kardiovaskular dan muskuloskeletal secara menyeluruh. 

Temuan tersebut juga didukung oleh hasil uji beda dalam penelitian ini yang 

menunjukkan nilai signifikansi tekanan darah sistolik sebesar P = 0,001 dan tekanan darah 

diastolik sebesar P = 0,002. Nilai P yang lebih kecil dari 0,05 menunjukkan adanya perbedaan 

pengaruh yang bermakna, sehingga dapat disimpulkan bahwa senam lansia lebih efektif 

dibandingkan breathing exercise dalam menurunkan tekanan darah. Selain itu, pada uji beda 

Vo₂max diperoleh nilai p = 0,002 (P < 0,05), yang menunjukkan adanya perbedaan pengaruh 

yang signifikan, dimana senam lansia lebih efektif dibandingkan breathing exercise dalam 

meningkatkan VO2max. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua intervensi sama-sama memberikan manfaat 

yang signifikan terhadap penurunan tekanan darah dan peningkatan VO2max. Hal ini 

menunjukkan bahwa meskipun mekanisme kerja keduanya berbeda, baik breathing exercise 

maupun senam lansia tetap efektif sebagai terapi nonfarmakologis pada penderita hipertensi.  
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4. KESIMPULAN  

Berdasarkan pembahasan hasil penelitian perbedaan pengaruh penambahan breathing 

exercise pada senam lansia terhadap penurunan tekanan darah dan peningkatan vo2max pada 

lansia hipertensi: 

1) Ada Pengaruh breathing exercise dan senam lansia terhadap penurunan tekanan darah ada 

penderita hipertensi. 

2) Ada pengaruh breathing exercise dan senam lansia terhadap peningkatan vo2max ada 

penderita hipertensi. 

3) Ada Perbedaan pengaruh senam lansia lebih efektif dari pada breathing exercise dalam 

menurunkan tekanan darah dan peningkatan Vo2Max pada penderita hipertensi. 

4) Senam lansia dapat direkomendasikan sebagai intervensi nonfarmakologis yang efektif dan 

mudah diterapkan dalam program promotive dan preventif bagi lansia hipertensi untuk 

meningkatkan kebugaran kardiorespirasi serta mengendalikan tekanan darah. 
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