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Abstract a
Hypertension is the cause of death of about 12.8% of total deaths in the world. Based on data obtained —
v

from Talang Tinggi Public Health Center in 2017 the number of elderly people with hypertension
reached 223 people, one of the handling that can control blood pressure is gymnastics. The purpose of
this research was to determine the effect of Prolanis gvmnastics (Chronic Disease Management
Program) to blood pressure elderly patients with hypertension. This research was an analytic study with
quasi experiment. The sample was a mild hypertension patient with age = 6() years old, amounting to
34 people consisting of 17 people in the intervention group and 17 people in the control group. The
sampling technique was simple random sampling. Data analysis was used wilcoxon and mann-whitney
test. The results of this study showed that there was an effect between Prolanis gvmnastics on decline
blood pressure of elderly hypertension patients in the intervention group before and after Prolanis
gyvmnastics with p value of systolic blood pressure (p=0.001), p value of diastolic blood pressure
(p=0.001). Prolanis gvmnastics beneficial for elderly people with hypertension to control and manage
the disease experienced. Prolanis gymnastics is expected to be active as a hypertension control
program.

Keyword: hypertension, elderly, prolanis gymnastic, blood pressure

Abstrak

Hipertensi merupakan penyebab kematian sekitar 12.8% dari jumlah total kematian di dunia.
Berdasarkan data yang diperoleh dari Puskesmas Talang Tinggi tahun 2017 jumlah lanjut usia (lansia)
penderita hipertensi mencapai 223 orang. Salah satu penanganan yang dapat mengontrol tekanan darah
adalah senam prolanis. Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh senam Prolanis (Program
Pengelolaan Penyakit Kronis) terhadap tekanan darah lansia penderita hipertensi. Jenis penelitian ini
merupakan studi analitik dengan desain quasi ekperimen. Sampel adalah penderita hipertensi ringan
dengan usia > 60 tahun yang berjumlah 34 orang terdiri dari 17 orang pada kelompok intervensi dan 17
orang pada kelompok kontrol. Teknik sampling menggunakan simple random sampling. Analisis data
menggunakan uji wilcoxon dan mann whitney. Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh
senam Prolanis terhadap penurunan tekanan darah lansia penderita hipertensi dengan p value tekanan
darah sistolik (p=0.001), p value tekanan darah diastolik (»p=0,001). Senam Prolanis bermanfaat bagi
lansia penderita hipertensi untuk mongontrol dan mengelola penyakit yang dialami. Senam Prolanis
diharapkan terus aktif sebagai program pengendalian hipertensi.

Kata kunci: hipertensi, lansia, senam prolanis, tekanan darah
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Abstrak

Hipertensi adalah suatu keadaan dimana seseorang mengalami peningkatan tekanan darah di
atas normal yang mengakibatkan peningkatan angka kesakitan (morbiditas) dan angka kematian
(mortalitas). Hipertensi pada lansia didefinisikan dengan tekanan sistolik di atas 160 mmHg dan
tekanan diastolik diatas 90 mmHg. Senam hipertensi merupakan olah raga yang salah satunya
bertujuan untuk meningkatkan aliran darah dan pasokan oksigen ke dalam otot-otot dan rangka yang
aktif khususnya otot jantung sehingga dapat menurunkan tekanan darah. Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui pengaruh senam hipertensi lansia terhadap tekanan darah lansia dengan hipertensi di
wilayah kerja Puskesmas Cakranegara Kelurahan Turida Tahun 2019. Metode penelitian ini
menggunakan metode rancangan pra-eksperimen, one group pretest-posttest. Jumlah sampel 30 orang
yang diambil dengan teknik Purposive Sampling. Pengumpulan data dengan observasi tekanan darah
sebelum dan sesudah intervensi, yang dilakukan dua kali seminggu selama empat minggu. Data
tekanan darah dianalisa menggunakan paired sampel t-test dengan « < 0,05. Hasil penelitian
menunjukkan rata-rata tekanan darah sistolik sebelum senam hipertensi lansia 151,80 mmHg, diastolik
94,73 mmHg dan rata-rata tekanan darah sistolik sesudah senam hipertensi lansia 137,13 mmHg,
diastolik 90,27 mmHg. Hasil uji paired sampel t-test didapatkan p= 0,000 < ¢=0,05 sehingga HO
ditolak H1 diterima. Kesimpulan pada penelitian ini adalah ada pengaruh yang signifikan senam
hipertensi lansia terhadap tekanan darah lansia dengan hipertensi di wilayah kerja Puskesmas
Cakranegara Kelurahan Turida Tahun 2019. Saran bahwa senam hipertensi lansia dapat menjadi
alternatif senam yang dapat diberikan pada lansia yang mengikuti program Prolanis maupun kegiatan
olahraga lain.

Kata Kunci : Tekanan darah, Senam Hipertensi, Lansia

EFFECT OF ELDERLY HYPERTENSION GYMNASTICS ON ELDERLY BLOOD
PRESSURE WITH HYPERTENSION IN THE WORK AREA OF CAKRANEGARA
HEALTH CENTER IN TURIDA VILLAGE IN 2019

Abstract

Hypertension is a condition when a person experienced an increase in blood pressure above
normal which results in increasing morbidity and mortality. Hypertension in the elderly is defined as
systolic pressure above 160 mmHg and diastolic pressure above 90 mmHg. Elderly hypertension
gymnastics is a sport aims to increase blood flow and oxygen supply to the muscles and skeletons that
are active, especially the heart muscle so that it can reduce blood pressure. The purpose of this study
was to determine the effect of elderly hypertension gymnastics on the blood pressure of the elderly
with hypertension in the working area of Cakranegara Public Health Center in Turida on 2019. The
research method used was a pre-experimental design method, one group pretest-posttest. The number
of samples were 30 people taken by purposive sampling technique. Data collected by observing blood
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ABSTRAK

Diabetes Mellitus - Hipertensi (DM-HT) adalah intoleransi karbohidrat yang ditandai dengan resistensi insulin,
defisiensi insulin relatif, produksi glukosa berlebih oleh hati dan hiperglikemia. Diabetes dan komplikasinya
membawa kerugian besar bagi penderita diabetes dan keluarga. Upaya yang dilakukan untuk mengendalikannya
adalah dengan latihan prolanis. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam prolanis terhadap
tekanan darah dan pengendalian kadar glukosa darah pada pasien DM Tipe II dan Hipertensi di Puskesmas Aek
Habil Sibolga. Jenis penelitian dengan menggunakan one group pre and post test dimana penelitiannya terdapat
pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh penderita diabetes tipe II dan hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Aek Habil dengan jumlah sampel
sebanyak 49 orang yang diambil dengan teknik purposive sampling. Analisis data menggunakan Paired t-test.
Sebelum dianalisis dilakukan uji normalitas data terlebih dahulu dimana diperoleh hasil untuk data kadar gula
darah terdistribusi normal dan untuk data tekanan darah sistol dan diastol tidak berdistribusi normal. Berdasarkan
hasil penelitian terdapat pengaruh senam prolanis terhadap gula darah dengan signifikansi 0,001. Pada tekanan
darah didapatkan hasil ada pengaruh senam prolanis terhadap perubahan tekanan darah sistol dengan signifikansi
0,000, dan tekanan darah diastol dengan signifikansi 0,00. Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh Senam Prolanis terhadap pengendalian kadar gula darah dan tekanan darah pada penderita
Diabetes Mellitus dan Hipertensi. Diharapkan kepada tenaga kesel dapat ingkatkan upaya

penyakit diabetes melitus dengan mengoptimalkan kegiatan senam prolanis.

Kata Kunci : Latihan Prolanis, Tekanan Darah, Kadar Glukosa Darah

ABSTRACT

Diabetes Mellitus - Hypertension (DM-HT) is carbohydrate intolerance marked with insulin resistance, relative
insulin deficiency, excess glucose production by the liver and hyperglycemia. Diabetes and its complications
bring huge losses for diabetics and families. Efforts made to control it is with prolanist exercises. The purpose
of this research to find out the influence of prolanist gymnastics against blood pressure and controlling blood
glucose levels in Patients with Type II DM and Hypertension at Puskesmas Aek Habil Sibolga. Types of
research by using one group pre and post test where is the research there is a pretest before being treated and
posttest after being treated. The population in this study is all people with Type II diabetes and hypertension
in the working area of the Aek Habil Health Center with the number of samples as many as 49 people taken
with a purposive sampling technique. Data analysed by using Paired t-test. Before being analysed done first
data normality test where results are obtained for blood sugar levels distributed data normally and for systole
blood pressure and diastole data is not normally distributed. Based on research results there was the influence
of prolanist exercises with blood sugar with significancy 0,001. On blood pressure is obtained the results there
is the influence of prolanist gymnastics against changes in systole blood pressure with significancy 0,000, and
diastole blood pressure with significancy 0,00. From the results of the study can be concluded that there is the
influence of Prolanist Gymnastics on controlling blood sugar levels and blood pressure in people with Diabetes
Mellitus and hypertension. Expected to health workers to increase disease management efforts diabetes
mellitus by optimizing prolanist gymnastics activities.

Keywords : Prolanist Exercises, Blood Pressure, Blood Glucose Levels
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Abstract

Background: Hypertension is a degenerative disease found in Indonesia, characterized by an increase
in blood pressure above the normal value that can be caused by various factors. The purpose of this
study: to determine the effect of PROLANIS gymnastics on reducing blood pressure in hypertensive
patients in the working area of Puskesmas Menjalin, Landak Regency. Methodology: this study uses a
quantitative design with a Quasi experimental method with one group pretest-posttest design without
control approach. The research sample of 20 people obtained through purposive sampling. PROLANIS
gymnastics is carried out for 4 weeks. Data analysis using the Wilcoxon signed test. Result: the study
showed the mean blood pressure before doing PROLANIS gymnastics with systolic results 152 and
diastolic 95.50, while the mean blood pressure after PROLANIS gymnastics with 136 and diastolic
systolic results 81. The results of statistical analysis showed a P-Value = 0,000 a <0.05 so it can be
concluded that there is an effect of PROLANIS Gymnastics on blood pressure in patients with
hypertension in the working area of Menjalin Health Center in Landak Regency. Based on these results it
is expected that health agencies can continue the PROLANIS gymnastic activities to maintain the stability
of blood pressure of hypertension sufferers. Conclusion: There is a significant effect on the decrease in
systolic and diastolic blood pressure after PROLANIS gymnastics for 4 consecutive weeks.

Keywords: Blood Pressure, PROLANIS gymnastics, hypertension.

Abstrak

Latar belakang: Hipertensi merupakan salah satu penyakit degenerative yang banyak ditemukan di
Indonesia, ditandai oleh kenaikan tekanan darah diatas nilai normal yang dapat diakibatkan oleh
berbagai macam faktor. Tujuan penelitian: untuk mengetahui pengaruh senam PROLANIS terhadap
penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Menjalin Kabupaten
Landak. Metode penelitian: penelitian ini menggunakan rancangan kuantitatif dengan metode Quasi
eksperimen dengan pendekatan one group pretest-posttest design without control. Sampel penelitian
berjumlah 20 orang yang diperoleh melalui purposive sampling. Senam PROLANIS dilakukan selama 4
minggu. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon signed test. Hasil: penelitian menunjukkan rerata
tekanan darah sebelum dilakukan senam PROLANIS dengan hasil sistolik 152 dan diastolik 95.50,
sedangkan rerata tekanan darah sesudah dilakukan senam PROLANIS dengan hasil sistolik 136 dan
diastolik 81. Hasil analisis statistic menunjukkan nilai P-Value = 0,000 a < 0,05 sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh Senam PROLANIS terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi
di wilayah kerja Puskesmas Menjalin Kabupaten Landak. Berdasarkan hasil penelitian tersebut maka
diharapkan kepada instansi kesehatan dapat melanjutkan kegiatan senam PROLANIS untuk menjaga
stabilitas tekanan darah penderita hipertensi. Kesimpulan: Terdapat pengaruh yang signifikan terhadap
penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik setelah dilakukan senam PROLANIS selama 4 minggu
berturut-turut.

Kata kunci: Tekanan Darah, senam PROLANIS, hipertensi.
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ABSTRAK

Latar Belakang: Penyakit tekanan darah tinggi atau dikenal dengan hipertensi merupakan salah satu
penyakit yang paling sering dirasakan oleh masyarakat, namun 95 persen tanda dan gejala tidak jelas
tingginya prevalensi penderita hipertensi di seluruh dunia meningkat terutama Negara yang sedang
berkembang termasuk Indonesia. Olahraga bagi penderita hipertensi merupakan salah satu olahraga
yang dapat mengendurkan pembuluh darah. melakukan aktivitas atau olahraga baik dalam rumah atau
diluar rumah secara terus menerus dengan waktu tertentu dapat terjadi perubahan tekanan darah
dimana hal ini dilakukan dalam waktu lama dapat membuat pembuluh darah menjadi elastis karena
pembuluh darah bias lebih rileks yang menyebabkan pelebaran pembuluh darah sehingga tekanan darah
bisa menurun. Tujuan: Untuk mengetahui perubahan tekanan darah pada lansia yang melakukan senam
prolanis. Populasi dalam penelitian ini adalah semua lansia penderita hipertensi yang rutin mengikuti
senam prolanis setiap minggu yaitu sebanyak 11 orang sehingga menggunakan total sampling. Metode:
quasi eksperimen dengan rancangan rangkaian waktu (Time Series Design). Desain ini digunakan untuk
observasi yang dilakukan baik itu sebelum dan sebelum perlakuan. Hasil: berdasarkan observasi yang
dilakukan pada pertemuan I, II, V diperoleh hasil perbandingan tekanan darah sebelum latihan prolanis
p=0,002<a=0,05 sedangkan rasio tekanan darah diastolik setelah latthan prolanis p=0,002<a=0,05.
Kesimpulan: Ada perubahan tekanan darah sistolik dan hipertensi setelah dan sebelum melakukan senam
prolanis. Diharapkan penderita hipertensi dapat berolahraga secara teratur yang diharapkan dapat
memberikan maaf untuk mengubah tekanan darah menjadi lebih rendah, meningkatkan kebugaran dan
meningkatkan metabolisme tubuh yang dapat mengontrol tekanan darah.

Kata kunci: Senam Prolanis, Tekanan Darah, Lansia.

ABSTRACT
Background: High blood pressure disease or known as hypertension is one of the diseases that is most
often felt by the community but 95 percent of the signs and symptoms are not clear. The high prevalence
of hypertension sufferers throughout the world is increasing, especially developing countries including
Indonesia. Exercise for people with hypertension is one of the sports that can relax blood vessels. Doing
activities or sports both at home or outside the house continuously for a certain time can cause changes
in blood pressure which if this is done for a long time can make blood vessels elastic because blood
vessels can relax more which causes dilation of blood vessels so that changes blood pressure can
decrease. Objective: To determine changes in blood pressure in the elderly who do prolanis exercise. The
population in this study were all elderly people with hypertension who routinely participated in prolanis
exercise every week, as many as 11 people, so that using total sampling. Method: quast experiment with
time series design (Time Sertes Design). This design was used for repeated observations, both before and
after treatment. Results: based on observations made at meetings I, ITI, V, the results of the comparison of
systolic blood pressure before prolanis exercise were p = 0.002 <a = 0.05 while the pressure ratio was
diastolic blood after exercise prolanis p=0.002<a=0.05. Conclusion: There are changes in systolic blood
pressure and hypertension after and before doing prolanis exercise. It is expected that people with
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Lampiran 6. Lembar Persetujuan Responden

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

Saya yang bertanda tangan dibawabh ini :

Nama

Umur

Jenis Kelamin

Setelah mendapatkan penjelasan tentantang tujuan dan manfaat penelitian
bahwa segala informasi tentang penelitian ini akan dirahasiakan dan hanya
digunakan untuk kepentingan peneliti, maka saya bersedia untuk menjadi
responden penelitian yang berjudul “Hubungan Senam Bugar Prolanis
dengan Kejadian Hipertensi pada Lansia di Puskesmas Lempake” dan

dipergunakan sebagaimana mestinya.

Hormat Saya,

Responden



HIPERTENSI PADA LANSIA DI PUSKESMAS LEMPAKE

Lampiran 7. Lembar Observasi

LEMBAR OBSERVASI
HUBUNGAN SENAM BUGAR PROLANIS DENGAN KEJADIAN

No.
Res

Nama

Jenis

Kelamin

Umur

D

Sebelum

D
Sesudah

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.




Lampiran 8. Hasil Output SPSS

OUTPUT SPSS

Analisis Univariat
jenis kelamin experimen

Statistics

jenis kelamin

I Yalid 25
Missing 1]

jenis kelamin

Cumulative
Fregquency Percent | Walid Percent Percent
Walid L 10 40.0 40.0 40.0
P 15 60.0 60.0 100.0
Total 25 100.0 100.0
ienis kelamin kontrol
Statistics
jenis kelamin
M Walid 25
Missing ]
jenis kelamin
Cumulative
Frequency | Percent | Walid Percent Percent
Walid L 11 440 44.0 440
P 14 56.0 56.0 100.0

Total 25 100.0 100.0




umur Kelompok experiment

Statistics
umur
M Walid 25
Missing 0
umur
Cumulative
Frequency | Percent | Walid Percent Percent
Yalid  60- 65 tahun 7 280 28.0 28.0
66 - 70 tahun 11 440 44.0 2.0
71-75tahun ] 24.0 24.0 96.0
76 - 83 tahun 1 40 4.0 100.0
Total 25 100.0 100.0
umur kelompok kontrol
Statistics
UMUR
M Walid 25
Missing 0
UMUR
Cumulative
Frequency | Percent | Yalid Percent Percent
Valid  60- 65tahun 10 40.0 40.0 40.0
66 - 70 tahun B 240 240 G4.0
71-75tahun 6 24.0 24.0 as8.0
76 - 83 tahun 3 12.0 12.0 100.0
Total 25 100.0 100.0




normalitas kelompok kontrol

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

TD sebelum | TD sesudah
M 25 25
Normal Parameters®® Mean 1.80 3.36
Std. Deviation 64 a5
Most Extreme Differences  Absolute 263 220
Positive 253 61
Megative -.203 -.220
Test Statistic 263 220
Asymp. Sig. (2-tailed) .noop® iukcks
a. Test distribution is Mormal.
h. Calculated from data.
c. Lilliefors Significance Correction.
normalitas data experimen
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
TD gebelum | TD sesudah
M 25 25
Mormal Parameters®® Mean 2.08 1.76
Std. Deviation H54 663
Most Extreme Differences  Absolute 213 281
FPositive 213 238
Megative -1583 -.281
Test Statistic 213 281
Asymp. Sig. (2-tailed) 005" .ooo®




Analisis Bivariat

experiment
Paired Samples Statistics
Std. Errar
Mean N Std. Deviation Wean
Pair1  TD sebelum 2.08 25 554 191
TD sesudah 1.76 25 663 133
Paired Samples Correlations
M Correlation Sig.
TD sehelum &TD
Part 1D seb 25 890 000
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1  TD sebelum -TD N - - N N
sesudah 320 680 138 035 605 237 028
kontrol
Paired Samples Statistics
Std. Errar
Mean N Std. Deviation Mean
Pair1  TD sehelum 1.80 25 764 483
TD sesudah 3.36 25 995 199
Paired Samples Correlations
[ Correlation Sig
Pair1  TD sehelum &TD e .
sesudah 25 e an
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Errar Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1  TD sebelum-TD . .
sesudah -1.560 1.044 209 -1.881 -1.129 -7.471 000




Lampiran 9. Dokumentasi penelitian
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