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The Relationship between Prolanis Fitness Exercise and the Incidence of Hypertension in the
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Intisari
Latar belakang: Hipertensi merupakan masalah kesehatan yang terjadi pada lansia umumnya
berhubungan dengan penurunan fungsi organ. Survei pendahuluan yang dilakukan pada bukan
Februari 2023 dipuskesmas lempake kota samarinda didapatkan jumlah kasus hipertensi pada lansia
sebanyak 204 orang. Dari data dapat disimpulkan mengapa penelitian ini perlu dilakukan untuk
lansia di wilayah kerja Puskesmas lempake karena dengan kegiatan ini lansia tetap menjaga
Kesehatan, meningkatkan imunitas.
Metodologi: Penelitian ini merupakan penelitian quasy eksperiment dengan jenis penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain penelitian Pra-
Experimental dengan rancangan one-group pre-posttest design. Penelitian ini melibatkan dua
kelompok yaitu kelompok experiment dan kelompok control. Kedua kelompok tersebut terlebih
dahulu akan dilakukan pretest dan posttest berupa pengukuran tekanan darah. Pada kelompok
experimen setelah pretest diberikan intervensi berupa senam bugar prolanis, sedangkan pada
kelompok kontrol tidak diberikan intervensi langsung diberi posttest.
Hasil: Hasil analisis Terdapat hubungan antara senam bugar prolanis dengan kejadian hipertensi
pada lansia di Puskesmas Lempake, berdasarkan hasil uji statistik paired sample T-test menunjukkan
bahwa hasil nilai p-value .029 atau p value < 0,05 yang dimana hasil tersebut menunjukkan H,
diterima.
Kata kunci: senam bugar prolanis, hipertensi, lansia

Abstract
Background: Hypertension is a health problem that occurs in the elderly generally associated with
decreased organ function. A preliminary survey conducted in February 2023 at the Lempake Health
Center in Samarinda City found that the number of hypertension cases in the elderly was 204 people.
From the data, it can be concluded why this research needs to be carried out for the elderly in the
work area of the Puskesmas lempake because with this activity the elderly still maintain health and
increase immunity.
Methodology: This research is an experimental quasy research with the type of research used in
this study is quantitative research with a Pre-Experimental research design with a one-group pre-
posttest design. This study involved two groups, namely the experimental group and the control
group. Both groups will first be carried out pretest and posttest in the form of blood pressure
measurements. In the experimental group after the pretest, intervention was given in the form of
prolanis fit gymnastics, while in the control group no direct intervention was given a posttest.
Results: Analysis results There is a relationship between prolanis fit gymnastics and the incidence
of hypertension in the elderly at the Lempake Health Center, based on the results of the paired
sample T-test statistical test shows that the results of the p-value .029 or p value < 0.05 which
results show Ha is accepted.
Keywords: prolanist fit gymnastics, hypertension, elderly
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PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan masalah kesehatan yang sering diamati pada orang tua, sering
dikaitkan dengan penurunan fungsi organ. Kegagalan untuk mengelola hipertensi secara
memadai dapat menyebabkan penurunan kesejahteraan dan kualitas hidup lansia secara
keseluruhan (Riskesdas, 2018).

Hipertensi ditandai dengan peningkatan tekanan darah. Menurut pedoman JNC 7 (Joint
National Committee), hipertensi ditandai dengan tekanan sistolik > 140 mmHg, dan tekanan
diastolik >90 mmHg. Tekanan darah sistolik berkisar antara 120-139 mmHg dan tekanan darah
diastolik antara 80-89 mmHg dikategorikan sebagai pra-hipertensi. Keadaan pra-hipertensi ini
juga meningkatkan kemungkinan berkembangnya hipertensi. (Permen et al., 2022)

Di Asia, khususnya Asia Tenggara, kejadian hipertensi lazim terjadi, mempengaruhi
35% populasi orang dewasa dan mengakibatkan 1,5 juta kematian setiap tahunnya (Susanti,
2022). Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018 menunjukkan prevalensi hipertensi pada
penduduk Indonesia sebesar 34,1%. Angka ini meningkat dari 25,8% pada tahun 2013
(Kemenkes RI, 2019). Sesuai catatan Dinas Kesehatan Provinsi Kalimantan Timur tahun 2021,
hipertensi masih menjadi masalah kesehatan yang signifikan di wilayah tersebut, berdampak
pada 206.848 orang. Isu ini terutama menonjol di Kota Samarinda, di mana 48.849 orang
menderita (Badan Pusat Statistik, 2022).

Seperti yang dilaporkan pada bulan Oktober 2017, insidensi kasus hipertensi tertinggi
di Kota Samarinda terdapat di Kecamatan Palaran yaitu sebanyak 5.277 orang. Menyusul
Kabupaten Samarinda Utara di urutan kedua dengan jumlah 2.428 orang, dan Kabupaten
Samarinda Ilir di urutan ketiga dengan total 2.329 orang terdampak (KemenKes, 2017).

Berdasarkan data rekapitulasi kasus hipertensi di Puskesmas lempake pada tahun 2022
yaitu, terdapat usia 60-69 dengan jenis kelamin laki laki terdapat 533 orang Dan prempuan
454, Sedangkan untuk usia 70 < untuk jenis kelamin laki-laki terdapat 186 orangDan prempuan
216 orng. Masuk kedalam peringkat 10 kasus terbanyak di puskesmas lemapeke.

Hipertensi di kalangan lansia muncul dari faktor-faktor seperti pilihan makanan,
rutinitas tidur, stres, dan penyempitan dinding arteri mereka. Seiring bertambahnya usia, arteri
mereka cenderung menebal, menyebabkan penumpukan kolagen di dalam lapisan otot. Proses
ini secara bertahap mempersempit pembuluh darah dan membuatnya kaku. Untuk mengurangi
atau menurunkan kemungkinan akumulasi kolagen dan timbulnya aterosklerosis, kontributor
utama hipertensi, dengan cara melakukan aktivitas fisik secara teratur sangat penting.
(Ramayati dkk, 2021)

Tingginya kejadian hipertensi mengharuskan tenaga kesehatan untuk menerapkan
tindakan pencegahan. Mengatasi hipertensi pada lansia melibatkan tidak hanya pendekatan
medis tradisional tetapi juga pengobatan alternatif. Diantaranya adalah senam lansia, seperti
yang disebutkan oleh (L. Yanti et al., 2017). Pendekatan ini menawarkan keuntungan.

Menyesuaikan olahraga atau aktivitas fisik untuk lansia harus disesuaikan dengan
kebutuhan mereka. Meresepkan olahraga tertentu harus selaras dengan sifat dan intensitas
latihan tertentu. Contoh aktivitas aman yang mengurangi perubahan fisik terkait usia adalah
senam, seperti yang disoroti oleh (Widjayanti et al.,2019). Keterlibatan yang konsisten dalam
rutinitas fisik seperti senam meningkatkan kesehatan fisik secara keseluruhan. Ini secara tidak
langsung berkontribusi pada peningkatan kinerja kardiovaskular, penurunan tekanan darah,
dan penurunan kerentanan terhadap penumpukan lemak di sepanjang dinding pembuluh darah.
Pemeliharaan elastisitas vaskular ini sangat penting pada usia lanjut, seperti yang ditekankan
oleh (Anwari et al., 2018)

Survei pendahuluan yang dilakukan pada bulan Februari 2023 dipuskesmas lempake
kota samarinda didapatkan jumlah kasus hipertensi pada lansia sebanyak 204 orang.
Berdasarkan informasi di atas, alasan dilakukannya penelitian ini pada lansia di wilayah kerja
Puskesmas Lempake menjadi jelas.

Melalui inisiatif ini, para lansia dapat menjaga kesehatan mereka dan meningkatkan
sistem kekebalan tubuh mereka. Menjaga kesehatan dan meningkatkan kekebalan tubuh,
disertai dengan kepatuhan yang konsisten terhadap pengobatan hipertensi dan pemantauan
tekanan darah yang rajin dengan mengikuti protokol kesehatan, sangat penting bagi lansia.
Dengan adanya wawasan dan data yang disajikan sebelumnya, maka peneliti termotivasi untuk



meneliti dampak senam ergonomis terhadap hipertensi pada lansia dalam konteks UPT
Puskesmas Lempake.
2. METODOLOGI

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuasi eksperimen, khususnya menggunakan
metode penelitian kuantitatif dengan desain penelitian pra eksperimen dengan konfigurasi one
group pre-posttest. Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengungkap potensi
hubungan sebab-akibat dengan melibatkan sekelompok peserta. Subyek yang dipilih pada
awalnya dinilai sebelum intervensi, diikuti oleh evaluasi berikutnya pasca intervensi,
sebagaimana digariskan oleh (Nursalam 2015). Dalam penyelidikan ini, peneliti menilai
variabel independen, yaitu aktivitas fisik berupa senambugar, sedangkan variabel dependen
adalah hipertensi.

Penelitian ini terdiri dari dua kelompok yang berbeda: kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol. Kedua kelompok menjalani penilaian awal (pretest) dan penilaian akhir
(posttest) yang melibatkan pengukuran tekanan darah. Setelah dilakukan pretest, kelompok
eksperimen mendapatkan intervensi berupa senam bugar prolaris, sedangkan kelompok kontrol
tidak mendapatkan intervensi langsung dan hanya menjalani posttesting.

Gambar 1 konsep penelitian
Xo Kelompok Experimen X3

L

Kelompok Kontrol
Xo xI:I

Xo : tidak berikan perlakuan
X1 : Diberikan perlakuan

Populasi adalah kelompok umum yang mencakup objek atau subjek yang memiliki
kualitas dan karakteristik tertentu yang dipilih oleh peneliti untuk diteliti dan selanjutnya
ditarik kesimpulan, seperti yang didefinisikan oleh (Sugiyono 2016).. Untuk penelitian khusus
ini, populasi mencakup semua individu berusia 60 tahun ke atas yang menerima pengobatan di
Puskesmas Lempake yang berjumlah 121 orang.

Sampel, sebaliknya, mewakili sebagian dari populasi yang memiliki karakteristik dan
jumlah yang sama, seperti yang digariskan oleh (Sugiyono 2016). Untuk mendapatkan sampel
yang mewakili populasi, setiap individu dalam populasi diberikan hak yang sama kesempatan
untuk dipilih menjadi sampel.

Pemilihan sampel dilakukan dengan menggunakan teknik purposive non-probability
sampling. Non-probability sampling melibatkan pemilihan sampel dari suatu populasi, tetapi
tidak semua sampel memiliki kesempatan yang sama untuk dimasukkan sebagai subjek
penelitian, menurut (Sugiyono 2016). Purposive Sampling adalah metode dimana kriteria
sampel ditentukan terlebih dahulu, sebagaimana dijelaskan oleh (Notoatmojo, 2018). Hal ini
memerlukan beberapa kriteria inklusif dan eksklusif, antara lain:
keriteria inklusi:

1. Lansia dengan hipertensi
2. Lansia yang berada pada wilayah kerja Puskesmas lempake
3. Lansia yang bersedia menjadi responden untuk diberikan perlakuan sebanyak 4x

Kriteria eksklusi:
1. Responden tidak memenuhi kriteria inklusi
2. Lansia dengan keterbatasan gerak



3.

HASIL DAN DISKUSI
3.1. Analisis Univariat
Karakteristik Responden:
Tabel 1. Distribusi frekuensi responden berdasarkan usia

Usia Frekuensi Persentase (%)
60 — 65 tahun 7 28
66 — 70 tahun 11 44
71— 75 tahun 6 24
76 — 83 tahun 1 4
Total 25 100

Tabel 3.3 jumlah responden tertinggi yaitu usia 66-70 tahun sebanyak 11 orang
dengan persentase sebesar 44%. Kemudian untuk posisi terendah yaitu usia 76-83
sebanyak 1 orang dengan presentase 4%.

Tabel 2. Distribusi frekuensi responden berdasarkan jenis kelamin

Jenis Kelamin

Frekuensi Persentase (%0)
Laki-laki 10 40
Perempuan 15 60
Total 25 100

Berdasarkan tabel 2. jumlah responden untuk kelompok experiment berjumlah 25
orang yaitu 10 laki — laki dengan presentase sebanyak 40% dan 15 prempuan dengan
presentase sebanyak 60%.

Tabel 3. Distribusi frekuensi responden berdasarkan tekanan darah
sebelum senam bugar prolanis

Tekanan darah Frekuensi Persentase%
140/90-159/99 8 32
160/100-179/109 9 36
180/110-209/119 6 24
>210/120 2 8

Total 25 100

Berdasarkan tabel 3. menunjukan frekuensi tekanan darah tertinggi yaitu pada
rentan 160/90-179/109 dengan jumlah sebanyak 9 orang dengan persentase sebesar 36%.
Kemudian untuk posisi terendah yaitu pada rentan >210/120 yaitu sebanyak 2 orang
dengan presentase sebesar 8%.

Tabel 4. Distribusi frekuensi responden berdasarkan tekanan darah
sesudah senam bugar prolanis

Kecemasan Frekuensi Persentase (%)
Normal 61 64, 2
Kecemasan ringan 34 35,8
Kecemasan sedang 0 00,0
Kecemasan berat 0 00,0
Total 95 100,0

Berdasarkan tabel 4. menunjukan frekuensi tekanan darah tertinggi yaitu pada
rentan 160/90-179/109 dengan jumlah sebanyak 9 orang dengan persentase sebesar 36%.
Kemudian untuk posisi terendah yaitu pada rentan >210/120 yaitu sebanyak 2 orang
dengan presentase sebesar 8%.



3.2.

3.3.

3.4.

Analisis Bivariat
Tabel 7. Hubungan senam bugar prolanis dengan kejadian hipertensi pada lansia di
Puskesmas Lempake

N Std. Std. Nilai p
Mean Deviation Error mean
Pre-test | 208 25 954 954
Post test \ 1.76 25 .663 .663 .029

Pada tabel 7. menunjukan hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan
pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah dilakukan intervensi senambugar pada
lansia. Nilai p value = 0,029, yang berarti bahwa nilai p kurang dari 0,05. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan pada tingkat
tekanan darah sebelum dan sesudah penerapan senambugar prolanis sebagai intervensi
pada lansia di UPTD Puskesmas Lempake.

Senam prolanis

Prolanis merupakan sistem layanan kesehatan yang komprehensif dan strategi
proaktif yang beroperasi melalui kerangka kerja kolaboratif yang mencakup Peserta,
Fasilitas Kesehatan, dan BPJS Kesehatan. Tujuannya adalah untuk memberikan
pelayanan kesehatan yang holistik bagi peserta BPJS Kesehatan yang menderita dengan
penyakit kronis, dengan tujuan untuk mencapai kualitas hidup yang optimal dengan tetap
menjaga efisiensi dan efektivitas pengeluaran biaya kesehatan. Aspek integral dari
inisiatif rutin Prolanis adalah pelaksanaan sesi senam secara sistematis yang diadakan
setiap minggu, yang dirancang khusus untuk individu dengan hipertensi, seperti yang
dibahas oleh (Abdi, 2019).

Senam prolanis dapat dilakukan oleh semua kalangan baik pralansia maupun
lansia, hipertensi dan tidak hipertensi. Senam prolanis selain membantu untuk
menurunkan tekanan darah senam prolanis mampu membantu agar tubuh tetap bugar.
Diskusi

Hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat perbedaan tekanan darah yang
signifikan sebelum dan setelah dilakukan senam bugar prolanis pada lansia dengan nilai
p value = .029 sehingga p value kurang dari 0,05 artinya bahwa HO di tolak dan Ha
diterima pada tekanan darah, terdapat pengaruh senambugar prolanis terhadap tekanan
darah.

Terlibat dalam rutinitas senam teratur akan meningkatkan kebugaran fisik, secara
tidak langsung berkontribusi pada peningkatan fungsi jantung dan penurunan tekanan
darah, sekaligus mengurangi kemungkinan penumpukan lemak di sepanjang dinding
pembuluh darah, sehingga menjaga elastisitasnya. Perspektif ini ditegaskan oleh
(Kemenkes RI, 2016)dan selanjutnya didukung oleh (Sartika et al., 2020).

Lebih lanjut, penelitian yang dilakukan oleh Susiana menggarisbawahi anggapan
tersebut. Hasil analisis yang berkaitan dengan tekanan darah sistolik sebelum dan sesudah
pengobatan menunjukkan nilai p value sebesar 0,002. Demikian juga hasil analisis
tekanan darah diastolik sebelum dan sesudah pengobatan menunjukkan nilai p value
sebesar 0,001. Pada tingkat signifikansi 0,05, hal ini menunjukkan penolakan hipotesis
nol (HO) dan penerimaan hipotesis alternatif (Ha) baik untuk tekanan darah sistolik
maupun diastolik. Intinya, ada pengaruh latihan prolanis yang mapan terhadap tekanan
darah sistolik dan diastolik di antara responden (Susiani & Magfiroh, 2020)

Perlu dicatat bahwa latihan prolanis dapat dilakukan oleh individu di berbagai
kelompok usia, baik pra-lansia maupun lanjut usia, terlepas dari apakah mereka menderita
hipertensi atau tidak. Di luar efek penurunan tekanan darahnya, latihan prolanis juga
berkontribusi pada pemeliharaan kebugaran fisik secara keseluruhan.



4,

5.

SIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa mayoritas
responden memiliki karakteristik antara lain berada pada rentang usia 60-64 tahun, berjenis
kelamin perempuan, dan mengalami hipertensi. Hasil analisis menunjukkan adanya
hubungan antara senambugar prolanis dengan prevalensi hipertensi pada lansia di wilayah
kerja Puskesmas Lempake. Kesimpulan ini didukung oleh statistik uji T-test sampel
berpasangan, di mana nilai p value 0,029, atau dengan kata lain, kurang dari 0,05. Hasil ini
mengarah pada penerimaan hipotesis alternatif (Ha).

SARAN DAN REKOMENDASI

Hasil dari penelitian ini mengungkapkan dampak nyata dari senam lansia yang
disesuaikan dengan penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di UPTD Puskesmas
Lempake. Oleh karena itu, rekomendasi berikut diajukan:

1. Untuk peneliti selanjutnya, temuan dari penelitian ini menawarkan wawasan yang
berharga untuk penyelidikan di masa depan yang berpusat di sekitar pengaruh
senam lansia dalam menurunkan tekanan darah di antara individu lansia
hipertensi. Penelitian di masa depan dapat meningkatkan pengetahuan yang ada
dengan mengeksplorasi faktor-faktor yang belum tertangani dalam penelitian
sebelumnya.

2. Bagi masyarakat, khususnya individu yang bergulat dengan hipertensi, disarankan
untuk mempertimbangkan pendekatan non-farmakologis seperti terapi olahraga
yang disesuaikan untuk lansia. Pendekatan ini menghadirkan alternatif yang layak
untuk penggunaan obat antihipertensi yang berkepanjangan, yang bertujuan untuk
menurunkan tingkat tekanan darah secara efektif.
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