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ABSTRAK 

 
HUBUNGAN SENAM TERA TERHADAP TEKANAN DARAH PADA 

LANSIA YANG MENGALAMI HIPERTENSI DI DESA 

PONCOKUSUMO MALANG 

Devina Adinda Sulistiawati1, Nurilla Kholidah2 

Program Studi Ilmu Keperawatan, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Malang  

Jl. Bendungan Sutami No.188 A, Kota Malang, Jawa Timur, Indonesia, 65145 

 

E-mail : devinaadndaa@gmail.com 

Latar Belakang : Menurut WHO peningkatan hipertensi di seluruh dunia sangat pesat bahkan 

asia tenggara berada di posisi ke-3 tertinggi hipertensi. Fenomena senam tera di negara cina 

sudah lama menggunakan senam tera, yang biasanya dilakukan oleh orang-orang dengan umur 

40-80 tahun karena mereka percaya senam tera dapat mengatasi efek negative lanjut usia. 

Tujuan dari penelitian ini yaitu ingin menganalisis hubungan senam tera terhadap tekanan darah 

pada lansia yang mengalami hipertensi di desa poncokusumo malang. 

Metode Penelitian : Desain penelitian menggunakan desain penelitian cross-sectional analitik 

dengan 40 penderita hipertensi dengan teknik total sampling. Data dianalisis menggunakan uji 

korelasi spearman rank dengan nilai signifikansi kurang dari α 0,05. Pengambilan data 

menggunakan lembar observasi. 

Hasil : Hasil penelitian menunjukkan bahwa tekanan darah lansia penderita hipertensi minggu 

pertama sebelum senam tera dari total 40 responden sebanyak 12 responden (30,0%) termasuk 

hipertensi ringan dan sebanyak 28 responden (70,0%) dalam hipertensi sedang. Pada minggu 

kedua setelah senam tera adanya penurunan tekanan darah dengan 20 responden (50,0%) dalam 

hipertensi ringan dan sebanyak 20 responden (50,0%) dalam kategori hipertensi sedang. Hasil 

uji korelasi spearman menunjukkan terdapat hubungan antara senam tera terhadap tekanan darah 

pada lansia yang mengalami hipertensi dibuktikan dengan nilai signifikan sebesar 0,000 dan nilai 

(r) sebesar 0.655 dengan kekuatan hubungan kuat. 

Kesimpulan : Penderita hipertensi yang melakukan senam tera akan mengalami penurunan 

tekanan darah. Senam tera ini akan membuat tubuh menjadi rileks dan dapat melebarkan 

pembuluh darah kapiler sehingga dapat meningkatkan sirkulasi darah. Oleh karena itu orang 

yang sering melakukan senam tera cenderung akan memiliki tekanan darah yang stabil daripada 

orang yang jarang atau bahkan tidak pernah melakukan senam tera. 

Kata Kunci : Hipertensi , Lansia, Senam tera, Tekanan darah 
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ABSTRACT 

 
THE RELATIONSHIP OF TERA GYMNASTICS TO BLOOD 

PRESSURE IN THE ELDERLY WITH HYPERTENSION IN 

PONCOKUSUMO VILLAGE MALANG 

 Devina Adinda Sulistiawati1, Nurilla Kholidah2 

Departement of Nursing Science, Faculty of Health Sciences, University of Muhammadiyah Malang 

Bendungan Sutami Street 188 A, Malang City, East Java, Indonesia, 65145 

 

E-mail : devinaadndaa@gmail.com 

Background: According to WHO, the increase in hypertension throughout the world is very 

rapid, with Southeast Asia even occupying the 3rd highest position for hypertension. The 

phenomenon of tera exercise in China has long been using tera exercise which is usually done 

by people aged 40-80 years because they believe tera exercise can overcome the negative 

impacts of old age. The aim of this study was to determine the relationship between tera 

exercise and blood pressure in elderly people with hypertension in Poncokusumo Village, 

Malang. 

Research Method: The research design uses a cross-sectional analytical research design with 

a sample size of 40 people with hypertension using a total sampling technique. Data were 

analyzed using the Spearman rank correlation test with a significance value of less than α 0.05. 

Data collection uses observation sheets. 

Results: The results showed that the blood pressure of elderly people with hypertension in the 

first week before exercise was higher than a total of 40 respondents, 12 respondents (30.0%) 

included mild hypertension and 28 respondents (70.0%) included hypertension. moderate 

hypertension. In the second week after exercise, blood pressure decreased with 20 respondents 

(50.0%) in the mild hypertension category and 20 respondents (50.0%) in the moderate 

hypertension category. The results of the Spearman correlation test show that there is a 

relationship between tera exercise and blood pressure in elderly people with hypertension, as 

evidenced by a significant value of 0.000 and a value (r) of 0.655 with a strong relationship 

strength.  

Conclusion: Hypertension sufferers who do tera exercises will experience a decrease in blood 

pressure. This tera exercise will relax the body and can dilate the capillaries so that it can 

improve blood circulation. Therefore, people who often do tera exercises tend to have stable 

blood pressure than people who rarely or never do tera exercises. 

Keywords : Hypertension, Elderly, Tera exercise, Blood pressure 
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