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ABSTRAK 

 

Implementasi Latihan Simple Exercise untuk Menurunkan Tekkanan darah Pada 

Lansia Dengan Hipertensi Di Desa Banjarejo kecamatan Pakis Kabupaten Malang 

Fakhrizal Rayadi1, Nurilla Kholidah2 

 

Latar belakang : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh dari latihan simple exercise 
terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi. 

Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif jenis Case Study dengan 

menganalisis data mulai dari pengkajian, intevensi hingga evaluasi. intervensi yang diberikan adalah 

simple exercise selama 10-15 menit dalam waktu 4 hari setiap pagi dan mengukur tekanan darah 
sebelum dan sesudah intevensi. Sampel dalam penelitian ini Ny S usia 65 tahun dengan hipertensi. 

Hasil : Penelitian ini menunjukan penurnan tekanan darah, sebelum dilakukan intervensi 150/90 

mmHg dan tekanan darah setelah dilakukan intervensi menurun menjadi 140/80 mmHg. 
Kesimpulan : Ada pengaruh latihan simple exercise terhadap penurunan tekanan darah pada Ny. S 

dengan hipertensi dan terbukti efektif dalam penurunan tekanan darah. 

Key word : simple exercise, tekanan darah, hipertensi, lansia 
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ABSTRACT 

Implementation of Simple Exercises to Lower Blood Pressure in Elderly People with 

Hypertension in Banjarejo Village, Pakis District, Malang Regency 

 

Fakhrizal Rayadi1, Nurilla Kholidah2 

 

Background: This study aims to determine the effect of simple exercise on reducing blood pressure in 

hypertension sufferers. 
Research Method: This research uses a quantitative case study type method by analyzing data 

starting from assessment, intervention to evaluation. The intervention given was simple exercise for 

10-15 minutes every morning for 4 days and measuring blood pressure before and after the 
intervention. The sample in this study was Mrs S, 65 years old with hypertension. 

Results: This study showed a decrease in blood pressure, before the intervention was 150/90 mmHg 

and blood pressure after the intervention decreased to 140/80 mmHg. 
Conclusion: There is an effect of simple exercise on reducing blood pressure in Mrs. S with 

hypertension and proven effective in reducing blood pressure. 

Key words: simple exercise, blood pressure, hypertension, elderly 
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