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ABSTRAK 

PENGARUH SENAM TERA TERHADAP PENURUNAN TEKANAN 

DARAH LANSIA DENGAN HIPERTENSI 

Di UPT Panti Sosial Tresna Werdha (PSTW) Magetan 

 

Oleh : 

EVITA WIDYAWATI 

 

Sebagian besar masalah lansia yaitu peningkatan tekanan darah karena 

proses menua menyebabkan dinding arteri mengalami penebalan sehingga 

pembuluh darah berangsur menyempit dan kaku sehingga menyebabkan 

hipertensi. Senam tera bermanfaat untuk memperbaiki dan meningkatkan kondisi 

dan fungsi dari jantung dan peredaran darah. Senam tera aman untuk diberikan 

pada lansia karena tidak beresiko cidera. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh senam tera terhadap penurunan tekanan darah lansia dengan 

hipertensi.  

Penelitian ini dilaksanakan di UPT PSTW Magetan dengan metode 

penelitian berupa Quasi-Experiment rancangan Single-Group Interupted Time-

Series Design. Analisa data menggunakan uji statistik Uji Wilcoxon Signed Rank 

Test. Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik total 

sampling dengan jumlah 23 responden.  

 Hasil penelitian ini didapatkan p-value 0,000<0,05 sehingga dapat 

disimpulkan terdapat pengaruh senam tera terhadap penurunan bermakna pada 

lansia dengan hipertensi sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam tera di 

UPT PSTW Magetan. 

Senam tera efektif terhadap penurunan tekanan darah lansia dengan 

hipertensi, senam tera diharapkan dapat diterapkan sebagai salah satu upaya 

penurunan tekanan darah secara non farmakologis yang aman dan minim resiko 

cedera pada lansia serta dapat dilakukan secara bersama-sama tanpa menimbulkan 

efek samping. 

Kata Kunci : Hipertensi, Lansia, Senam Tera, Penurunan Tekanan Darah 
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF TERA EXERCISES ON REDUCING BLOOD PRESSURE 

IN ELDERLY WITH HYPERTENSION 

At UPT Tresna Werdha Social Home (PSTW) Magetan 

 

By : 

EVITA WIDYAWATI 

 

Part big problem elderly that is enhancement pressure blood because of 

the aging process cause wall arteries experience thickening so that vessels blood 

gradually narrow and stiff so that cause hypertension. Terra exercise is useful for 

improving and increase the condition and function of the heart and blood 

circulation . Tera exercise is safe for given to the elderly because no risky injury. 

This study aims to determine the effect of tera exercise on reducing blood pressure 

in elderly people with hypertension. 

This research was carried out at the UPT PSTW Magetan with a Quasi-

Experiment research method Single-Group Interupted Time-Series Design . Data 

analysis used statistical tests Wilcoxon Signed Rank Test. The sampling technique 

used in this research was a total sampling technique with a total of 23 

respondents. 

 The results of this research obtained p-value 0.000 <0.05 so that can 

concluded there is influence tera exercise against decline meaning in the elderly 

with hypertension before and after given intervention tera gymnastics at UPT 

PSTW Magetan . 

Tera exercise is effective in reducing blood pressure in elderly people with 

hypertension. It is hoped that tera exercise can be applied as an effort to reduce 

blood pressure non-pharmacologically which is safe and has minimal risk of 

injury to the elderly and can be done together without causing side effects. 

Keywords : Hypertension, Elderly, Tera Exercise, Lowering Blood Pressure 
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