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MOTTO 

“Barang siapa menempuh jalan untuk mendapatkan ilmu, Allah akan 

memudahkan baginya jalan untuk menuju surga” 

(HR.Muslim) 

“Barang siapa yang bertaqwa kepada Allah maka dia akan menjadikan jalan 

keluar baginya dan memberikan rezeki dari jalan yang tidak ia sangka dan barang 

siapa yang bertawakal kepada allah maka cukuplah allah baginya, Sesungguhnya 

Allah melaksanakan kehendaknya , dia telah menjadikan untuk setiap sesuatu 

kadarnya” 

(Q.S Ath-Thalaq Ayat 2-3) 

“Tidak ada satupun orang yang mempunyai masalah tidak mempunyai jalan 

keluarnya, Orang yang senantiasa berusaha dan yakin untuk beratqwa,bertawakal 

kepada Allah pasti semua akan dimudahkan” 

 



 

vii 

ABSTRAK 

Efektivitas Senam Lansia (Tai Chi) Dalam Penurunan 

Tekanan Darah Pada Lansia Dengan Hipertensi 

Oleh: Amsiatu Syarifah 

 Hipertensi merupakan  masalah yang sering terjadi pada masyarakat saat 

ini dan salah satu penyakit degeneratif. Hipertensi ini bisa dicegah dengan mejaga 

pola hidup yang sehat, beraktivitas fisik melakukan Senam Lansia (Tai Chi). 

Tujuan dari Literature Review ini yaitu untuk mengetahui efektivitas senam lansia 

(Tai Chi) dalam penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi.  

 Metode dalam penelitian ini adalah studi literatur dengan menggunakan 

data sekunder hasil penelitian terdahulu. Sumber datanya yaitu Google Schoolar, 

Pub Med dan Science Direct. Hasil dari penelusuran studi literatur menunjukkan 

bahwa senam Lansia Tai Chi efektif dalam menurunkan tekanan darah pada lansia 

dengan hipertensi. Melakukan senam Lansia Tai Chi secara teratur sebanyak 3- 5 

kali dengan durasi 30 menit-60 menit dan selama 4-8 minggu ini membuat lansia 

bisa meningkatkan konsentrasi, mengurangi kecemasan, menenangkan pikiran, 

membantu  lansia menjadi rileks, menurunkan aktivitas saraf simpatis  sehingga 

efektif untuk membantu proses penurunan tekanan darah pada lansia dengan 

hipertensi. Maka dapat disimpulkan jika senam lansia (tai chi) sebagai salah satu 

solusi untuk menurunkan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi.  

 

Kata kunci : Senam Lansia (Tai Chi), Hipertensi, Penurunan tekanan darah 
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ABSTRACT 

The Effectiveness of Elderly Gymnastics (Tai Chi) in Lowering Blood Pressure 

in Elderly With Hypertension 

By : Amsiatu Syarifah 

Hypertension is a problem that often occurs in today's society and one of 

the degenerative diseases. This hypertension can be prevented by maintaining a 

healthy lifestyle, physical activity doing Elderly Gymnastics (Tai Chi). The 

purpose of this Literature Review is to determine the effectiveness of elderly 

exercise (Tai Chi) in reducing blood pressure in the elderly with hypertension. 

The method in this research is literature study using secondary data from 

previous research. The data sources are Google Schoolar, Pub Med and Science 

Direct. The results of the literature study show that Tai Chi exercise is effective in 

lowering blood pressure in the elderly with hypertension. Performing Tai Chi 

exercises for the elderly regularly for 3-5 times with a duration of 30 minutes-60 

minutes and for 4-8 weeks allows the elderly to increase concentration, reduce 

anxiety, calm the mind, help the elderly relax, reduce sympathetic nerve activity 

so it is effective for helps the process of lowering blood pressure in the elderly 

with hypertension. So it can be concluded that elderly exercise (tai chi) is a 

solution to lower blood pressure in the elderly with hypertension. 

 

Keywords:Elderly Gymnastics (Taichi), Hypertension,  Lowering blood pressure 
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