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ABSTRAK 

PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT TERHADAP PENURUNAN 

TEKANAN DARAH PADA PENDERITA HIPERTENSI DI POSBINDU BEN 

BAROKAH, DESA MIRI, KECAMATAN KISMANTORO, KABUPATEN 

WONOGIRI 

Oleh: Andri Dharmawan 

Hipertensi menjadi salah satu masalah kesehatan yang memerlukan 

penanganan berkelanjutan. Senam Aerobik Low Impact telah diidentifikasi sebagai 

intervensi non-farmakologis yang efektif untuk menurunkan tekanan darah. Penelitian 

ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh Senam Aerobik Low Impact terhadap 

tekanan darah pada penderita hipertensi di Posbindu Ben Barokah, Desa Miri, 

Kecamatan Kismantoro, Kabupaten Wonogiri. Penelitian ini menggunakan desain pra-

eksperimen dengan one group pretest-posttest design. Sampel penelitian terdiri dari 34 

responden yang dipilih menggunakan teknik Total Sampling. Responden diberikan 

intervensi berupa Senam Aerobik Low Impact selama 20 menit, dilakukan 3 kali dalam 

seminggu. Data tekanan darah sistolik dan diastolik diukur sebelum dan setelah 

intervensi menggunakan alat sphygmomanometer digital. Analisis data dilakukan 

menggunakan uji Wilcoxon untuk tekanan darah sistolik dan uji paired sample t-test 

untuk tekanan darah diastolik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum 

intervensi, nilai tekanan darah rata-rata responden adalah 163,68/85,09 mmHg, dengan 

tekanan darah maksimal 195/99 mmHg dan minimal 142/72 mmHg. Setelah 

intervensi, tekanan darah rata-rata menurun menjadi 147,21/72,53 mmHg, dengan 

tekanan darah maksimal 217/85 mmHg dan minimal 105/62 mmHg. Uji statistik 

menunjukkan hasil signifikan dengan p-value sebesar 0,000 (p < 0,05). Kesimpulan 

dari penelitian ini adalah bahwa Senam Aerobik Low Impact efektif menurunkan 

tekanan darah pada penderita hipertensi. Saran peneliti senam ini dapat 

direkomendasikan untuk diintegrasikan ke dalam program pengelolaan hipertensi di 

Posbindu dan fasilitas kesehatan lainnya sebagai bagian dari pendekatan non-

farmakologis. 

Kata Kunci: Hipertensi, Senam Aerobik Low Impact, Tekanan Darah 
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF LOW-IMPACT AEROBIC EXERCISE ON BLOOD 

PRESSURE REDUCTION IN HYPERTENSIVE PATIENTS AT POSBINDU BEN 

BAROKAH, MIRI VILLAGE, KISMANTORO DISTRICT, WONOGIRI 

REGENCY 

By: Andri Dharmawan 

Hypertension is a major health issue that requires continuous management. 

Low-impact aerobic exercise has been identified as an effective non-pharmacological 

intervention for reducing blood pressure. This study aims to analyze the effect of low-

impact aerobic exercise on blood pressure in hypertensive patients at Posbindu Ben 

Barokah, Miri Village, Kismantoro District, Wonogiri Regency. The study employed a 

pre-experimental design using a one-group pretest-posttest approach. The sample 

consisted of 34 respondents selected through a total sampling technique. The 

respondents participated in a 20-minute low-impact aerobic exercise session three 

times a week. Systolic and diastolic blood pressure data were measured before and 

after the intervention using a digital sphygmomanometer. Data analysis was 

conducted using the Wilcoxon test for systolic blood pressure and the paired sample t-

test for diastolic blood pressure. The results showed that before the intervention, the 

respondents' average blood pressure was 163.68/85.09 mmHg, with a maximum of 

195/99 mmHg and a minimum of 142/72 mmHg. After the intervention, the average 

blood pressure decreased to 147.21/72.53 mmHg, with a maximum of 217/85 mmHg 

and a minimum of 105/62 mmHg. Statistical tests indicated significant results with a 

p-value of 0.000 (p < 0.05). The study concludes that low-impact aerobic exercise is 

effective in lowering blood pressure in hypertensive patients. It is recommended that 

this exercise be integrated into hypertension management programs at Posbindu and 

other healthcare facilities as part of a non-pharmacological approach. 

Keywords: Hypertension, Low-Impact Aerobic Exercise, Blood Pressure 
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