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ABSTRAK

Hipertensi di definisikan sebagai peningkatan tekanan darah sistolik,
sedikitnya 140 mmHg atau tekanan diastolik sedikitnya 90 mmHg. Senam zumba
jika dilakukan secara rutin dan terus menerus, maka penurunan tekanan darah akan
berlangsung lebih lama dan pembuluh darah akan lebih elastis.Mekanisme
penurunan tekanan darah setelah berolahraga adalah karena olah raga dapat
merileksasikan pembuluh darah. Tujuan dari penlitian ini adalah untuk mengetahui
perbedaan senam aerobic dengan senam Zumba terhadap penurunan tekanan darah
pada penderita Hipertensi di Banjar Dinas Singin Desa Selemadeg.

Penelitian ini merupakan penelitian quasi eksperimen dengan rancangan
two group pretest posttes tdesign. Desain ini dari awal sudah dilakukan observasi
melalui pretest terlebih dahulu, kemudian di berikan perlakuan atau intervensi,
selanjutnya di berikan post test sehingga dapat mengetahui perubahan-perubahan
yang terjadi sebelum dan sesudah diberikan perlakuan atau intervensi terhadap
penderita hipertensi. Pembahasan tentang perbedaan efektifitas senam aerobic dan
senam zumba terhadap penurunan tekanan darah pada wanita hipertensi di Banjar
Dinas Singin, Desa Selemadeg, maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh
pemberian senam aerobic terhadap perubahan tekanan darah di Banjar Dinas Singin
Desa Selemadeg pvalue 0,000. Berdasarkan hasil penelitian ini bagi masyarakat
lebih memperhatikan kesehatan khsusunya terhadap peningkatan tekanan darah
pada wanita. Senam Aerobic Latihan yang menggunakan seluruh otot, terutama otot
besar dengan Gerakan yang terus-menerus, berirama maju dan berkelanjutan.
Senam aerobic mempunyai susunan Latihan yang seimbang antara latihan upper
body dan lower body. Senam aerobic bertujuan untuk meningkatkan kemampuan
jantung dan paru-paru.

Kata Kunci : Hipertensi, Senam Aerobik, Senam Zumba
Daftar Pustaka : 41 (2012 — 2022)
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ABSTRACT

Hypertension is defined as an increase in systolic blood pressure of at least
140 mm Hg or a diastolic pressure of at least 90 mm Hg. Zumba exercises if done
regularly and continuously, the reduction in blood pressure will last longer and the
blood vessels will be more elastic. The mechanism for lowering blood pressure after
exercise is that exercise relaxes blood vessels. The purpose of this research is to
find out the difference between aerobic exercise and Zumba exercise in reducing
blood pressure in hypertension sufferers at Banjar Dinas Singin, Selemadeg
Village. This study is a quasi-experimental design with a two-group pretest-posttest
design. This design has been observed from the beginning with a pretest, then
treatment or intervention, and finally a post-test to determine the changes that occur
before and after treatment or intervention for people with hypertension. After
discussion of the differences in the effectiveness of aerobic exercise and Zumba
gymnastics on reducing blood pressure in hypertensive women in Banjar Dinas
Singin, Selemadeg Village, it can be concluded that there is an effect of aerobic
exercise on changes in blood pressure in Banjar Dinas Singin, Selemadeg Village
(p value 0.000). Based on the results of this study, the community pays more
attention to health, especially increased blood pressure in women. Aerobic
Gymnastics Exercises that use all muscles, especially large muscles, with
continuous, rhythmic, forward, and sustainable movements Aerobic exercise has a
balanced exercise arrangement between upper-body and lower-body exercises.
Aerobic exercise aims to improve the ability of the heart and lungs.

Keywords : Hypertension, Aerobic Gymnastics, Zumba Gymnastics
Bibliography: 41 (2012 — 2022)
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