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ABSTRAK

Seseorang yang mencapai usia 60 tahun keatas memiliki risiko mengalami
berbagai penyakit degeneratif akibat dari penurunan kemampuan tubuh yang
akhirnya mempengaruhi fungsi tubuh salah satunya yaitu hipertensi. Senam wira
werdha merupakan suatu bentuk latihan fisik yang bermanfaat untuk mengontrol
tekanan darah lansia. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh Senam Wira
Werdha terhadap penurunan tekanan darah pada lansia.

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian pre-eksperimental desain one
grup pretest and posttest dengan jumlah sampel 25 responden menggunakan
purposive sampling. Instrumen pengumpulan data menggunakan lembar observasi
dan alat pemeriksaan tekanan darah OneMed Sphygmomanometer Aneroid 200
serta OneMed Stethoscope Deluxe. Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon
Signed Rank Test.

Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan rata-rata tekanan darah
sistolik untuk hasil pretest adalah 151,80 mmHg dan posttest adalah 136,80 mmHg.
Hasil statistik didapatkan nilai p 0,000 (p value < 0,05). Sedangkan rata-rata
tekanan darah diastolik untuk hasil pretest adalah 92,80 mmHg, dan posttest adalah
86,80 mmHg. Hasil statistik didapatkan nilai p 0,000 (p value < 0,05) maka dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh senam wira werdha terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia di banjar tanah bang. Dianjurkan bagi lansia menerapkan senam
wira werdha secara rutin sebanyak 2 kali seminggu.

Kata kunci: lansia, senam wira werdha, tekanan darah
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ABSTRACT

Someone who reaches the age of 60 years and over is at risk of experiencing
various degenerative diseases as a result of a decrease in the body's abilities which
ultimately affects body functions, one of which is hypertension. Wira Werdha
exercise is a form of physical exercise that is useful for controlling blood pressure
in the elderly. This study aimed to determine the effect of Wira Werdha exercise on
reducing blood pressure of the elderly.

This study used purposive sampling which employed a pre-experimental
research methodology with a single group pretest and posttest design with a sample
size of 25 respondents. Observation sheets and OneMed Stethoscope Deluxe and
Sphygmomanometer Aneroid 200 blood pressure monitoring devices were utilized
as data collection tools. The Wilcoxon Signed Rank Test was used to examine the
data.

According to the study's findings, the average systolic blood pressure for the
pretest and posttest was 151.80 mmHg and 136.80 mmHg, respectively. The
statistical findings yielded a 0.000 p-value (p-value < 0.05). In the meantime, the
average diastolic blood pressure was 86.80 mmHg for the posttest and 92.80 mmHg
for the pretest findings. Given that the statistical data showed a p-value of 0.000
(p-value < 0.05), it can be said that wira werdha exercise had an impact on
lowering blood pressure of elderly in Banjar Tanah Bang. Regularly performing
wira werdha exercises twice a week is advised for the elderly.

Keywords : elderly, wira werdha exercise, blood pressure.
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