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Abstract 

Hypertention was a majority disease suffer from elderly. There were 
several precautions that can be done by the elderly to avoid 

hypertension, namely : balance nutrition, get rid of smoking, avoid 

stress, monitor blood pressure.  Regular exercise was performed by 

means of physical exercises, namely by exercising the elderly and 

slow deep breathing. The aimed to determine slow deep brething 

effect on blood pressure among hypertention elderly. The study was 

quasi experiment with one group pre post-test design and  
conducted in Pustu Stungkit Village, Wampu district, Langkat 

Regency, North Sumatera. Sample consisted of 26 elderly with 

purposive sampling technique. The study usedobservation sheet, 

spigmomanometer, stopwatch. Data analyzed using Wilcoxon test. 

The result was 158 mmhg; 96 mmhg before intervention and 148 

mmhg; 80 mmhg after intervention. There was a slow deep 
breathing influence to blood pressure among hypertention elderly.  
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1. PENDAHULUAN 

Hipertensi adalah peningkatan 

tekanan darah sistolik >140 mmHg 

dan tekanan darah diastolik >90 

mmHg (Kementerian Kesehatan RI, 

2014). 

Menurut (Kemenkes,2013) 

penderita di Sumatera Utara 

mencapai sekitar 12,42 juta jiwa 

dan tersebar dibeberapa Kabupaten 

salah satunya kabupaten karo. 

Tahun 2016, jumlah penderita  

hipertensi di Kabupaten Karo 

sebasar 12.608 orang. Prevalensi ini 

lebih tinggi pada jenis kelamin 

wanita yaitu 52%, pria yaitu 48%, 

terbesar di kelompok umur 55-59 

tahun (Simbolon, 2016). 

Lansia merupakan anggota 

keluarga yang berusia >60 tahun. 

Sebanyak 15,1 juta lansia di 

Indonesia berusia 64,5 tahun pada 

2000, sekitar 19 juta lansia berusia 

66,2 tahun pada 2006. Tahun 2020 

jumlah lansia di Indonesia sebanyak 

29 juta orang (Riskesdas, 2013).  

Terdapat pencegahan yang 

dilakukan untuk mengcegah 

hipertensi, yaitu renang, bersepeda, 

senam, mengejakan tugas rumah, 

berjalan santai (Maryam dkk, 2008). 
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Latihan fisik dapat dilakukan 

dengan senam, yang dapat 

mencegah timbulnya berbagai 

penyakit, seprti tekanan darah. 

Peningkatan metabolism dapat 

dilakukan dengan senam (Once, 

2011). 

Kesehatan lansia dapat dijaga 

dengan latihan nafas. Manfaatnya 

untuk memenuhi kebutuhan oksigen 

dalam tubuh dan meningkatkan 

proes metabolisme dan oksigen 

darah  (Potter & Perry, 2005).  

 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian merupakan Quasi 

experimental dengan one group pre-

post test desain. Penelitian 

dilakukan di Pustu Desa Stungkit 

Kecamatan Wampu Kabupaten 

langkat, Sumatra Utara pada Mei – 

Juli 2020. Sampel sebanyak 26 

lansia dengan purposive sampling. 

Instrument penelitian 

menggunakan lembar.. observasi.. 

yang berisi.. nama, umur, jenis 

kelamin, tekanan darah sebelum 

melakukan slow deep breathing dan 

sesudah melakukan slow deep 

breathing, sphygmomanometer,  

stetoskop dan stop watch  

 

3. HASIL 

Tabel 1. Distribusi Responden 

Berdasarkan UsiaDi Pustu Desa 

Stungkit Binjai Tahun 2020 

No Usia Jumlah Persentas

e (%) 

1 50 – 55 

56 - 60 

9 

12 

34,6 

46,2 

61 – 65 5 19,2 

 Total 26 100 % 

2 Jenis 

Kelamin 

 
 

 Laki – laki 

Perempuan 

15 

11 

57,7 

42,3 

 Total 26 100 % 

3 Pendidikan 

Terakhir 

 
 

 SD 

SMP 

SMA 

S1 

3 

10 

12 

1 

11,5 

38,5 

46,2 

3,8 

 Total 26 100 % 

4 Pekerjaan   

 Bekerja  

Tidak 

Bekerja  

15 

11 

57,7 

42,3 

 Total  26 100% 

5 Status 

Pernikahan 
  

 Sudah 

Menikah 

Belum 

Menikah 

26 

- 

57,7 

42,3 

 Total 26 100% 

Pada tabel 1. menunjukkan 

bahwa umur responden mayoritas 

yaitu umur 56 – 60 tahun sebanyak 

12 orang (46,2%) , usia 50 - 55 

tahun sebanyak 9 orang (34,6 %) 

dan umur responden yang terendah 

yaitu umur 61 – 65  tahun sebanyak 

5 orang (19,2%).Untuk kategori 

jenis kelamin dapat diketahui bahwa 

mayoritas laki – laki yaitusebanyak 

15orang (57,7 %), dan dan 

minoritas yaitu perepmpuan 
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sebanyak orang 11 (42,3%). Untuk 

pendidikan terakhir, mayoritas 

responden pendidikan SMA 

sebanyak 12 orang (46,2 %) dan 

minoritas berpendidikan S1 

sebanyak 1 orang (3,8 %). 

Pekerjaan responden mayoritas 

bekerja. Dan untuk status 

pernikahanan mayoritas responden 

sudah menikah sebanyak 26 orang 

(100%). 

 

Tabel 2. Distribusi Tekanan Darah 

Sistolik Dan Diastolik Sebelum dan 

Sesudah Diberikan Slow Deep 

Breathing Pada Lansia Hipertensi 

Yang Melakukan Senam Lansi Di 

Pustu Desa Stungkit Binjai Tahun 

2020 

Variabel 

 

Medi

an 

Sd Min 

- 

Ma

x 

95 % 

CI 

Tekanan 

Darah 

Sistolik 

Sebelum 

slow deep 

breathing 

158,

00 

3,24

3 

150 

- 

160 

155,6

5 – 

158,2

7  

Tekanan 

Darah 

Diastolik  

Sebelum 

slow deep 

breathing  

96,0

0 

7,51

7 

78-

100 

90,43 

- 

96,50 

Tekanan 

Darah 

Sistolik 

sesudah 

slow deep 

breathing 

148,

50 

5,50

6 

140 

- 

156 

144,7

8 – 

149,2

2  

Tekanan 

Darah 

Diastolik  

sesudah 

slow deep 

breathing  

80,0

0 

6,98

7 

70 

- 

90 

75,95 

– 

81,59 

Berdasarkan tabel 4.2. Dari 

Tabel informasi yang didapat 

tekanan darah intervensi sebelum 

pada respon memiliki nilai minimal 

untuk tekanan darah sistolik yaitu 

150 mmHg dan untuk tekanan darah 

diastolik memiliki nilai minimal 78 

mmHg. Dan nilai maksimal untuk 

tekanan sistolik yaitu 160 mmHg 

dan untuk tekanan diastolik nilai 

maksimal nya 100 mmHg. Hasil 

estimasi interval penelitian 

disimpulkan bahwa 95 % diyakini 

rata – rata tekanan darah sistolik 

responden 155,65 – 158,27 mmHg 

dan tekanan diastolik 90,43 - 96,50 

mmHg. Setelah dilakukan latihan 

slow deep breathing dapat 

dismpulkan bahwa terdapat 

penurunan yang signifikan pada nilai 

sistolik maupun diastolik.  Hasil 

estimasi bahwa interval dari 

penelitian dapat diambil 

kesimpulkan 95 % dipercaya 

tekanan darah rata – rata pada 

responden untuk tekanan sistol yaitu  

144,78 – 149,22 mmHg dan 

tekanan diastolik 75,95 – 81,59 

mmHg.  

 

4. PEMBAHASAN 

Hipertensi atau penyakit 

tekanan darah tinggi merupakan 

suatu gangguan pada pembuluh 

darah sehinga mengakibatkan suplai 

oksigen dan nutrisi. Kondisi ini 
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menyebabkan tekanan darah di 

arteru meningkat dan jantung harus 

bekerja lebih keras tidak 

menimbulkan gejala khas sehingga 

sering tidak terdiagnosa dalam 

waktu yang lama. Ada beberapa 

faktor yang dapat mempengarui 

hipertensi yaitu jenis kelamin, 

keturunan , merokok, obesitas, 

stress, alkohol, kurang olahraga dan 

usia (Tilong, 2014). 

Slow deep breathing adalah 

teknik yang tepat dalam melakukan 

relaksasai yang dilakukan dengan 

mengatur nafas yang memberikan 

efek untuk merileksasikan dengan 

aturan nafas yang teratur nafas 

secara dalam.. dan.. lambat.. 

(Martini , 2016). Latihan.. slow.. 

deep breathing.. dianggap.. paling 

bermanfaat.. dalam.. mengurangi 

tekanan.. darah.. pada.. pasien 

hipertensi.   

Slow deep breathing termasuk 

kedalam salah satu metode 

relaksasi. Pada saat relaksasi terjadi 

perpanjangan serabut otot, 

menurunnya pengiriman implus 

saraf ke otak, menurunnya aktivitas 

otak, dan fungsi tubuh yang lain, 

karakteristik dari respon relaksasi 

ditandai oleh menurunnya denyut 

nadi, jumlah pernafasan dan 

penurunan tekanan darah. (Potter & 

Perry 2015). 

 

5. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian 

dan pembahasan mengenai terapi 

remedial masase terhadap 

penurunan tekanan darah pada 

pasien penderita hipertensi di Pustu 

Desa Stungkit Binjai Tahun 2020 

maka dapat disimpulkan bahwa : 

1. Tekanan darah lansia  sebelum 

intervensi dengan  respon 

memiliki nilai minimal untuk 

tekanan sistolik yaitu 150 

mmHg danjuga  untuk tekanan 

diastolik dengan nilai yang 

minimal 78 mmHg. Dan nilai 

maksimal untuk tekanan 

sistolik yaitu 160 mmHg dan 

untuk tekanan diastolik nilai 

maksimal nya 100 mmHg.  

2. Tekanan darah sesudah 

diberikan tindakan diperoleh 

nilai sistolik 80 mmHg dan 

untuk nilai diastolic miinimal 

140 mmHg. Tekanan sistolik 

setelah diberikan intervensi 

memiliki nilai maksimal 156 

mmHg dan untuk nilai diastolik 

setelah diberikan intervensi 

memiliki nilai maksimal 70 

mmHg dan nilai minimal 90 

mmHg. 

3. Terdapat pengaruh yang 

signifikan slow deep breathing 

terhadap penurunan tensi pada 

responden yang melakukan 

senam lansia di Pustu Desa 

Stungkit Binjai. Nilai 

signifikansi (p=0,04). p<α atau 

p<0,05.  Ada Pengaruh 

tindakan Slow Deep Breathing 

Terhadap penurunan Tekanan 

Darah Pada Lansia Di Pustu 

Desa Stungkit Binjai Tahun 

2020 
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