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Abstract

One of the non-communicable diseases that causes 71 percent of deaths globally, according to a report
by The World Health Organization (WHO), is hypertension.. For the treatment of hypertension, there
are both pharmaceutical and non-pharmacological options. There are a few non-pharmacol ogical
treatment options, including deep breathing exercises and isometric handgrip therapy. The aim of this
study was to investigate the effectiveness of deep breathing exercises and isometric handgrip exercises
in lowering blood pressure in elderly hypertensive patients in the Sokodadi District, Paiton,
Probolinggo. This type of research is pre-experimental with a one-group pre-post design. The
population of elderly people with hypertension in Sokodadi Village, as many as 42 respondents,
determined the sampl e using a pur posive sampling technique that fit the criteria of 38 respondents. The
instrument used isthe Isometric handgrip exercise module and deep breathing therapy. This study was
analyzed with the Wilcoxon test. The study's findings demonstrated that the typical blood pressure
before therapy was 157/97.4 mmHg, and the blood pressure value after therapy was 146.3/89.7 mmHg.
According to the analysistest's Wilcoxon results, deep breathing exer cises and therapy for hypertensive
elderly people in Sokodadi district had a positive impact on lowering blood pressure. (p-value = 0.000
< a = 0.05). In elderly hypertensive patients, isometric handgrip exercise and deep breathing therapy
can lower blood pressure.

Keyword: Hypertension, Isometric Handgrip Exercise, Elderly, Lowering Blood Pressure, Deep
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Abstrak

Penyakit tidak menular menyebabkan 71% kematian didunia, berdasarkan laporan The World Health
Organization adalah hipertensi. Untuk pengobatan hipertensi ada dua terapi yakni dengan farmakologi
dan non-farmakologi. Terdapat terapi non-farmakologi yang bisa dipilih, yakni Isometric handgrip
exercise dan terapi nafas dalam. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan
isometric handgrip exercise dan terapi nafas dalam terhadap penurunan tekanan darah pada lansia
pengidap hipertensi di Desa Sokodadi, Kecamatan Paiton, Kabupaten Probolinggo. Jenis penelitian ini
adalah pra-eksperimen dengan desain one group pre- post design. Populasi lansia Pengidap Hipertens
di Desa Sokodadi, sebanyak 42 responden, penentuan sampel menggunakan tekhnik purposive
sampling yang sesuai kriteria sebanyak 38 responden. Instrumen yang digunakan modul SOP latihan
I sometric handgrip exercise dan terapi nafas dalam. Penelitian ini dianalisis menggunakan uji wilcoxon.
Hasil penelitian ini menunjukkan rata-rata tekanan darah sebelum dilakukan terapi 157/97,4mmHg, dan
nilai tekanan darah sesudah dilakukan terapi 146,3/89,7 mmHg. Berdasarkan hasil uji analisis
mengunakan uji wilcoxon didapatkan ada pengaruh isometric handgrip exercise dan terapi nafas dalam
terhadap penurunan tekanan darah pada lansia pengidap hipertensi di Desa Sokodadi (p-value 0,000 <
0=0,05). Dari penelitian ini didapatkan terapi kombinasi 1sometric Handgrip Exercise dan Terapi nafas
dalam berpengaruh dalam menurunkan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi.

Kata kunci: Hipertensi, Isometric Handgrip Exercise, Lansia, Menurunkan Tekanan Darah, Rel aksasi
Nafas Dalam
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PENDAHULUAN

Berdasarkan laporan The World Health
Satistics (2018) didapati 71% kematian di
dunia  disebabkan  oleh  penyakit
Noncommunicable Diseases (NCD) bhisa
juga diartikan penyakit tidak menular.
Menurut WHO (2018) (WHO, 2018), 45 %
peyebab  kematian  penyakit  tidak
memenular salah satunya adalah penyakit
hipertens yang mengakibatkan penyakit
jantung. Salah satu penyebab utama
penyakit jantung, penyakit ginjal, dan
stroke adalah hipertensi, yang juga dikenal
sebaga (silent killer) karena seringkali
tidak menimbulkan gejala. (Maestrini et al.,
2021). Diperkirakan resiko kematian akan
didlami 1 dari 5 pengidap hipertens.
Hipertensi menjadi masal ah jangka panjang
pada lanjut usia dengan prevalensi 50%
pengidap (Mukhlis et a., 2020).

Penyakit hipertenss sudah mengenai
seluruh negara di dunia, berdasarkan data
WHO (2021) (WHO., 2021) prevalens
pengidap hipertensi disunia sebesar 1,28
miliyar orang dengan kisaran usia 30-79
tahun mengidap hipertensi. Menurut data
Riskesdas, prevalens pengidap hipertensi
pada penduduk berusiadi atas 18 tahun naik
dari 25,8% pada 2013 menjadi 34,1% pada
2018. Sebanyak 8,3% penduduk berusia di
atas 18 tahun di Jawa Timur juga mengidap
hipertensi. Di Indonesia, 55,2% penderita
hipertens berusia antara 55-64 tahun
(KemenkesRI, 2018). Prevalensi hipertensi
tahun 2020 di Kabupaten probolinggo
sebesar 9,4% atau sekitar 282.854
penduduk (Dinas Kesehatan Kabupaten
Probolinggo, 2020) Studi pendahuluan
yang dilakukan pengidap hipertens di
kecamatan paiton mencapai 757 pengidap,
dimana 50 % pengidap hipertensi adalah
lansia. Pada tahun 2022 di Desa Sokodadi,

Paiton, Probolinggo terdapat 42 lansia
pengidap hipertensi yang berusia 45-69
tahun. Kegiatan yang dilakukan untuk
pengidap hipertensi di posyandu adalah
pengukuran tekanan darah dilakukan setiap
1 bulan sekali untuk mengontrol hipertensi
dan pemberian obat-obatan penurun
tekanan darah. Selamaini belum ada terapi
non-farmakologi yang khusus yang
dilakukan untuk mengobati hipertensi.
Seluruh lansia pengidap hipertensi di Desa
Sukodadi Kecamatan Paiton hanya
menggunakan terapi farmakologi.

Hipertensi dapat secara langsung atau tidak
langsung menimbulkan masalah pada
bagian tubuh lain jika tidak dilakukan
penganganan yang benar. Disfungsi endotel
pada jaringan pembuluh darah diserta
dengan melemahnya dinding pembuluh
darah pada individu hipertens, yang
mengakibatkan anemurisme, atau
pembengkakan pembuluh darah. Jka
pembengkakan pada pembuluh darah
berlangsung terus-menerus, maka akan
menyebabkan stroke (Anshari, 2020).
Selain  stroke, hipertenss juga dapat
menyebabkan komplikasi pada beberapa
sistem organ lainnya yakni jantung, mata
dan ginjal. Komplikasi pada jantung dapat
menyebabkan gagal jantung, aritmia,
angina, dan infark miocard. Sedangkan
komplikass pada mata dapat terjadi
retinopati dan komplikasi ginjal yakni gagal
ginja (Djuantoro, 2014).

Mayoritas pilihan pengobatan hipertensi
melibatkan pendekatan melalui pengobatan
farmakologis dan  non-farmakologis.
(Zainuddin & Labdullah,  2020).
Penggunaan obat-obat hipertensi jarang
dipilih karena dalam jangka panjang dapat
mengakibatkan sering buang air kecil atau
diuresis, penumpukan cairan pada jaringan
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tubuh, dan detak jantung yang tidak normal,
dil (Dafriani, P., & Prima, 2019). Terapi
aternatif dan banyak dipilih oleh pengidap
hipertensi adalah terapi non-farmakologi
yang terbukti dapat mengontrol tekanan
darah yang persisten dan mengurangi
komplikasi hipertensi terutama pada usia
lanjut (Puspita Sari, L., & Budiman, 2021).
Salah satu pilihan terapi non-farmakol ogi
untuk lansia pengidap hipertensi adalah
memperbaiki gaya hidup termasuk latihan
atau olahraga. Isometric  handgrip
direkomendasikan oleh American Heart
Association (AHA) sebagai terapi yang
disetujui sesara klinis dan efisien untuk
penurunan tekanan darah (Brook et al.,
2013). Latihan isometric  handgrip
bermanfaat untuk menurunkan aktivas
kardiovaskuler terhadap pemicu stress
psikofisologis, mengurangi  kekakuan
arteri dan meningkatkan fungsi endotel
pembuluh darah (Cahu Rodrigues et d.,
2020). Kemudian bisa juga untuk
menanggulangi terjadinya penyusutan otot,
menambah  volume otot, membuat
keseimbangan dan tetetapan struktur sendi
meningkat, serta mengurangi
pembengkakan (Setiawan, et a, 2021).

Berdasarkan penelitian Almeida et al.
(2021) latihan isometrik berbasis aat
handgrip dikembangkan sebagai intervensi
untuk menurunkan tekanan darah. Hasil
penelitian tersebut membuktikan setelah
diberikan intervensi hanya ada penurunan
tekanan darah sistolik sgja. Terdapat satu
lagi pengobatan yang bisa dilakukan untuk
mengurangi tekanan darah, yakni dengan
melakukan terapi nafas dalam. Terapi ini
dapat memperkuat saraf parasimpatis saat
menarik napas penuh sehingga vasodilatasi
terjadi di seluruh tubuh termasuk jantung
kemudian membuat tekanan darah sistolik
dan diastolik turun secara signifikan

(Azwaldi, et al, 2022). Berlandaskan latar
belakang di atas peneliti ingin melakukan
penelitian lebih lanjut dengan
mengkombinasikan isometric  handgrip
exercise, dan terapi terapi nafas dalam
sebagai tindakan keperawatan yang dapat
digunakan  sebagai  pilihan  dalam
menurunkan dan mengontrol tekanan darah
sistolik maupun diastolik pada lansia
pengidap hipertensi dan mengurangi risiko
terjadinya komplikasi.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian
kuantitatif menggunakan pendekatan Pre
experimental Design dengan rancangan
one-group pre-post test design. Penelitian
ini menggunakan populas lansia dengan
hipertens yang ada di Desa Sukodadi
K ecamatan Paiton Kabupaten Probolinggo.
Pengambilan  klasifikas usia dalam
penelitian ini berdasarkan Depkes (2009)
yaitu lansiaawal (46-55 tahun), lansiaakhir
(56-65 tahun) dan manual (>65 tahun)
didapatkan 42 lansia dengan rentang usia
55-69 tahun yang tidak menggunakan terapi
farmakologi. Purposive sampling
digunakan sebagai Teknik pengambilan
sampel pada penelitian ini, dan didapatkan
38 responden yang sesuai dengan kriteria
penelitian. Kriteria responden dalam
penelitian ini yaitu : responden dengan
tekanan darah, usia 45-69 tahun, dapat
melaukan aktivitas secara madiri, tidak
menggunakan terapi farmokologi dan tidak
memiliki penyakit penyerta. Instrumen
yang digunakan dalam penelitian ini adalah
modul SOP dan lembar observas latihan
Isometric handgrip exercise dan terapi
nafas dalam. Inetervenss  dilakukan
sebanyak 5 hari berturut-turut. Setelah
melalui  pengolahan data, kemudian
dianalisis menggunakan uji wilcoxon.
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Penelititian ini sudah dilakukan uji etik
dengan nomor keterangan layak etik :
KEPK/087/STIKes-HPZH/V/2-2023.

HASIL

Data umum responden

Data umum responden dikategorikan
berdasarkan kenis kelamin, usia, pekerjaan,
pendidikan, kebiasaan merokok, dan
riwayat keluarga hipertens.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Frekuens Presentase

Karakteristik ) (%)
JenisKelamin

L aki-laki 7 18,4
Perempuan 31 81,6
Total 38 100,0
Usia

50-54 tahun 5 13,2
55-59 tahun 16 42,1
60-64 tahun 14 36,8
65-69 tahun 3 79
Total 38 100,0
Pekerjaan

Tidak bekerja 28 68,4
Petani 1 2,6
Wiraswasta 9 23,7
PNS 2 53
Totd 38 100,0
Pendidikan

SMP 2 53
SMA 33 86,8
Perguruan Tinggi 3 79
Total 38 100,0
Kebiasaan

M er okok

Ya 1 2,6
Tidak 37 97,4
Total 38 100,0
Riwayat Keluarga

Hipertens

Ya 27 71,1
Tidak 11 289
Total 38 100,0

Sumber : Data Primer penelitian Mei 2023

Dari data yang disgjikan pada Tabe 1.
diatas dapat dijelaskan bahwajenis kelamin
yang terbanyak adalah  perempuan
sebanyak 31 responden (81,6%), usia yang

terbanyak adalah 55-59 tahun sebanyak 16
responden  (42,1%), pekerjaan Yyang
terbanyak adalah tidak bekerja sebanyak 26
responden (68,4%), pendidikan yang
terbanyak adalah pendidikan SMA
sebanyak 33 responden (86,8%), 37
responden  (97,4%) tidak  memiliki
kebiasaan merokok, 27 responden (71,1%)
memiliki riwayat keluarga hipertensi

Data Khusus

Tabel 2. Rerata nilai tekanan darah
sebelum dilakukan isometric handgrip
exercize dan terapi nafas dalam padalansia
pengidap hipertens di Desa Sukodadi, Kec.
Paiton, Kab. Probolinggo pada bulan Mei

2023
Intervdl N Mean  Median M- Std.
Max Dev
Pretest 174-
Sstolik 38 1575 1555 141 10,4
Pretest 110-
diastolik 38 974 96,5 o1 4.3

Sumber : Data Primer penelitian Mei 2023

Dari datayang disgjikan pada T abel 2 dapat
dismpulkan nilai rerata tekanan darah di
Desa Sukodadi, Kec. Paton, Kab.
Probolinggo sebelum dilakukan isometric
handgrip exercize dan terapi nafas dalam
pada lansia pengidap hipertensi dari 38
responden didapatkan mean nilai tekanan
darah dari 38 responden didapatkan mean
tekanan darah sistolik 157,5 dan diastolik
97,4, nila median tekanan darah sistolik
155,5 dan diatolik 97,4, dengan standar
deviasi tekanan darah sistolik 10,4 dan
diastolik 4,3, dengan nilai terendah tekanan
darah sistolik 141 dan diastolik 91 dan nilai
tertinggi tekanan darah sistolik 174 dan
diastolik 110.
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Tabel 3. Rerata nilai tekanan darah
sesudah dilakukan isometric handgrip
exercize dan terapi nafas dalam padalansia
pengidap hipertens di Desa Sukodadi, K ec.
Paiton, Kab. Probolinggo
pada bulan Mei 2023

Intervl N Mean Median Min- Std.
Max Dev

Posttest 166-

sistolik 38 146,3 1445 133 9,0

Posttest

diastolik 38 89,7 88,5 100-79 5,3

Sumber : Data Primer penelitian Mei 2023

Dari data yang disgjikan pada Tabe 3.
didapatkan nilai rerata tekanan darah di
Desa Sukodadi, Kec. Paiton, Kab.
Probolinggo sesudah dilakukan isometric
handgrip exercize dan terapi nafas dalam
pada lansia pengidap hipertensi dari 38
responden didapatkan mean nilai tekanan
darah dari 38 responden didapatkan mean
tekanan darah sistolik 146,3 dan diastolik
89,7, nila median tekanan darah sistolik
1445 dan diatolik 88,5, dengan standar
devias tekanan darah sistolik 9,1 dan
diastolik 5,6, dengan nilai terendah tekanan
darah sistolik 133 dan diastolik 79 dan nilai
tertinggi tekanan darah sistolik 166 dan
diastolic 100. Artinya terdapat selisih
bermakna pada tekanan darah sitolik
sesudah dilakukan intervensi sebesar 11,2
mmHg dan tekanan darah diastolik sebesar
7,7 mmHg.

Analisa Data

Tabel 4. Uji hipotesis dengan uji wilcoxon
dari pengukuran tekanan darah padalansia
pengidap hipertens di Desa Sukodadi, Kec.

Paiton, Kab. Probolinggo sesudah
pemberian isometric handgrip exercize dan

terapi nafas dalam pada bulan Mei 2023

Posttest_sistolik Posttest_diastolik —
Pretest-sistolik Pretest-diastolik
Sum Sum
N Mean  of N Mean  of
Rank Rank Rank Rank
S S
Negative . 204 7T37. 4 199 697.
Ranks 36 7 00 35 1 00
Positive
Ranks 2 200 4.00 2¢ 3.00 6.00
Ties oc 1f
Total 38 38
z -5.319° -5.219°
Asymp.
Sig. (2- .000 .000
tailed)

Sumber : Data Primer penelitian Mei 2023

Dari data yang disgikan pada Tabel 4.
diatas menunjukkan bahwa terdapat 36
responden yang mendapatkan nilai post test
sistolik lebih kecil dari nilai pretest sistolik,
dan terdapat 2 responden yang
mendapatkan nilai post post test sistolik
lebih besar dari nilai pre test sistolik.
Terdapat 35 responden yang mendapatkan
nilai post test diastolik lebih kecil dari nilai
pretest diastolik, terdapat 2 responden yang
mendapatkan nilai post post test diastolik
lebih besar dari nilai pre test diastolik dan
terdapat 1 responden yang mendapatkan
nilai post post test diastolik sama dengan
nilai post test diastolic.

Dari data yang disgjikan pada tabel diatas
menunjukkan hasil uji statistik yang
dilakukan menggunakan uji Wilcoxon pada
lansia pengidap hipertenss di Desa
Sukodadi, Kec. Paiton, Kab. Probolinggo
dengan jumlah 38 responden, menunjukkan
bahwa nilai Sig. (2-tailed) adalah 0.000.
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hasil Analisadidapatkan p =0.000 sehigga
< 0,05. Hasll Andisa tersebut dapat
dismpulkan H1 diterima artinya ada
pengaruh isometric handgrip exercize dan
terapi terapi nafas dalam pada lansia
pengidap hipertensi di Desa Sukodadi, Kec.
Paiton, Kab. Probolinggo.

PEMBAHASAN

Tekanan Darah Sebelum diberikan
I sometric Handgrip Exercize dan Terapi
nafas dalam pada L ansia Hipertensi

Dari datayang disgjikan dari hasi| penelitian
pada Tabel 2 diatas, menunjukkan bahwa
nilai tekanan darah pada Lansia Pengidap
Hipertens di Desa Sukodadi, Kecamatan
Paiton, Kabupaten Probolinggo sebelum
dilakukan terapi Isometric Handgrip
Exercize dan Terapi nafas dalam didapatkan
rata-rata (mean) sistolik 157,5 mmHg dan
diastolik 97,4 mmHg.

Hal ini dikarenakan jenis kelamin, usia,
pekerjaan, kebiasaan merokok, dan riwayat
keluarga hipertens, yang semuanya
mempengaruhi terjadinya tekanan darah
tinggi pada penderita hipertens (Widiharti
et a., 2020). Organ tubuh, termasuk sistem
kardiovaskular, termasuk jantung dan
pembuluh darah, akan menurun seiring
bertambahnya usa Ha ini dapat
menyebabkan dinding pembuluh darah
menjadi padat dan membatas pembuluh
darah, vyang dapat  menyebabkan
peningkatan tekanan peredaran darah.
Tekanan darah tinggi atau yang biasa
disebut hipertensi biasanya terjadi pada
seseorang yang 40 tahun keatas. Hal ini
sgalan dengan teori pendlitian, yang
berpendapat bahwa orang tualebih mungkin
untuk mengembangkan hipertens karena
arteri mereka kehilangan fleksibilitas dan

menjadi lebih kaku seiring bertambahnya
usia, membuat pembuluh darah menyempit
dan meningkatkan tekanan darah (Adam,
2019).

Hipertens dapat meningkatkan tekanan
darah pada perifer sehingga sistem diran
darah memburuk dan terjadi penebaan
pembuluh darah yang dapat diserta dengan
peningkatan massa (hipertrofi) otot jantung.
Hal ini dapat diperparah  dengan
kecenderungan mengkonsumsi  makanan
yang memiliki kandungan lemak dan garam
yang tinggi serta kecenderungan sesorang
yang memiliki kebiasaan merokok, yang
dapat memicu berkembangnya plak
aterosklerotisis. Seorang pengidap
hipertens yang mengalami  penimbunan
plak aterosklersis secara
berkesnambungan, hal tersebut akan
memicu terjadinya stroke (Puspita Sari, L.,
& Budiman, 2021).

Penelitian ini selaras dengan penelitian
(Tumanduk et a., 2019) dimana usia > 40
tahun 93 % menderita hipertens dan 7%
tidak menderita hipertens. Selain usiajenis
kelamin  juga mempengaruhi  kasus
hipertensi, dimana perempuan mempunyai
resiko 0.4 kai lipat berpeluang menderita
hipertens dibanding laki-laki (Falah, 2019).
Selain itu faktor yang tidak dapat dirubah
dari pengidap hipertens adalah riwayat
keluarga. Resko hipertens  dapat
meniningkat 2 sampa 5 kali lipat pada
keluarga yang memiliki hipertensi dan
penyakit jantung. Hal tersebut terjadi karena
faktor genetik pada keluarga dapat menjadi
pemicu yang dapat meningkatkan risiko
seseorang mengidap penyakit hipertens
(L.Oetd., 2020).

Dari hasil dan penelitian dan teori diatas
peneliti menganalisa bahwa seiring dengan
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bertambahnya usia dan ditambah dengan
kebiasaan merokok dan riwayat keluarga,
maka resiko terkena hipertens akan
semakin besar. Ini terjadi dikarenakan
pembuluh darah arteri menjadi kurang
fleksibel, membuatnya |ebih kaku dan tidak
mampu menangani tekanan darah sistolik.
Ketika tekanan darah nak, dinding
pembuluh darah tidak dapat kembali ke
posis semula dengan elastisitas yang sama,
yang mengakibatkan peningkatan tekanan
darah diastolik juga.

Tekanan Darah Sesudah diberikan
I sometric Handgrip Exercize dan Terapi
nafas dalam pada L ansia Hipertens

Dari datayang disgjikan dari hasi| penelitian
pada Tabel 6 diatas, menunjukkan bahwa
nila tekanan darah pada lansia pengidap
Hipertens di Desa Sukodadi, Kecamatan
Paiton, Kabupaten Probolinggo sesudah
dilakukan terapi Isometric Handgrip
Exercize dan Terapi nafas dalam didapatkan
rata-rata tekanan darah sSistolik 146,3
mmHg dan tekanan darah diastolik 89,7
mmHg.

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan
adanya penurunan tekanan darah pada
responden setel ah diberikan terapi 1sometric
Handgrip Exercize dan Terapi nafas dalam,
didapatkan ratarata penurunan tekanan
darah yang terjadi sesudah dilakukan terapi
Isometric Handgrip Exercize dan Terapi
nafas dalam padalansia pengidap hipertensi
sebanyak 11,2 mmHg tekanan darah sistolik
dan tekanan darah diastolik 7,7 mmHg.
Dikarenakan lansa mendapatkan terapi
Isometric Handgrip Exercize dan Terapi
nafas dalam mengikuti terapi 1 kali dalam
sehari selama 5 hari berturut-turut dengan
waktu tota + 5 menit, serta dapat
menjalankan  setigp  langkah  dengan

teraturdan benar maka pengaruh dari terapi
Isometric Handgrip Exercize dan Terapi
nafas dalam dapat berpengaruh membuat
tekanan darah mengalami penurunan.

Menurut teori dari hasil penditian
Zainuddin & Labdullah (2020) bertolak
belakang dengan latihan isotonik, atau
latihan otot aktif, dimana pergerakan otot
rangka mengakibatkan perubahan panjang
otot, contohnya seperti bersepeda dan
berenang. Gerakan latihan isometrik
merupakan latihan otot datis  yang
melibatkan gerakan dan kontraks otot.
Contoh latihan  isometrik  termasuk
mendorong dan mengangkat beban atau
benda. Aktivitas isometrik bisa menjadi
pilihan untuk menenangkan denyut nadi dan
tekanan darah pada seseorang yang tidak
bisa melakukan aktivitas isotonik.
Demikian pula, latihan ini juga dapat
mengembangkan lebih lanjut kemampuan
endotel yang telah berkurang dengan
meningkatkan tekanan melalui peningkatan
aktivitas antioksidan dan ketersediaan
oksidanitrat.

Hal tersebut selaras temuan penelitian yang
dilakukan (Andri et al., 2018) ditemukan
pada kelompok yang diberikan intervens
isometric handgrip exercise didapatkan
perubahan penurunan tekanan darah sistolik
dan diasolik sebesar 2,37 mmHg dan 2,38
mmHg. Sedangkan pada kelompok yang
diberikan intervens terapi nafas dalam
didapatkan tekanan darah sistolik dan
diasolik sebesar 2,69 mmHg dan 3,87
mmHg.

Menurut (Sumartini & Miranti, 2019)
korteks serebral dan medulla spinalis yang
berkaitan dengan relaksas  sistem
persarafan mendapatkan pengaruh positif
bisa memengaruhi proses penurunan



72 | Jurnal Keperawatan Raflesia, Volume 5 Nomor 2, Nov 2023

tekanan darah, ha tersebut diperoleh dari
terapi nafas dalam. Sehingga intervens
tersebut dapat menurunkan tekanan darah
dan meringankan keluhan pasien.

Respon klien setelah mendapat intervens
menunjukkan bahwa responden merasa
lebih rileks, nyaman, dan mengaami
penurunan tekanan darah, sesuai dengan
penelitian dan teori yang telah diuraikan di
atas. Ha ini terjadi akibat peningkatan
kandungan oksigen tubuh akibat terapi
pernapasan yang merangsang permukaan
saraf hidung. Dimana rangsangan tersebut
bisa membuat pembuluh darah melebar,
sehingga tekanan pembuluh darah dan
tekanan darah menjadi turun.

Analisa pengaruh Isometric Handgrip
Exercize dan Terapi nafas dalam pada
LansaHipertens

Berdasarkan hasl uraian  penditian
menunjukkan ada Pengaruh Isometric
Handgrip Exercize dan Terapi nafas dalam
pada Lansia Pengidap Hipertens di Desa
Sukodadi, Kecamatan Paiton, Kabupaten
Probolinggo p = 0,000 < a = 0,05 pada
tekanan darah sistolik maupun diastolik.
Berdasarkan tabel 4 diatas menunjukkan
bahwa terdapat 36 responden yang
mendapatkan nilai sistolik setelah intervensi
lebih kecil dari nila sistolik sebelum
intervensi, dan terdapat 2 responden yang
mendapatkan nilai sistolik setelah intervensi
lebih besar dari nila dstolik sebelum
intervensi. Terdapat 35 responden yang
mendapatkan  nilai  diastolik  setelah
intervens lebih kecil dari nilai diastolik
sebelum intervens, terdapat 2 responden
yang mendapatkan nilai diastolik setelah
intervens lebih besar dari nilai diastolik
sebelumintervens dan terdapat 1 responden
yang mendapatkan nilai diastolik sesudah

intervenss sama dengan nila pre test
diastolik.

Hal ini didukung oleh penelitian (Yilmaz et
a., 2019) yang dilakukan pdi Federd
Medical Center, Nigeria. Terdapat 400
responden, 200 dari kelompok kontrol dan
200 dari kelompok pelatihan. Dengan hasil
review menunjukkan latihan handgrip
isometrik yang dilakukan sendirian di
rumah pada dasarnya dapatkan tekanan
darah sistolik turun sebanyak 7,74 mmHg
dan diastolik 6,42 mmHg dengan nilai
(p=0,006 < a=0,05) dan dapat menunjukkan
tekanan darah dan denyut nadi menurun.
Walaupun pada 5 menit pertama penelitian
ini terjadi peningkatan setelah latihan, akan
tetapi terjadi penurunan denyut nadi setelah
10 menit latihan.

Pendlitian yang dilakukan (Rio, 2022) pada
kelompok perlakuan dari 32 responden
didapatkan hasil analisa Wilcoxon p value
0.002 < 0=0,05 dan pada kelompok kontrol
(p value 0.083 > 0=0,05). Walupun pada 5
menit pertama pada penelitian ini terjadi
peningkatan setelah latihan, akan tetapi
terjadi penurunan tekanan darah setelah 10
menit latihan, hal ini menunjukkan adanya
perubahan yang cukup menonjol pada
kelompok yang diberikan intervens dari
pada dengan keompok yang hanya
dilakukan kontrol. Pada pengidap hipertensi
di Desa Lor Kudus Prambanan didapati
pengaruh terapi nafas dalam membantu
menurunkan tekanan darah. Otot, tendon,
saraf, persendian, dan organ tubuh teregang
(berkontraksi) secara tidak sadar selama
pernapasan perut. Pernapasan perut yang
dipaka ketita proses pemulihan bertujuan
untuk membuka dan melepaskan energi
yang terkumpul di  organ tubuh,
haemodinamik atau persarafan yang
terganggu.  Teknik  menarik  nafas
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semaksima mungkin akan membuat dada
mengembang mengis oksigen, lalu nafas
ditahan sedlama 3 detik, kemudian dikeluar
pelan-pelan melalui mulut.

Mirip dengan latihan aerobik, Isometric
handgrip  exercize  telah  terbukti
menurunkan tekanan darah. Terlebih lagi,
latihan ini telah terbukti mengurangi
pembengkakan, mencegah penyusutan otot,
meningkatkan massa otot dan
meningkatkan kekuatan sendi. Selama
terapi nafas dalam, saturasi oksigen tubuh
akan membaik melalui proses nafas dalam
dan berirama. Munculnya oksidas nitrin
disebabkan peningkatan jumlah oksigen
didalam tubuh, kemudian oksidas nitrin ini
akan menuju ke otak dan paru-paru yang
menyebabkan tubuh merasalebih tenang.
Pembuluh darah juga akan menjadi lebih
fleksibel, menyebabkan pembuluh darah
melebar dan menyebabkan  tekanan
peredaran darah menurun akibat oksidasi
nitrin. (Aisah & Regeki, 2021). Output
simpatis menyebabkan produksi hormon
epineprin menurun  sehingga  akan
mempengaruhi otot polos pada pembuluh
darah yang membuat pembuluh darah
melebar. Pelebaran tersebut juga akan
menurunkan tekanan perifer yang juga
membuat tekannan darah turun (Azizah et
al., 2023).

Dari hasil dan pendlitian didapatkan 2 lansia
yang tekanan darah sistoliknya meningkat,
2 lansia yang didapati mengalami kenaikan
tekanan darah diastolik, dan 1 responden
yang tekanan darah sistolenya tetap. Hal
tersebut  dikarenakan tingkat  stress
responden pada saat sebelum pengukuran
tekanan darah post test yang tidak dapat
dikontrol oleh pendliti.

Pada penelitian ini latihan dilakukan selama
durass waktu 240 detik atau 4 menit
menggunakan  aat  hangrip  yang
pel aksanaannya dengan menggenggam aat
handgrip menggunakan tangan secara
bergantian selama 45 detik, prosedur
diulang, jadi tangan kanan dan Kiri
mendapatkan 2 kali menggengganm
handgrip atau kontraksi,. Dengan terapi
Isometric Handgrip Exercize dan Terapi
nafas dalam mungkin terdengar kurang
familiar bagi masyarakat, terutama untuk
menurunkan tekanan darah. Isometric
Handgrip Exercize termasuk dalam latihan
yang mudah dilakukan, aat yang digunakan
sangat fleksibel, tidak membutuhkan tempat
yang banyak, dan tidak memakan banyak
waktu, intervens ini sangat cocok untuk
orang dewasa maupun lansia yang memiliki
aktivitas yang cukup padat. Agar latihan ini
lebih efektif dalam menurunkan tekanan
darah, penting untuk melakukannya secara
teratur dan daam jangka waktu yang
diukur. Terapi latihan Isometric Handgrip
Exercize dan terapi nafas dalam dapat
menjadi pilihan intervens setiap hari untuk
menurunkan tekanan darah yang lebih
terlihat pengaruhnya.

KESIMPULAN

Hasil pendlitian ini didapatkan tekanan
darah sistolik tekanan darah yang terjadi
sebelum  diberikan  terapi  Isometric
Handgrip Exercize dan terapi nafas dalam
pada lansia penserita hipertens sebanyak
157/97,4 mmHg. Dan tekanan darah
sesudah dilakukan intervens 146,3/89,7
mmHg. Hasil yji analisis mengunakan uji
wilcoxon ada pengaruh isometric handgrip
exercise dan terapi nafas dalam terhadap
penurunan tekanan darah pada lansia
pengidap hipertenss di Desa Sokodadi,
K ecamatan Paiton, K abupaten Probolinggo,
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(r -valeu= 0,000 < a =0,05). Maka dapat
dismpulkan terdapat pengaruh Isometric
Handgrip Exercize dan Terapi nafas dalam
dadam menurunkan tekanan darah pada
lansia pengidap hipertnesi. Dengan sdlisih
rata-rata penurunan tekanan darah sesudah
dilakukan terapi sebanyak 11,2 mmHg
tekanan darah sistolik dan 7,7 mmHg
tekanan darah diastolik. Penatalaksnaan
terapi Isometric Handgrip Exercize dan
Terapi nafas daam dapat dijadikan
intervenss  asuhan  keperawatan pada
pengidap hipertens. Perlu diadakan
penelitian lanjutan dengan memasukkan
kriteria responden yang lebih spesifik dan
memperhatikan bebergpa faktor yang
berpotenss  mempengaruhi  peningkatan
tekanan darah pada pasien hipertensi, yakni
; index masa tubuh, konsums garam per
hari, pola tidur, tingkat stress support
keluarga dan lingkungan dan juga dapat
menambah. Pendliti  selanjutnya dapat
menggunakan intervens relaksasi
psikologis sebelum melakukan pre test dan
post test penelitian untuk mengatasi faktor
confounding tingkat stress  selama
penelitian. |sometric Handgrip Exercizedan
Terapi nafas daam ini bisa diterapkan
kepada pengidap hipertens  seperti
puskesmas menjadi program rutin pada
pasien hipertenss yang dituyjukan guna
menurunkan dan mengontrol tekanan darah
dengan melakukan pelatiahn kader desa.

DAFTAR PUSTAKA

Adam, L. (2019). Determinan Hipertensi Pada
Lanjut Usia. Jambura Health and Sport
Journal, 1(2), 82-89.
https://doi.org/10.37311/jhg .v1i2.2558

Aisah, N. M., & Rejeki, H. (2021). Penerapan
Isometric Handgrip Exercisedan Slow
Deep Breathing Exercise  Untuk
Menurunkan Tekanan Darah. Prosiding
Seminar Nasional Kesehatan, 1, 730-736.

https://doi.org/10.48144/prosiding.v1i.74
2

Almeida, J. P. A.deS., Bessa, M., Lopes, L. T.
P., Goncalves, A., Roever, L., & Zanetti,
H. R. (2021). Isometric handgrip exercise
training reduces resting systolic blood
pressure but does not interfere with
diastolic blood pressure and heart rate
variability in hypertensive subjects. a
systematic review and meta-analysis of
randomized clinical trials. Hypertension

Research, 44(9), 1205-1212.
https://doi.org/10.1038/s41440-021-
00681-7

Andri, J., Wauyo, A., Jumayah, W., &
Nastashia, D. (2018). Efektivitas
Isometric Handgrip Exercise dan Slow
Deep Breathing Exercise terhadap
Perubahan Tekanan Darah pada Penderita
Hipertensi. Jurnal Keperawatan
Slampari, 2(1), 371-384.
https://doi.org/10.31539/jks.v2i1.382

Anshari, Z. (2020). Komplikas Hipertens
Daam Kaitannya Dengan Pengetahuan
Pasien Terhadap Hipertenss Dan Upaya
Pencegahannya.  Jurnal Penelitian
Keperawatan Medik, 2(2), 54-61.
https://doi.org/10.36656/j pkm.v2i2.289

Azizah, W., Hasanah, U., Pakarti, A. T.,
Dharma, A. K., & Metro, W. (2023).
Implementation Of Slow Deep Breathing
On Blood Pressure In Hypertension
Patients. Jurnal Cendikia Muda, 2(4),
607-616.

Azwaldi, A., Wicaturatmashudi, S., & Nordi, T.
N. (2022). Pengaruh Kombinasi Relaksas
Nafas Dadam Dan Relaksas Otot
Progresif Terhadap Tekanan Darah
Penderita Hipertenss Di Wilayah Kerja
Puskesmas Padang Selasa Palembang.
JPP  (Jurnal Kesehatan Poltekkes
Palembang), 17(2), 86-92.
https://doi.org/10.36086/j pp.v17i1.1206

Brook, R. D., Appdl, L. J, Rubenfire, M.,
Ogedegbe, G., Bisognano, J. D., Elliott,
W. J, Fuchs, F. D., Hughes, J W,
Lackland, D. T., Staffileno, B. A.,
Townsend, R. R., & Ragagopalan, S.
(2013). Beyond medications and diet:
Alternative approaches to lowering blood
pressure: A scientific statement from the
american heart association. Hypertension,



Bani dkk, Pengaruh Isometric Handgrip Exercize | 75

61(6), 1360-1383.
https://doi.org/10.1161/HY P.0b013e3182
93645

Cahu Rodrigues, S. L., Farah, B. Q., Silva, G.,
Correia, M., Pedrosa, R., Vianna, L., &
Ritti-Dias, R. M. (2020). Vascular effects
of isometric handgrip training in
hypertensives. Clinical and Experimental

Hypertension, 42(1), 24-30.
https://doi.org/10.1080/10641963.2018.1
557683

Dafriani, P., & Prima, B. (2019). Pendekatan
Herba Dalam Mengatasi Hipertensi. In
Pendekatan Herbal Dalam Mengatas
Hipertensi.

Depkes. (2009). Sstem Kesehatan Nasional;
Dirjen Pelayanan Medik, Departemen
Kesehatan. Jakarta.

Djuantoro, D. (2014). Buku Ajar llustras
Patofisiologi. Edis 4. In Buku Ajar
llustrasi Patofisiologi. Edisi 4. Binarupa
Aksara.

Falah, M. (2019). Hubungan Jenis Kelamin
Dengan Angka Kejadian Hipertensi Pada
Masyarakat Di Kelurahan Tamansari
Kota Taskmalaya. Jurnal Keperawatan
& Kebidanan STIKes Mitra Kencana
Taskmalaya, 3(1), 88.

Kemenkes RI. (2018). Hasll Riset Kesehatan
Dasar Tahun  2018. Kementrian
Kesehatan RI, 53(9), 1689-1699.

L.O, E. S., Widyarni, A., & Azizah, A. (2020).
AnalisisHubungan Riwayat Keluarga dan
Aktivitas Fisk dengan Kegadian
Hipertenss di  Kelurahan Indrasari
Kabupaten Banjar. Jurnal Ilmiah
Universitas Batanghari Jambi, 20(3),
1043.
https://doi.org/10.33087/jiubj.v20i3.1094

Maestrini, V., Birtolo, L. |., Francone, M.,
Gadardo, G., Gdea, N., Severino, P,
Alessandri, F., Colaiacomo, M. C.,
Cundari, G., Chimenti, C., Lavale, C.,,
Ciardi, M., Pdange, P., Dedes, A,
d’Ettorre, G., Mastroianni, C. M.,
Catalano, C., Ruberto, F., Pugliese, F., ...
Paola, V. (2021). Cardiac involvement in
consecutive  unselected  hospitalized
COVID-19  population:  In-hospita
evaluation and oneyear follow-up.
International Journal of Cardiology,

339(Jduly), 235-242.
https://doi.org/10.1016/j.ijcard.2021.06.0
56

Mukhlis, H., Sefa, N., Hermawan, A., Purwono,
J., & Wahyudi, D. A. (2020). Cupping
Therapy for Hypertensive Patiens: A
guasi-Experimental Research. Journal of
Critical v 1(14), 1437-1443.
https://doi.org/10.31838/jcr.07.14.326

Probolinggo, dinas kesehatan K. (2020).
Kabupaten Probolinggo Tahun 20109.
403.

Puspita Sari, L., & Budiman, A. (2021).
Gambaran Terapi Non Farmakologi
Untuk Menurunkan Hipertenss pada
Lansia: Literature Review.

Rio, R. D. S. M. K. (2022). Pengaruh Slow
Deep Breathing Daam Menurunkan
Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi
Di Desa Prambatan Lor. Jurnal llmu
Keperawatan Dan Kebidanan, Vol 13, No
1 (2022): Jurnal Ilmu Keperawatan Dan
Kebidanan, 264-269.
https://gjr.stikesmuhkudus.ac.id/index.ph
p/jikk/article/view/1306/829

Setiawan, R., Karjatin, A., & Sudiyat, R.
(2021). Efektifitas Latihan Isotonik
Dengan Handgrip Terhadap Pengendalian
Tekanan Darah Pada Pasien Hipertens Di
Wilayah Kerja Puskesmas K ota Bandung.
Jurnal Riset Kesehatan Poltekkes Depkes

Bandung, 13(2), 207-216.
https://doi.org/10.34011/juriskesbdg.v13i
1.1873

Sumartini, N. P., & Miranti, |. (2019). Pengaruh
Slow Deep Breathing Terhadap Tekanan
Darah Lansia Hipertens di Puskesmas
Ubung Lombok Tengah. Jurnal
Keperawatan  Terpadu  (Integrated
Nursing Journal), 1(1), 38.
https://doi.org/10.32807/jkt.v1i1.26

Tumanduk, W. M., Newan, J E., &
Agrifuddin, A. (2019). Faktor-faktor
risko hipertensi yang berperan di Rumah
Sakit Robert Wolter Mongisidi. E-CliniC,
7(2), 119-125.
https://doi.org/10.35790/ecl .v7i2.26569

WHO. (2021). Hypertension. Hypertension.
https://www.who.int/news-room/fact-
sheetg/detail/ hypertension



76 | Jurnal Keperawatan Raflesia, Volume 5 Nomor 2, Nov 2023

WHO. (2018). Noncommunicable diseases

country profiles 2018. In
Noncommunicable diseases country
profiles 2018.

https://apps.who.int/iris’handle/10665/27
4512. License: CCBY-NC-SA 3.01GO

Widiharti, W., Widiyawati, W., & Fitrianur, W.
L. (2020). Faktor-Faktor  yang
Berhubungan dengan Tekanan Darah
pada M asa Pandemi Covid-19. Journal Of
Health Science (Jurnal Ilmu Kesehatan),
5(2), 61-67.
https://doi.org/10.24929/jik.v5i2.1089

Yilmaz, S., Calikoglu, E. O., & Kosan, Z.
(2019). for an Uncommon Neurosurgical
Emergency in a Developing Country.
Nigerian Journal of Clinical Practice, 22,
1070-1077.
https://doi.org/10.4103/njcp.njcp

Zainuddin, R. N., & Labdullah, P. (2020).
Efektivitas  Isometric  Handgrip
Exercise dalam Menurunkan Tekanan
Darah pada Pasien Hipertensi. Jurnal
Imiah Kesehatan Sandi Husada,
12(2), 615-624.
https://doi.org/10.35816/jiskh.v12i2.3
64



