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ABSTRACT
Hypertension can be categorized as "the silent killer" because many sufferers do
not realize they have hypertension before checking their blood pressure. At this
time the government is promoting several programs for the elderly, one of which
is the elderly posyandu, but the blood pressure of the elderly has not been well
controlled. The purpose of this study was to determine the effect of brisk walking
exercise on blood pressure reduction in hypertension patients at the DKT Blitar
Health Polyclinic. This research design uses quantitative with the research design
is Quasy Experimental One group pre post test without control using a one-group
pre-post test design approach. The population in this study were hypertension
patients at the DKT Blitar Health Polyclinic as many as 28 patients. The sample
size was 28 respondents, taken according to the inclusion criteria and sampling
using purposive sampling technique. The independent variables in this study were
systolic and diastolic blood pressure. The dependent variable in this study was
Brisk Walking Exercise. Analysis using the Wilcoxon signed rank test statistical
test with a significance level of p <0.05. The results showed that there was an
effect of systolic blood pressure (p=0.000), diastolic blood pressure (p=0.002)
with Brisk Walking Exercise. Based on the results obtained by researchers,
hypertensive patients who routinely use drugs and routinely perform Brisk
Walking Exercise, blood pressure is also more stable. So that Brisk Walking
Exercise can be used as an alternative non-pharmacological therapy for
hypertension.
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ABSTRAK
Pada saat ini pemerintah menggalakkan beberapa program untuk lansia salah
satunya adalah posyandu lansia akan tetapi tekanan darah lansia belum terkontrol
dengan baik. Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Brisk
Walking Exercise Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi Di
Poliklinik Kesehatan DKT Blitar. Rancangan penelitian ini menggunakan
kuantitatif dengan Desain penelitian adalah Quasy Experimental dengan
menggunakan pendekatan one-group pre-post test design. Populasi dalam
penelitian ini adalah Pasien Hipertensi Di Poliklinik Kesehatan DKT Blitar
sebanyak 50 pasien. Besar sampel adalah 28 responden, diambil sesuai dengan
kriteria inklusi dan pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling.
Variabel independen pada penelitian ini adalah tekanan darah sistolik dan
diastolik. Variabel dependen pada penelitian ini adalah Brisk Walking Exercise.
Analisis menggunakan uji statistik Wilcoxon signed rank test dengan tingkat
signifikasi p<0,05. Hasil penelitian terdapat pengaruh tekanan darah sistolik
(p=0,000), tekanan darah diastolik (p=0,002) dengan Brisk Walking Exercise.
Berdasarkan hasil yang diperoleh peneliti pasien hipertensi yang rutin
menggunakan obat dan rutin melakukan Brisk Walking Exercise maka tekanan



darah juga semakin stabil. Sehingga Brisk Walking Exercise dapat digunakan
sebagai alternatif terapi non farmakologis dari hipertensi.
Keyword: Brisk Walking Exercise, Sistole, Diastole

PENDAHULUAN
Saat ini sistem kesehatan Indonesia mengalami perubahan epidemiologi

dimana terdapat penurunan penyakit menular dan peningkatan penyakit tidak
menular salah satunya adalah hipertensi. Seseorang dikatakan memiliki penyakit
hipertensi jika saat tekanan sistolik lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah
diastolik lebih dari 90 mmHg. Hipertensi dapat dikategorikan sebagai “the silent
killer” karena banyak penderita tidak menyadari dirinya mengidap hipertensi
sebelum memeriksakan tekanan darahnya (Anggraini et al., 2022). Pada saat ini
pemerintah menggalakkan beberapa program untuk lansia salah satunya adalah
posyandu lansia akan tetapi tekanan darah lansia belum terkontrol dengan baik
(Kusuma et al, 2020)

Berdasarkan data WHO, diperkirakan 1,13 miliar orang menderita hipertensi.
Diperkirakan sampai tahun 2025 tingkat terjadinya tekanan darah tinggi akan
bertambah 60%, dan akan mempengaruhi 1,56 milyar penduduk di seluruh dunia
(Kementerian Kesehatan RI, 2016). Hasil Riskesdas Indonesia tahun 2018
menunjukkan sebagian besar kasus hipertensi di masyarakat belum terdiagnosis.
Hal ini terlihat dari hasil pengukuran tekanan darah pada usia >18 tahun
ditemukan prevalensi hipertensi di indonesia sebesar 34,1% dimana hanya 7,2%
penduduk yang sudah mengetahui memiliki hipertensi dan hanya 8,8% kasus yang
minum obat hipertensi (Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan, 2018).

Data diatas menunjukkan bahwa prevalensi kejadian hipertensi masih sangat
tinggi. Saat ini penatalaksanaan hipertensi bertumpu pada pilar pengobatan
standar dan merubah gaya hidup seperti; mengatur pola makan,
aktivitas,manajemen koping stres, menghindari alkohol dan rokok serta diet
rendah garam (James PA, Ortiz E, et al., 2014; & Irwan, Kato, Kazuyo, et al.,
2016). Melakukan aktifitas fisik dapat membatu menurunkan tekanan darah.
Orang yang kurang aktivitas fisik, mengalami peningkatan denyut jantung. Hal ini
menjadi beban bagi jantung untuk memompa lebih keras. Dalam penelitian lain
menemukan bahwa angka kejadian hipertensi lebih tinggi pada orang dewasa
yang tidak aktif secara fisik dari pada orang dewasa yang aktif. Aktifitas fisik
yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan kesehatan jantung dan
pembuluh darah, menguatkan tulang dan otot, mengontrol berat badan dan
menghindari stres (Sihotang & Elon, 2020).

Peneliti merasa bahwa intrevensi seperti brisk walking exercise perlu diteliti
dikarenakan berdasarkan paparan jurnal diatas brisk walking exercise memiliki
pengaruh yang baik bagi penurunan angka tekanan darah. Sehingga berdasarkan
hasil latar belakang tersebut peneliti tertarik untuk meneliti tentang ‘Pengaruh
Brisk Walking Exercise Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Pasien
Hipertensi Di Poliklinik Detasemen Kesehatan Tentara (DKT) Blitar.

BAHAN DAN METODE
Desain penelitian



Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan Desain penelitian
adalah Quasy Experimental without control group dengan menggunakan
pendekatan one-groub pre-post test design.
Variabel penelitian
Variabel independen penelitian ini adalah brisk walking exercise. Variabel
dependen penelitian ini adalah tekanan darah pada penderita hipertensi.
Populasi
Populasi pada penelitian ini adalah 50 pasien prolanis dengan penyakit hipertensi
di poliklinik detasemen kesehatan tentara (DKT) Blitar.
Sampel dan sampling
Teknik sampling penelitian ini adalah probability sampling. Diperoleh 28 sampel.

HASIL
Distribusi Tekanan darah Sistolik Pre brisk walking Exercise

Tabel 1.1 Distribusi Tekanan darah Sistolik Pre brisk walking Exercise
Tekanan darah sistolik Frekuensi Persentase (%)
Normal (<120 mmHg) 0 0
Pre Hipertensi (120-139

mmHg)
0 0

Stadium I (140-159
mmHg)

9 32,1

Stadium II (≥160 mmHg) 19 67,9
Total 28 100
Pada tabel 1.1 menunjukkan bahwa Tekanan darah Sistolik Pre brisk walking

Exercise dalam penelitian didominasi oleh Stadium II (≥160 mmHg) yaitu 19
orang dengan persentase 67,9%. Dengan tekanan darah sistolik paling tinggi 190
mmHg dan paling rendah 140 mmHg.
Distribusi Tekanan darah Diastolik Pre brisk walking Exercise

Tabel 1.2 Distribusi Tekanan darah Diastolik Pre brisk walking Exercise
Tekanan darah diastolic Frekuensi Persentase (%)
Normal (<80 mmHg) 1 3,6
Pre Hipertensi (80-89

mmHg)
7 25

Stadium I (90-99 mmHg) 5 17,9
Stadium II (≥100 mmHg) 15 53,6
Total 28 100
Pada tabel 1.2 menunjukkan bahwa Tekanan darah Diastolik Pre brisk

walking Exercise dalam penelitian didominasi oleh Stadium II (≥100 mmHg)
yaitu 15 orang dengan persentase 53,6%. Dengan tekanan darah diastolik paling
tinggi 131 mmHg dan paling rendah 74 mmHg.
Distribusi Tekanan darah Sistolik Post brisk walking Exercise

Tabel 1.3 Distribusi Tekanan darah Sistolik Post brisk walking Exercise
Tekanan darah sistolik Frekuensi Persentase (%)
Normal (<120 mmHg) 7 25
Pre Hipertensi (120-139

mmHg)
8 28,6

Stadium I (140-159
mmHg)

9 32,1



Stadium II (≥160 mmHg) 4 14,3
Total 28 100
Pada tabel 1.3 menunjukkan bahwa Tekanan darah Sistolik Post brisk walking

Exercise dalam penelitian didominasi oleh Stadium I (140-159 mmHg) yaitu 9
orang dengan persentase 32,1%. Dengan tekanan darah sistolik paling tinggi 180
mmHg dan paling rendah 100 mmHg.
Distribusi Tekanan darah Diastolik Post brisk walking Exercise

Tabel 1.4 Distribusi Tekanan darah Diastolik Post brisk walking Exercise
Tekanan darah diastolic Frekuensi Persentase (%)
Normal (<80 mmHg) 9 32,1
Pre Hipertensi (80-89

mmHg)
6 21,4

Stadium I (90-99 mmHg) 6 21,4
Stadium II (≥100 mmHg) 7 25
Total 28 100
Pada tabel 1.4 menunjukkan bahwa Tekanan darah Diastolik Post brisk

walking Exercise dalam penelitian didominasi oleh Normal (<80 mmHg) yaitu 9
orang dengan persentase 32,1%. Dengan tekanan darah diastolik paling tinggi
123 mmHg dan paling rendah 72 mmHg.

PEMBAHASAN
Pengaruh Brisk Walking Exercise Terhadap Penurunan Tekanan Darah
Diastole

Penelitian ini melakukan pre dan post pemberian intervensi. tekanan darah
sistolik lansia sebelum diberikan intervensi tentang Brisk Walking Exercise
menunjukan hasil mayoritas (67,8%) responden dalam kategori hipertensi stadium
II. Sedangkan, sesudah diberikan intervensi menunjukan hasil sebagian besar
(32,1%) berada dalam kategori hipertensi stadium I yakni 9 responden.
Selanjutnya (28,6%) kategori pre hipertensi yakni 8 responden, (25%) kategori
normal yakni 7 responden, dan terdapat (14,3%) kategori stadium II yakni 4
responden. Hasil penelitian yang telah dilakukan Berdasarkan uji Wilcoxon signed
rank test diketahui p-value = 0,000 < α = 0,05. Dapat disimpulkan ada pengaruh
Brisk Walking Exercise terhadap Penurunan Tekanan Darah Sistole pada Pasien
Hipertensi di Poliklinik Kesehatan DKT Blitar.

Sejalan dengan penelitian (Hendriati et al., 2022) berdasarkan hasil uji
pengaruh dengan menggunakan wilcoxon test nilai p-value tekanan sistolik
sebesar 0.000 karena nilai p-value kurang dari 0,05 (0.000<0,05) maka Ha
diterima, sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat pengaruh latihan
brisk walking exercise terhadap penurunan tekanan darah sistolik diwilayah kerja
UPTD Puskesmas Lambuya. Pengaruh Brisk Walking Exercise Terhadap
Penurunan Tekanan Darah Penderita Hipertensi di Wilayah Kerja UPTD
Puskesmas Lambuya. Latihan aerobik merupakan salah satu terapi non
farmakologi yang direkomendasikan oleh European and American Hypertension
Guidlines untuk menurunkan tekanan darah.

Sejalan dengan penelitian (Julistyanissa & Chanif, 2022) terdapat
penurunan tekanan darah baik sistolik maupun diastolik setelah diberikan
intervensi brisk walking exercise pada pasien hipertensi. Brisk walking exercise
adalah salah satu intervensi yang dapat menurunkan tekanan darah pada pasien



hipertensi. Brisk walking exercise efektif untuk merangsang kontraksi otot,
meningkatkan efektivitas denyut jantung serta oksigen dalam jaringan dan dapat
memecah glikogen. Latihan ini mampu mengurangi proses pembentukan plak
melalui peningkatan penggunaan glukosa serta peningkatan penggunaan lemak
(Rachmatullah, 2022).

Hasil temuan peneliti, tentang Brisk Walking Exercise dapat berpengaruh
terhadap tekanan darah dibuktikan dengan hasil uji statistik yang dilakukan
peneliti. Apabila Brisk Walking Exercise dilakukan secara tidak rutin tekanan
darah yang sudah stabil akan kembali tinggi. Sehingga perlu diadakannya
penyuluhan kesehatan terkait pentingnya Brisk Walking Exercise terhadap
penurunan tekanan darah.

Pengaruh Brisk Walking Exercise Terhadap Penurunan Tekanan Darah
Sistole

Tekanan darah diastolik lansia sebelum diberikan intervensi tentang Brisk
Walking Exercise menunjukan hasil mayoritas (53,6%) responden dalam kategori
hipertensi stadium II. Sedangkan, sesudah diberikan intervensi menunjukan hasil
sebagian besar (32,1%) berada dalam kategori normal yakni 9 responden.
Selanjutnya (21,4%) kategori pre hipertensi yakni 6 responden, (21,4%) kategori
stadium I yakni 6 responden, dan terdapat (25%) kategori stadium II yakni 7
responden. Berdasarkan uji Wilcoxon signed rank test diketahui p-value = 0,002 <
α = 0,05. Sehingga ada pengaruh Brisk Walking Exercise terhadap Penurunan
Tekanan Darah Diastole pada Pasien Hipertensi di Poliklinik Kesehatan DKT
Blitar.

Sejalan dengan penelitian (Devi et al., 2023) brisk walking exercise dapat
memberikan perubahan pada tekanan darah, khususnya menurunkan tekanan
darah pada penderita hipertensi. Semakin sering melakukan olahraga brisk
walking exercise ini, maka semakin berpotensi pula tekanan darah pada penderita
hipertensi akan menurun. Brisk walking exercise mampu memberi pengaruh
penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi berdasarkan hasil uji wilcoxone
match test memperoleh nilai pvalue=0,000 < α = 0,05 yang berarti terdapat
pengaruh perubahan tekanan darah penderita hipertensi (Julistyanissa & Chanif,
2022).

Brisk walking juga efektif dalam pembakaran kalori yang menyebabkan
kegemukan pada penderita hipertensi, dapat meningkatkan kadar kolesterol baik
HDL yang diperlukan oleh tubuh, dan dapat membuat darah tidak saling lengket
atau mengental hingga mengganggu aliran pembuluh darah yang dapat
menyebabkan penyumbatan pembuluh darah sehingga tekanan darah menurun
(Andrianti & Ikhsan, 2021). Membiasakan badan bergerak dapat meningkatkan
kolesterol baik (High Density Lipoprotein, HDL) dan mengurangi kolesterol jahat
(Low Density Lipoprotein, LDL). Dengan demikian, kebutuhan obat-obatan bagi
penderita hipertensi dapat berkurang (Arifk, 2021).

Hasil temuan peneliti bahwa, tentang Brisk Walking Exercise dapat
berpengaruh terhadap tekanan darah dibuktikan dengan hasil uji statistik yang
dilakukan peneliti. Apabila Brisk Walking Exercise dilakukan secara tidak rutin
tekanan darah yang sudah stabil akan kembali tinggi. Sehingga perlu diadakannya
penyuluhan kesehatan terkait pentingnya Brisk Walking Exercise terhadap
penurunan tekanan darah.



KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian Pengaruh Brisk Walking Exercise terhadap

Penurunan Tekanan Darah pada Pasien Hipertensi di Poliklinik Detasemen
Kesehatan Tentara (DKT) Blitar, maka maka dalam penelitian ini dapat diambil
kesimpulan sebagai berikut:
1) Tekanan darah sistole sebelum dilakukan Brisk Walking Exercise pada Pasien

Hipertensi di Poliklinik Kesehatan DKT Blitar mayoritas mengalami
hipertensi kategori stadium II sebanyak 19 responden (67,9%).

2) Tekanan darah diastole sebelum dilakukan Brisk Walking Exercise pada Pasien
Hipertensi di Poliklinik Kesehatan DKT Blitar mayoritas mengalami
hipertensi kategori stadium II sebanyak 15 responden (53,6%).

3) Tekanan darah sistole sesudah dilakukan Brisk Walking Exercise pada Pasien
Hipertensi di Poliklinik Kesehatan DKT Blitar mayoritas mengalami
hipertensi kategori stadium I sebanyak 9 responden (32,1%).

4) Tekanan darah diastole sesudah dilakukan Brisk Walking Exercise pada Pasien
Hipertensi di Poliklinik Kesehatan DKT Blitar mayoritas mengalami
hipertensi kategori normal sebanyak 9 responden (32,1%).

5) Terdapat pengaruh Brisk Walking Exercise Terhadap Penurunan Tekanan
Darah Diastole pada Pasien Hipertensi di Poliklinik Kesehatan DKT Blitar.

6) Terdapat pengaruh Brisk Walking Exercise Terhadap Penurunan Tekanan
Darah Diastole pada Pasien Hipertensi di Poliklinik Kesehatan DKT Blitar
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