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ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Prevalensi hipertensi pada lansia di Indonesia tahun 2018 

tercatat sebesar 63,2%. Salah satu cara untuk mengatasi hipertensi pada lansia 

adalah dengan terapi non-farmakologi yakni melakukan aktivitas fisik jalan kaki. 

Aktivitas fisik jalan kaki bertujuan untuk menurunkan tingginya tekanan darah 

pada lansia. 

Metode: Yang dianalisis pada penelitian ini merupakan penelitian menggunakan 

metode literature review dengan menganalisis 7 artikel yang terindeks SINTA 

(Science and Technology Index) di ruang lingkup Indonesia. 

Hasil: Hasil penelitian ini menunjukan adanya pengaruh aktivitas fisik jalan kaki 

dalam jangka waktu selama 1 minggu dengan frekuensi 3 kali dan durasi 30 menit 

terhadap tekanan darah tinggi pada lansia. 

Kesimpulan: Aktivitas fisik jalan kaki dapat memberikan efek positif terhadap 

tekanan darah tinggi pada lansia. 

Kata Kunci: Hipertensi, Lanjut Usia, Aktivitas Fisik dan Jalan Kaki 

Referensi: 70 (2004-2023) 
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ABSTRACT 

Background: The prevalence of hypertension in the elderly in Indonesia in 2018 

was recorded at 63.2%. One way to treat hypertension in the elderly is non-

pharmacological therapy, namely walking. Walking physical activity aims to 

reduce high blood pressure in the elderly. 

Methods: What was analyzed in this study was a study using the literature review 

method by analyzing 7 articles indexed by SINTA (Science and Technology Index) 

in the scope of Indonesia. 

Results: The results of this study showed that there was an effect of physical 

activity walking for a period of 1 week with a frequency of 3 times and a duration 

of 30 minutes on high blood pressure in the elderly. 

Conclusion: Physical activity walking can have a positive effect on high blood 

pressure in the elderly. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Lanjut usia atau lansia merupakan tahap akhir dari siklus kehidupan 

manusia, dimana lansia mengalami proses berkurangnya daya tahan tubuh 

dalam menghadapi rangsangan dari dalam maupun dari luar. Lansia 

digolongkan menjadi empat kategori yaitu usia pertengahan (middle age) 

adalah 45−59 tahun, lanjut usia (elderly) adalah 60−74 tahun, lanjut usia tua 

(old) adalah 75−90 tahun dan usia sangat tua (very old) diatas 90 tahun. 

Usia 45-59 tahun merupakan lansia awal (Nadhir et al., 2021). Salah satu 

masalah yang paling sering ditemukan pada lansia yaitu penyakit hipertensi 

(Wang et al., 2017). 

Tekanan darah tinggi atau hipertensi merupakan penyakit yang ditandai 

dengan peningkatan tekanan darah melebihi batas normal. Seseorang 

dinyatakan mengalami penyakit hipertensi bila tekanan sistolik mencapai di 

atas 140 mmHg dan tekanan diastolik di atas 90 mmHg. Hipertensi sering 

mengakibatkan keadaan yang berbahaya karena keberadaanya sering kali 

tidak disadari dan kerap tidak menimbulkan keluhan yang berarti, sampai 

terjadi komplikasi jantung, otak, ginjal, mata, pembuluh darah, atau organ-

organ vital lainnya (Kurniawan & Sulaiman, 2019). Hipertensi menjadi 

masalah kesehatan dengan morbiditas dan mortalitasnya yang tinggi. Badan 

Kesehatan Dunia (WHO) menyatakan pada 2025 diproyeksikan sekitar 29% 
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warga dunia terkena hipertensi (Suprayitno et al., 2019). Menurut WHO 

(World Health Organization) di seluruh dunia sekitar 972 juta orang atau 

26,4% terkena penyakit hipertensi serta data yang lainnya sekitar 333 juta 

orang yang terkena hipertensi berada di negara maju dan sisanya 639 juta 

orang berada di negara berkembang. Indonesia menempati peringkat ke-2 

dari 10 penyakit terbanyak (Kurniawan & Sulaiman, 2019). 

Adapun prevalensi hipertensi di Indonesia berdasarkan hasil data 

RISKESDES (Riset Kesehatan Dasar) 2018 berdasarkan karakteristik pada 

usia 18-24 tahun dengan jumlah penderita hipertensi sebanyak 13,2% dan 

pada usia 25-34 tahun dengan jumlah penderita hipertensi 20,1% 

selanjutnya pada usia 35-44 tahun sejumlah 31,6% dan pada usia 45- 54 

tahun jumlah penderita hipertensi semakin meningkat dengan jumlah 45,3% 

dan pada usia 55-64 tahun dengan jumlah 55,2% sedangkan pada usia 65-74 

tahun sebanyak 63,2% dan pada usia 75 ke atas sebesar 69,5% penderita 

hipertensi (Kemenkes RI, 2018). 

Penatalaksanaan hipertensi meliputi terapi farmakologi dan non-

farmakologi. Keduanya bertujuan untuk mengurangi risiko terjadinya 

komplikasi pada hipertensi. Pengobatan farmakologi dilakukan dengan 

menggunakan obat- obatan anti hipertensi, seperti jenis obat diuretik antara 

lain obat diuretic tiazid, obat loop diuretic dan Potassium sparing diuretics. 

(James et al., 2014). Terapi non-farmakologi yang disarankan dapat 

mengurangi gejala hipertensi yaitu modifikasi gaya hidup. Salah satu 

modifikasi gaya hidup yaitu aktivitas fisik seperti latihan aerobik, seperti : 
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berjalan, jogging, berenang, bersepeda, dan menari (Hasanudin etal., 2018). 

Salah satu terapi non-farmakologi yang dapat dilakukan adalah melakukan 

aktivitas fisik jalan kaki. Aktivitas jalan kaki, sangat ringan, sederhana, 

ekonomis dan bisa dilakukan di mana saja dan kapan saja. Jalan kaki secara 

umum dapat dikatakan sebagai olahraga paling aman untuk kalangan lanjut 

usia. (Khomarun et al., 2014). 

Bentuk olahraga yang paling tepat untuk lansia hipertensi adalah jalan 

kaki, kurangnya olahraga jalan kaki pada lansia dapat menaikkan resiko 

tekanan darah tinggi, karena otot jantung bekerja lebih keras pada setiap 

kontraksi, semakin keras dan sering jantung harus memompa semakin besar 

pula kekuatan yang mendesak arteri (Sheps, 2000). 

Olahraga jalan kaki adalah aktivitas fisik yang memiliki banyak 

manfaat apabila dilakukan secara baik dan benar dan selain itu juga jalan 

kaki salah satu aktivitas kardio yang sangat murah dan mudah untuk 

dilakukan. (Anggora, 2011). 

Berdasarkan permasalahan diatas, peneliti tertarik untuk mengambil 

judul penelitian ini berdasarkan hasil temuan yang dipaparkan diatas yaitu 

kasus hipertensi terus meningkat (Kemenkes RI, 2018), Indonesia 

menempati peringkat ke-2 dari 10 penyakit terbanyak (Kurniawan & 

Sulaiman, 2019), salah satu masalah yang paling sering ditemukan pada 

lansia yaitu penyakit hipertensi (Wang et al., 2017), olahraga jalan kaki 
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yang dilakukan dengan teratur memiliki banyak manfaat untuk kesehatan 

fisik lansia, yaitu dapat menurunkan hipertensi (Junaidi, 2011). 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dipaparkan di atas, maka 

permasalahan penelitian yang dirumuskan dalam Studi literature :“Apakah 

ada perubahan tekanan darah tinggi pada lansia setelah melakukan aktivitas 

fisik jalan kaki?”. 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

 Untuk mereview aktivitas fisik jalan kaki terhadap penurunan tekanan 

darah tinggi pada lansia. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

 Tujuan khusus dalam melakukan aktivitas fisik jalan kaki yaitu: 

a. Mengetahui frekuensi yang efektif dalam melakukan aktivitas fisik jalan 

kaki  

b. Mengetahui durasi yang efektif dalam menurunkan tekanan darah tinggi. 

c. Menganalisis hubungan aktivitas fisik jalan kaki dengan kejadian 

hipertensi pada lansia 
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1.4 Manfaat Penelitian 

 Secara praktis penelitian studil iteratur ini dapat bermanfaat sebagai berikut: 

1.4.1 Bagi Instansi Pendidikan 

 Hasil penelitian Studi literatur ini dapat digunakan sebagai referensi, 

acuan, atau bacaan bagi pengembang studi ilmu keperawatan komunitas. 

1.4.2 Bagi Praktisi Keperawatan 

 Dapat digunakan untuk bahan tambahan ilmu pengetahuan perawat. 

Diharapkan perawat dapat memberikan penjelasan atau pengetahuan kepada 

lansia yang dapat dilakukan melalui kegiatan pendidikan kesehatan maupun 

penyuluhan yang bermanfaat terkait dengan aktivitas fisik jalan kaki untuk 

lansia dengan hipertensi. 

1.4.3 Bagi Peneliti 

 Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan peneliti mengenai 

hubungan antara aktivitas fisik jalan kaki dan jangka waktu dalam 

pelaksanaanya. 

1.4.4 Bagi Peneliti Selanjutnya 

  Penelitian ini dapat menjadi sumber informasi untuk penelitian 

selanjutnya dan pengembangan keperawatan komunitas dimasa mendatang 

serta memberikan masukan tentang pengobatan non farmokologi bagi penderita 

hipertensi. 
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1.4.5 Bagi Masyarakat 

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan kepada 

masyarakat akan pentingnya pengaruh aktivitas fisik jalan kaki dengan 

tekanan darah tinggi pada lansia.  

 


