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ABSTRAK

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang prevalensinya tinggi pada kelompok lanjut usia
dan berperan sebagai faktor risiko utama terjadinya penyakit kardiovaskular, seperti stroke dan gagal jantung.
Tingginya angka kejadian hipertensi pada lansia sering kali dipengaruhi oleh rendahnya tingkat pengetahuan
mengenai penyebab, tanda dan gejala, serta upaya pencegahan hipertensi. Kondisi tersebut juga ditemukan
pada lansia di Dusun Taman Jaya, Kecamatan Piru, Kabupaten Seram Barat. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh pendidikan kesehatan dan latihan Tera terhadap peningkatan pengetahuan lansia dalam
pencegahan hipertensi. Penelitian menggunakan metode kuantitatif dengan desain deskriptif-analitik melalui
pendekatan intervensi berupa pemberian pendidikan kesehatan tentang hipertensi dan demonstrasi latihan
Tera. Sampel penelitian berjumlah 70 lansia. Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner
pengetahuan sebelum dan sesudah intervensi yang telah diuji validitas dengan nilai >0,361 serta reliabilitas
sebesar 0,78. Analisis data dilakukan secara deskriptif dengan uji wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan
adanya peningkatan tingkat pengetahuan lansia setelah diberikan pendidikan kesehatan dan latihan Tera,
terutama terkait pemahaman tentang gejala hipertensi, faktor risiko, pengaturan pola makan, serta pentingnya
aktivitas fisik. Selain itu, lansia menunjukkan peningkatan kesadaran untuk berpartisipasi dalam kegiatan
kesehatan dan kemauan melakukan latihan Tera secara rutin. Dapat disimpulkan bahwa pendidikan kesehatan
dan latihan Tera efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia terhadap upaya pencegahan
hipertensi.

Kata Kunci: hipertensi; lansia, latihan tera; pendidikan kesehatan; pengetahuan

STRENGTHENING KNOWLEDGE AND EFFECTIVENESS OF TERA EXERCISES IN THE
ELDERLY THROUGH EDUCATION AND TERA EXERCISES IN EFFORTS TO PREVENT
HYPERTENSION

ABSTRACT
Hypertension is a non-communicable disease with a high prevalence in the elderly and acts as a major risk
factor for cardiovascular diseases, such as stroke and heart failure. The high incidence of hypertension in
the elderly is often influenced by low levels of knowledge regarding the causes, signs and symptoms, and
prevention efforts of hypertension. This condition is also found in the elderly in Taman Jaya Hamlet, Piru
District, West Seram Regency. This study aims to analyze the effect of health education and Tera training on
improving the elderly's knowledge in preventing hypertension. The study used a quantitative method with a
descriptive-analytical design through an intervention approach in the form of providing health education
about hypertension and demonstration of Tera training. The study sample consisted of 70 elderly people.
Data collection was carried out using a knowledge questionnaire before and after the intervention that has
been tested for validity with a value of >0.361 and a reliability of 0.78. Data analysis was carried out
descriptively with the Wilcoxon test. The results showed an increase in the level of knowledge of the elderly
after being provided with health education and Tera training, especially regarding understanding of
hypertension symptoms, risk factors, dietary management, and the importance of physical activity. In
addition, the elderly showed an increased awareness to participate in health activities and a willingness to

213


http://jurnal2.globalhealthsciencegroup.com/index.php/JPPP

Jurnal Penelitian Perawat Profesional, Volume 8 No 1, Februari 2026
Global Health Science Group

perform Tera training regularly. It can be concluded that health education and Tera training are effective in
increasing the knowledge and awareness of elderly people regarding hypertension prevention efforts.

Keywords: elderly; health education; hypertension; knowledge, tera training

PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang menjadi masalah kesehatan utama
pada kelompok lanjut usia (lansia) (Simanjuntak and Situmorang 2022). Seiring dengan proses
penuaan, terjadi perubahan fisiologis pada sistem kardiovaskular yang menyebabkan peningkatan
tekanan darah, sehingga lansia memiliki risiko lebih tinggi mengalami hipertensi. Hipertensi
menjadi masalah kesehatan kronis yang menjadi penyebab utama morbiditas dan mortalitas di dunia
(Ambarwati and Uliya 2020). Kondisi ini akibat penyakit kardiovaskular, seperti stroke, penyakit
jantung koroner, dan gagal jantung (Hernanda, Ardinata, and Enggani 2024).

Lansia memiliki risiko lebih tinggi mengalami hipertensi karena adanya penurunan fungsi organ,
faktor gaya hidup, dan kepatuhan terhadap pengobatan (Maringga and Sari 2020). Berdasarkan data
WHO, prevalensi hipertensi meningkat hingga 30—65% pada kelompok usia di atas 45 tahun. Riset
Kesehatan Dasar menunjukkan angka kejadian hipertensi di Indonesia mencapai 33,7%. Rendahnya
pengetahuan tentang hipertensi, ketidakpatuhan dalam pengobatan, serta minimnya aktivitas fisik
seperti senam tera menjadi faktor penyebab meningkatnya kasus hipertensi pada lansia
(Kementerian Kesehatan RI 2024). Oleh karena itu, hipertensi pada lansia memerlukan perhatian
khusus melalui upaya pencegahan dan pengendalian yang berkelanjutan.

Salah satu faktor yang berperan penting dalam tingginya kejadian hipertensi pada lansia adalah
rendahnya tingkat pengetahuan mengenai penyakit hipertensi, termasuk faktor risiko, tanda dan
gejala, serta strategi pencegahan dan pengendaliannya (Suaib 2019). Kurangnya pemahaman
tersebut dapat berdampak pada perilaku kesehatan yang tidak optimal, seperti pola makan yang
tidak seimbang, kurangnya aktivitas fisik, serta rendahnya kepatuhan terhadap upaya pencegahan
hipertensi (Harmanto, Jamuddin, and Nurhidayah 2022). Edukasi kesehatan menjadi komponen
penting dalam meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia agar mampu berperan aktif dalam
menjaga kesehatannya secara mandiri (Arif, D., Rusnoto, R. and Hartinah 2013).

Selain edukasi, aktivitas fisik yang teratur merupakan salah satu intervensi nonfarmakologis yang
direkomendasikan dalam pencegahan dan pengendalian hipertensi (Radiani 2018). Senam Tera
merupakan bentuk latihan fisik yang relatif ringan, mudah dilakukan, dan sesuai dengan kondisi
fisik lansia. Gerakan dalam Senam Tera berfokus pada pengaturan pernapasan, keseimbangan, dan
kelenturan tubuh, sehingga dapat membantu meningkatkan sirkulasi darah, menurunkan stres, serta
menjaga kestabilan tekanan darah. Dengan karakteristik tersebut, Senam Tera berpotensi menjadi
alternatif aktivitas fisik yang aman dan efektif bagi lansia (Ayu Anjani 2020).

Upaya penguatan pengetahuan lansia melalui edukasi kesehatan yang dikombinasikan dengan
pelaksanaan Senam Tera diharapkan mampu meningkatkan kesadaran dan partisipasi lansia dalam
pencegahan hipertensi. Pendekatan ini tidak hanya menekankan pada peningkatan pengetahuan,
tetapi juga mendorong perubahan perilaku kesehatan yang lebih aktif dan berkelanjutan. Penerapan
edukasi yang disertai praktik langsung melalui Senam Tera memungkinkan lansia untuk lebih
memahami manfaat aktivitas fisik serta mengaplikasikannya dalam kehidupan sehari-hari
(Setiawati et al. 2023).

Hasil studi pendahuluan Dusun Taman Jaya memiliki jumlah lansia cukup tinggi dan sebagian
besar tidak mengetahui risiko, gejala, serta pencegahan hipertensi. Selain itu, tidak ada aktivitas
fisik terarah seperti senam tera, dan rendahnya partisipasi dalam posyandu lansia. Oleh karena itu,
edukasi dan senam tera menjadi solusi yang relevan untuk meningkatkan pengetahuan serta
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mendorong pencegahan hipertensi pada lansia. Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis penguatan pengetahuan dan efektivitas Senam Tera pada lansia melalui edukasi
dan pelaksanaan Senam Tera dalam upaya pencegahan hipertensi. Hasil penelitian ini diharapkan
dapat menjadi dasar dalam pengembangan program promosi dan pencegahan hipertensi pada lansia
di tingkat komunitas.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain deskriptif analitik melalui pendekatan
pre-test dan post-test one group design. Penelitian dilaksanakan di Dusun Taman Jaya, Kecamatan
Piru, Kabupaten Seram Bagian Barat pada September — Desember 2025. Populasi penelitian adalah
seluruh 70 lansia, dan karena menggunakan total sampling, maka sampel berjumlah 70 responden.
Instrumen yang digunakan berupa kuesioner pengetahuan hipertensi (20 soal) dengan nilai validitas
> 0,361 dan reliabilitas 0,78. Instrumen selanjutnya yaitu lembar observasi aktivitas fisik,
partisipasi, dan kehadiran dalam senam tera. Prosedur penelitian meliputi: pre-test untuk mengukur
pengetahuan awal, edukasi tentang hipertensi, pelatihan senam tera, post-test untuk mengukur
pengetahuan akhir, dan analisis hasil. Analisis data mencakup analisis univariat dan bivariat,
dengan uji Wilcoxon untuk mengetahui perbedaan pengetahuan sebelum dan sesudah intervensi.

HASIL
Tabel 1.
Karakteristik Demografis dan Riwayat Kesehatan Responden Lansia (n = 70)
Variabel Kategori f %
Usia 65 tahun 21 30
66—74 tahun 25 36
75-90 tahun 22 31
> 90 tahun 2 3
Jenis Kelamin Laki-laki 34 49
Perempuan 36 51
Riwayat Penyakit Hipertensi 19 27
Penyakit degeneratif lain* 28 39
Tidak ada 23 34
Riwayat Hipertensi Keluarga Ya 28 40
Tidak 42 60

Keterangan: penyakit degeneratif lain meliputi diabetes melitus, stroke, asam urat, dan asma.

Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada kelompok usia 66—74 tahun (36%),
diikuti usia 75-90 tahun (31%). Komposisi jenis kelamin relatif seimbang antara laki-laki dan
perempuan. Dari aspek kesehatan, sebagian besar lansia memiliki riwayat penyakit degeneratif,
dengan 27% menderita hipertensi. Selain itu, 40% responden memiliki riwayat hipertensi dalam
keluarga, yang merupakan salah satu faktor risiko terjadinya hipertensi pada usia lanjut. Data ini
menggambarkan bahwa responden memiliki risiko kesehatan yang cukup tinggi sehingga
membutuhkan intervensi promotif dan preventif.

Tabel 2, sebagian besar lansia (84%) rutin mengikuti posyandu lansia satu kali dalam sebulan,
menunjukkan adanya akses dan keterlibatan awal dalam layanan kesehatan. Sebanyak 67%
responden telah mengetahui tentang hipertensi, namun seluruh lansia (100%) belum mengetahui
tentang senam tera sebelum intervensi. Kesediaan mengikuti senam tera juga masih rendah, yaitu
hanya 17%. Selain itu, masih terdapat 47% lansia yang melakukan pengobatan non medis,
mengobati sendiri, atau tidak melakukan pengobatan sama sekali. Temuan ini menunjukkan
perlunya edukasi kesehatan berkelanjutan.
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Tabel 2.
Karakteristik Pengetahuan dan Perilaku Kesehatan Lansia (n = 70)

Variabel Kategori f %

Frekuensi Mengikuti Posyandu Lansia 1% per bulan 59 84
2x per bulan 11 16

Pengetahuan tentang Hipertensi Ya 47 67
Tidak 23 33

Pengetahuan tentang Senam Tera Ya 0 0
Tidak 70 100

Kesediaan Mengikuti Senam Tera Ya 12 17
Tidak 58 83

Upaya yang Telah Dilakukan Berobat ke sarana kesehatan 37 53
Non medis / sendiri / tidak diobati 33 47

Analisis Perbedaan Pengetahuan Lansia Sebelum dan Sesudah Edukasi dan Senam Tera
Menggunakan Uji Wilcoxon

Tabel 1.
Hasil Uji Wilcoxon Pengetahuan Lansia Sebelum dan Sesudah Intervensi Edukasi Kesehatan dan
Senam Tera

Mean Pre- Mean Z p-value (Asymp.

Variabel Pengetahuan Test Post-Test Hitung Sig 2-tailed) Keterangan
Pengetahuan tentang Hipertensi 70 12,45 17,30 -6,782 0,000 Ada.p erbedaan
signifikan
. . Ada perbedaan
Pengetahuan tentang Penyebab Hipertensi 70 11,90 16,75 -6,514 0,000 .
signifikan
. . . Ada perbedaan
Pengetahuan tentang Gejala Hipertensi 70 10,85 15,40 -6,341 0,000 L
signifikan
Pengetahuan tentang Pencegahan Hipertensi Ada perbedaan
(Gaya hidup & Senam Tera) 7010,25 16,90 -6,921 0,000 signifikan
Total Pengetahuan Lansia 70 4540 66,35 7,124 0,000 Ada perbedaan
signifikan

Hasil analisis menunjukkan nilai p-value untuk seluruh variabel adalah 0,000 (< 0,05), yang berarti
terdapat perbedaan signifikan tingkat pengetahuan lansia sebelum dan sesudah diberikan intervensi
edukasi dan senam tera. Dengan demikian, intervensi edukasi dan senam tera efektif dalam
meningkatkan pengetahuan lansia mengenai hipertensi, penyebab, gejala, dan cara pencegahannya.

PEMBAHASAN

Hasil analisis bivariat dengan Uji Wilcoxon menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan antara nilai pengetahuan lansia sebelum dan sesudah diberikan intervensi edukasi dan
senam tera. Hal ini dibuktikan dengan nilai p-value pada seluruh variabel sebesar 0,000 (< 0,05)
sehingga dapat disimpulkan bahwa edukasi dan senam tera efektif meningkatkan pengetahuan
lansia mengenai hipertensi, penyebab, gejala, dan upaya pencegahannya.

Berdasarkan hasil analisis, rerata skor pengetahuan lansia mengalami peningkatan yang cukup
signifikan. Sebelum intervensi, lansia hanya memiliki pemahaman dasar terkait hipertensi, namun
belum mampu mengidentifikasi gejala dan langkah pencegahan secara tepat. Setelah diberikan
penyuluhan kesehatan dan demonstrasi senam tera, pemahaman lansia menjadi lebih baik terutama
mengenai pentingnya pengaturan pola makan, aktivitas fisik, dan kepatuhan terhadap terapi. Hasil
ini sejalan dengan penelitian Anggraini et al. (2022) yang menyatakan bahwa edukasi kesehatan
mampu meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia mengenai pengelolaan hipertensi,
termasuk pengaturan gaya hidup dan kepatuhan pengobatan. Demikian juga penelitian Qurrotu et
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al. (2023) menemukan bahwa senam tera mampu menurunkan tekanan darah dan meningkatkan
pemahaman lansia tentang manfaat aktivitas fisik dalam pencegahan hipertensi. Selain itu,
Wirenviona and Riris (2020) mengemukakan bahwa edukasi kesehatan yang disampaikan secara
komunikatif dan interaktif dapat meningkatkan motivasi lansia untuk melakukan perubahan gaya
hidup sehat. Hal ini didukung oleh Setiawati et al. (2023) yang menyatakan bahwa senam tera
adalah salah satu bentuk latihan ringan yang efektif meningkatkan sirkulasi darah, meningkatkan
elastisitas pembuluh darah, serta menurunkan tekanan darah pada lansia hipertensi.

Peningkatan total pengetahuan lansia dari nilai mean 45,40 menjadi 66,35 menunjukkan
keberhasilan intervensi yang diberikan. Edukasi yang dikombinasikan dengan praktik senam tera
membuat lansia tidak hanya memahami teori, tetapi juga terlibat langsung dalam aktivitas yang
bermanfaat bagi kesehatan fisik mereka. Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
pemberian edukasi kesehatan dan senam tera merupakan intervensi yang efektif dan dapat
direkomendasikan untuk program pencegahan hipertensi pada komunitas lansia, khususnya di
wilayah pedesaan seperti Dusun Taman Jaya. Edukasi dan senam tera efektif meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran lansia. Senam tera juga mampu menjadi alternatif aktivitas fisik ringan
yang mudah diterapkan di lingkungan desa.

SIMPULAN

Munculnya masalah kesehatan pada lansia cukup beresiko umumnya disebabkan oleh kurangnya
pengetahuan masyarakat, kurangnya kesadaran masyarakat untuk berperilaku hidup sehat. Masalah
atau resiko yang terjadi pada kelompok khusus lansia yaitu belum mempunyai pemahaman yang
benar tentang pengetahuan hipertensi dan manfaat senam tera. Berdasarkan hasil analisis uji
Wilcoxon terhadap pengetahuan lansia sebelum dan sesudah diberikan intervensi berupa edukasi
kesehatan dan senam tera, diperoleh simpulan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
tingkat pengetahuan lansia sebelum dan sesudah diberikan edukasi dan senam tera. Hal ini
menunjukkan bahwa intervensi edukasi dan senam tera efektif dalam meningkatkan pengetahuan
lansia tentang hipertensi dan pencegahannya. Intervensi tidak hanya membantu meningkatkan
pemahaman lansia mengenai konsep hipertensi, tetapi juga menumbuhkan kesadaran akan
pentingnya aktivitas fisik (senam tera), pengaturan pola makan, dan pemantauan tekanan darah
secara rutin sebagai upaya pencegahan dan pengendalian hipertensi.
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