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ABSTRAK 
Latar Belakang: Hipertensi merupakan suatu keadaan dimana tekanan darah sistolik 140 mmHg atau lebih tinggi dan tekanan darah diastolik 90 mmHg atau lebih tinggi. Yang dapat mempengaruhi sistem tubuh yang lain apabila tidak ditangani disarana kesehatan.yang disebabkan oleh faktor usia, stress, kegemukan, keturunan, pola konsumsi yang tidak sehat dan adanya gangguan fungsi ginjal.dan untuk mengatasi hal tersebut dilakukan salah satu kegiatan berupa senam prolanis yang mampu menimbukan efek seperti beta blocker yang dapat menenangkan sistem saraf simpatikus dan melambatkan denyut jantung. 
Tujuan penelitian: ini untuk mengetahui pengaruh senam prolanis terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di Puskesmas Lawawoi.
Metode Penelitian: ini adalah Quasy eksperimen dengan pendekatan One Group Pre-post Test Design penelitian ini dilakukan Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap. Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif. Populasi penelitian adalah seluruh penderita hipertensi yang memenuhi kriteria inklusi yang ada di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap dan tehnik pengambilan sampel dengan cara menggunakan purposive sampling.
Hasil penelitian: ini dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam prolanis terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap dengan uji Wilcoxon didapatkan nilai p-value = 0,000 lebih kecil dari α = 0.05 maka H0 ditolak dan dapat disimpulkan bahwa                                                                                                ada pengaruh senam prolanis terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap. Disarankan demi meningkatnya keilmuan dibidang keperawatan medikal bedah, diharapkan agar dapat diperhatikan pengembangan informasi, khususnya tentang pelaksanaan kegiatan senam yang harus terus dilaksanakan dan diikuti oleh penderita hipertensi.
Kata Kunci: Senam Prolanis, Penurunan Tekanan Darah  
PENDAHULUAN


Masalah kesehatan merupakan sesuatu yang menjadi permasalahan diseluruh dunia yang secara terus-menerus dihadapi sehingga terjadi pergeseran tren penyakit. Badan Kesehatan Dunia yaitu World Health Organization (WHO) mengatakan bahwa kesehatan dunia bergeser dari penyakit menular menjadi Penyakit Tidak Menular (PTM). Penyakit tidak menular dikenal juga dengan penyakit kronis. Salah satu penyakit tidak menular yang menyita perhatian adalah penyakit Hipertensi yang dapat mempengaruhi negara yang berpenghasilan rendah dan menegah, dimana hampir 80% dari kematian PTM atau sekitar 29 juta kematian telah terjadi. 
Salah satu negara yang mengalami pergeseran tren penyakit adalah negara Indonesia dari penyakit menular menjadi penyakit tidak menular. Dan selain itu Mentri Kesehatan menambahkan, peningkatan PTM berdampak negatif pada ekonomi dan produktivitas bangsa. Pengobatan PTM seringkali memakan waktu lama dan memerlukan biaya yang besar. Beberapa jenis PTM adalah penyakit kronis yang dapat menganggu ekonomi penderita dan keluarganya. Selain itu, salah satu dampak PTM adalah terjadi kecacatan termasuk kecacatan permanen. (Ginting, 2018)

Penyakit tidak menular yang menjadi perhatian dikesehatan dunia adalah penyakit hipertensi. dimana dari hasil penelitian menurut (WHO), tekanan darah yang normal bagi orang dewasa adalah 120/80 mmHg. Dimana tekanan darah sistolik yaitu 120-139 mmHg dan tekanan darah diastolik 80-89 mmHg, dan itu juga masih bisa disebut dengan tekanan darah yang normal namun yang dikatakan hipertensi adalah apabila suatu keadaan tekanan darah sistolik >140 mmHg dan atau tekanan darah diastolik >90 mmHg. (Ginting, 2018) 

Prevalensi Hipertensi menurut hasil Riskesdas tahun 2018 di Indonesia yang didapat melalui pengukuran pada umur >18 tahun sebesar 0,79%, tetapi yang terdiagnosis oleh tenaga kesehatan atau riwayat minum obat sebesar 80,5%. Prevalensi hipertensi berdasarkan Riskesdas tahun 2018 bahwa terjadinya peningkatan pada penyakit hipertensi menjadi 34,11% ini berarti ada peningkatan sekitar sembilan persen, angka hipertensi terus meningkat karena faktor resikonya diantara masyarakat mulai dari kebiasaan merokok,  mengkonsumsi garam hingga sedikit mengkonsumsi buah dan sayur Serta kurangnya melaksanakan aktivitas fisik (Kemenkes, 2018).

Hipertensi atau tekanan darah tinggi dapat didefinisikan sebagai suatu keadaan dimana terjadi peningkatan dari tekanan darah didalam pembuluh arteri yang terjadi secara terus-menerus lebih dari satu periode. Hal ini terjadi bila arteriole-arteriole kontriksi. Kontriksi arteriole membuat darah sulit mengalir dan meningkatkan tekanan melawan dinding arteri. Hipertensi menambah beban kerja jantung dan arteri yang bila berlanjut dapat menimbulkan kerusakan jantung dan pembuluh darah. (Udjianti, 2013)

Hipertensi adalah penyakit yang biasa dikenal dengan meningkatnya tekanan darah seseorang diatas nilai normal atau terjadi peningkatan tekanan darah yang abnormal bila tekanan darah sudah diatas 140/90 mmHg maka itu sudah dianggap hipertensi untuk orang dewasa diatas 18 tahun. Hipertensi mengalami peningkatan tekanan darah sistolik dan diastolik yang tingginya sesuai dengan umur individu dan 40% yang mengalami hipertensi berusia lebih dari 65 tahun. (Taringan, Lubis, & Syarifah, 2018)

Dari data yang didapatkan, pemerintah melaksanakan program kerja yang dapat meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat yang mengalami penyakit hipertensi. Upaya yang dilakukan dengan membuat kegiatan bernama Program Pengelolaan Penyakit Kronis (PROLANIS). Proaktif yang dilaksanakan secara terintegrasi yang melibatkan peserta fasilitas kesehatan dan peserta Badan Penyelenggara Jaminan Sosial Kesehatan (BPJS) dalam rangka pemeliharaan kesehatan bagi peserta BPJS yang menderita penyakit kronis untuk mencapai kualitas hidup yang optimal dengan biaya pelayanan kesehatan yang efektif dan efisien (Ginting, 2018)

Kegiatan ini dilaksanakan dengan tujuan agar dapat membantu masyarakat atau peserta yang mengalami penyakit kronis mencapai kualitas hidup secara optimal dengan indikator 75% peserta terdaftar yang berkunjung ke fasilitas kesehatan tingkat pertama memiliki hasil baik pada pemeriksaan spesifik terhadap hipertensi sesuai panduan klinis terkait sehingga dapat mencegah timbulnya komplikasi dari penyakit hipertensi (Ginting, 2018)

Kegiatan ini dilaksanakan dengan tujuan agar dapat membantu masyarakat atau peserta yang mengalami penyakit kronis mencapai kualitas hidup secara optimal dengan indikator 75% peserta terdaftar yang berkunjung ke fasilitas kesehatan tingkat pertama memiliki hasil baik pada pemeriksaan spesifik terhadap hipertensi sesuai panduan klinis terkait sehingga dapat mencegah timbulnya komplikasi dari penyakit hipertensi (Kemenkes, 2018)

Menurut Dinas Kesehatan di Kabupaten Sidenreng Rappang didapatkan prevalensi dari penyakit hipertensi pada tahun 2018 secara keseluruhan dengan sasaran sebanyak 27,727 penderita hipertensi, cakupannya atau yang ditemukan sebanyak 9,377 penderita hipertensi dengan presentasi 33,8% dan pada tahun 2019 pada bulan Januari sampai bulan Februari didapatkan jumlah sasaran sebanyak 18,615 penderita hipertensi, cakupannya atau yang ditemukan sebanyak 2,301 penderita hipertensi dengan presentasi 12,4% penderita hipertensi di Kabupaten Sidrap. (Dinkes)

Di Puskesmas Lawawoi berdasarkan dari data masih banyak ditemukan kasus hipertensi yang merupakan masalah yang harus diatasi salah satunya dengan cara pelaksanaan kegiatan senam prolanis yang dapat membantu para penderita hipertensi untuk mencapai taraf hidup sehat. Di Puskesmas Lawawoi itu sendiri aktif dan rutin melaksanakan program senam setiap hari Selasa dan Sabtu selama 2 kali dalam seminggu. Akan tetapi masih jarang para penderita hipertensi yang mengetahui tentang pengaruh dari kegiatan senam prolanis terhadap penurunan tekanan darah dan karena itulah perlu diberikan pemahaman kepada para penderita hipertensi tentang pengaruh dari kegiatan prolanis ini sebagai salah satu bentuk penatalaksanaan dari penyakit hipertensi. Oleh sebab itu berdasarkan dari data yang didapat, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian Bagaimana Pengaruh Senam Prolanis Terhadap Penurunan Tekanan Darah pada Penderita Hipertensi di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap.
METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode penelitian “quasy Eksperimen” menggunakan pendekatan “one group pre-post test design” yaitu jenis penelitian yang menekankan pada observasi pertama (pretest) yang memungkinkan menguji perubahan-perubahan yang terjadi setelah adanya eksperimen (Notoatmodjo, 2012). Selanjutnya peneliti membandingkan hasil pengukuran Pre test dengan Post test. Variabel Independen (Senam Prolanis) dan variabel dependen (Penurunan Tekanan Darah ).
Populasi dan Sampel


Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia penderita hipertensi yang mengikuti Program Senam Prolanis di Puskesmas Lawawoi dengan jumlah populasi sebanyak 40 responden.

Adapun tehnik pengambilan sampel yaitu  menggunakan purposive sampel adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu sesuai yang dikehendaki dan bersedia menjadi responden. Adapun jumlah sampel sebanyak 10 penderita hipertensi.

HASIL

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Intervensi 
	Kelompok Responden

	TD
	TD Sebelum
	TD Sesudah

	
	Frekuensi
	%
	frekuensi
	%

	Normal
	0
	0
	1
	10

	Ringan 
	2
	20
	7
	70

	Sedang
	7
	70
	2
	20

	Berat
	1
	10
	0
	0

	Total
	10
	100
	10
	100


Berdasarkan tabel ini tekanan darah sebelum dilakukan intervensi adalah tekanan darah responden dalam nilai normal    tidak ada, kategori ringan untuk tekanan darah sistolik 139-140 mmHg dan untuk tekanan darah diastolik  80-90 mmHg sebanyak 2 orang dengan presentasi 20%, kategori sedang untuk tekanan darah sistolik 150-160 mmHg dan untuk tekanan darah diastolik 90-100 mmHg sebanyak 7 orang  dengan presentasi 70% dan kategori berat untuk tekanan darah sistolik 170-200 mmHg dan untuk tekanan darah diastolik diatas 100 mmHg sebanyak 1 orang dengan presentasi 10%.
Sedangkan sampel tekanan darah sesudah dilakukan intervensi adalah tekanan darah responden dalam nilai normal dengan tekanan darah sistolik 120-100 dan tekanan darah diastolik 70-80  sebanyak 1 orang dengan presentase 10%, kategori ringan untuk tekanan darah sistolik 139-140 mmHg dan untuk tekanan darah diastolik  80-90 mmHg sebanyak 7 orang dengan presentasi 70%, kategori sedang untuk tekanan darah sistolik 150-160 mmHg dan untuk tekanan darah diastolik 90-100 mmHg sebanyak 2 orang dengan presentasi 20% .
Tabel 2. Rata-rata Tekanan Darah Sebelum dan Setelah Dilakukan Senam Prolanis pada Penderita Hipertensi 
	Variabel
	Frekuensi (n)
	Min
	Max
	Mean
	Stadar Deviasi

	Rata-rata Tekanan Darah Sebelum Senam Prolanis
	10
	1
	3
	1,90
	,568

	Rata-rata Tekanan

Darah Sesudah Senam Prolanis
	10
	1
	2
	1,20
	.422



Berdasarkan tabel ini menunjukan bahwa dari 10 responden didapatkan nilai rata-rata skor tekanan darah sebelum dilakukan intervensi sebesar 1,90, standar deviasi 568, dengan nilai maximum 3 dan minimum 2. Sedangkan nilai rata-rata skor tekanan darah setelah dilakukan intervensi sebesar 1,20, standar deviasi 422, dengan nilai maximum 2 dan minimum 1.
Hasil Analisis Bivariat

Pada penelitian ini analisa bivariat yang digunakan adalah rata-rata tekanan darah pada lansia dengan hipertensi sebelum dan sesudah pelaksanaan senam prolanis di Puskesmas Lawawoi. Perbedaan rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum dan sesudah diberikan senam jantung sehat di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap.
a. Uji Normalitas
Uji Normalitas adalah sebuah uji yang dilakukan dengan tujuan untuk menilai sebaran data pada sebuah kelompok data atau variabel, apakah sebaran data tersebut berdistribusi normal ataukah tidak.
Tabel 3. Analisis Nilai Normalitas Rerata Pre Dan Rerata Post Pengaruh Senam Prolanis Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi
	NO
	Variabel
	Shapiro-Wilk

	
	
	Statistic
	Df
	P

	1
	Rerata  TD sebelum Senam
	,752
	10
	,000

	2
	Rerata TD setelah Senam
	,509
	10
	,000


Berdasarkan tabel 5.7 menunjukan bahwa dari 10 responden uji normalitas didapatkan untuk rerata pre dan rerata post pada Shapiro-Wilk didapat nilai pre p = 0,000 dan untuk post p = 0,000. Dengan tingkat kemaknaan p < a (0,05) yang dimana p < a (0,05) berarti uji normalitas data berdistribusi tidak normal maka dari itu dilakaukan uji comperatif yaitu uji wilcoxon.
b. Uji Wilcoxon

Uji Wilcoxon Rank Sum Test adalah uji komparatif 2 sampel bebas apabila skala data ordinal, interval atau rasio tetapi tidak berdistribusi normal.
Tabel 4. Analisis Pengaruh Senam Prolanis Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi
	 
	N
	Mean Rank
	Sum of Ranks
	P

	
	
	
	
	

	Negative Ranks
	7a
	6,00
	28,00
	0,000

	
	
	
	
	

	Positive Ranks
	0b
	0,00
	0,00
	

	
	
	
	
	

	Ties
	3c
	 
	 
	

	Total
	10
	
	
	


Berdasarkan tabel 5.8 menunjukan bahwa dari 10 responden, hasil analisis di dapatkan nilai p = 0,000 dengan tingkat kemaknaan p < a (0,05) yang dimana 0,000 < 0.05 maka Ho ditolak maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh Senam Prolanis Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap.
PEMBAHASAN

1. Perbedaan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Prolanis Pada  Penderita Hipertensi.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan tekanan darah sebelum senam dan sesudah intervensi yang terdapat pada tabel 2 tentang senam prolanis, bahwa pelaksanaan senam prolanis ini sangat efektif dalam menurunkan tekanan darah lansia yang menderita hipertensi. Pelaksanaan senam prolanis ini beruba senam jantung sehat yang dapat menunjang kualitas hidup sehat bagi lansia untuk dapat melakukan aktivitas fisik, dimana pelaksanaan aktivitas fisik ini atau olahraga dapat menyebabkan pembuluh darah mengalami pelebaran (vasodilatasi) serta terbukanya pembuluh darah yang belum terbuka sehingga aliran darah ke sel dan jaringan meningkat.
Hal ini sejalan dengan teori Hasanuddin et al (2018) yang mengatakan aktivitas fisik yang kurang menyebabkan tekanan darah meningkat. Dengan berolahraga atau melakukan aktivitas fisik secara rutin sehingga dapat menurunkan dan menstabilkan tekanan darah. Hal ini diperkuat oleh Borjesson et al.(2015) yang mengatakan pada penderita hipertensi respon peningkatan tekanan darah mungkin berlebihan setelah selesai aktivitas senam. Kemudian tekanan darah akan berkurang dibawah tekanan darah saat istirahat yang disebut dengan hipotensi pasca-latihan. Penurunan tekanan darah bisa berkurang 10-20 mmHg dan biasanya bertahan setelah latihan. (Perwiraaningtyas, 2018)

Hal ini juga sesuai dengan teori smolin  (2016) bahwa oahraga aerobik seperti senam jantung sehat dapat menurunkan resiko ateroskeloris dan menguatkan otot jantung dimana denyut jantung mengalami penurunan dan mengurangi kerja jantung. Hal itu bisa menurunkan tekanan darah dan mengurangi resiko aterosklerosis. (Yuviadin, 2016)

Berdasarkan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Nifatantya (2014) bahwa tekanan darah pada penderita hipertensi sebelum dan sesudah dilakukan senam prolanis terdapat perubahan dimana 25 responden termasuk kategori ringan, 12 responden termasuk kategori sedang dan 1 respnden termasuk kategori berat. (Yuviadin, 2016)

2. Pengaruh Senam prolanis Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi Di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap.
Berdasarkan tabel 4 hasil uji Wilcoxon pada tabel  dijelaskan bahwa hasil analisis di dapatkan nilai p = 0,000 dengan tingkat kemaknaan p < a (0,05) yang dimana 0,000 < 0.05 maka Ho ditolak maka dapat  Simpulkan bahwa ada Pengaruh diberikan senam prolanis ini pada lansia yang menderita hipertensi dan mencegah timbulnya komplikasi penyakit. Dimana adanya penurunan dari tekanan darah sistolik maupun tekanan darah diastolik pada para penderita hipertensi, Kegiatan senam ini menimbulkan efek bloker yang dapat memenangkan sistem saraf simpatikus, dimana bila terjadi penurunan aktivitas simpatik pada pembuluh darah perifer dapat menjadi penunjang penurunan tekanan darah. Pada pelaksanaan senam jantung sehat ini terdiri dari gerakan pemanasan, inti dan gerakan pendinginan.

Gerakan pemanasan  dimulai dari tundukan dan miringkan kepala,lalu bahu diangkat sambil kemudian kedua telapak tangan anda tekan dan jari-jari tangan anda tarik seperti peregangan pada umumnya. Putar tubuh kekiri dan kanan, lalu rentangkan tangan sambil kedua bahu ditarik. Tak lupa putar badan, putar sisi tubuh, dan badan dibungkukkan. Pemanasan diakhiri dengan menekuk kaki kebelakang dan menekannya secara bergantian. Kemudian gerakan inti  selalu diawali gerakan inti dengan berjalan ditempat terus-menerus namun dengan gerakan tubuh atas yang bervariasi. Pertama bahu dan kepala digerak-gerakkan, lalu tangan bisa anda gerakkan dengan menggerakkan badan (tangan masih terentang). Akhir gerakan inti adalah berlari ditempat dengan gerakan bagian tubuh atas yang bisa anda variasikan. Dan selanjutnya gerakan pendinginan diawali dengan gerakan membuka kedua kaki (lebarnya selebar bahu) kemudian lanjutkan dengan membungkuk sebelum sebelum disusul dengan gerakan memutar tubuh ke kiri dan kanan. Kaki dan lengan dapat anda luruskan dan tarik sebagai gerakan akhir. (Yuviadin, 2016)

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Aji Et Al (2015) menunjukan bahwa senam prolanis terhadap lansia dapat mempengaruhi penurunan tekanan darah sistolik maupun diastolik, hal ini terbukti dengan didapatkan hasil analisis tekanan darah sebelum dan sesudah perlakuan yaitu nilai p =0,024 sedangkan hasil analinis pada tekanan darah diastolik sebelum dan sesudah perlakuan didapatkan nilai p = 0,010 yang artinya terdapat pengaruh pada tekanan darah sistolik dan diastolik responden setelah senam. (Sidiq, 2019)

Hal ini tidak sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Bernadus (2015) menunjukan bahwa pelaksanaan senam prolanis terhadap lansia tidak memiliki pengaruh terhadap penurunan tekanan darah sistolik maupun diastolik, hal ini terbukti dengan didapatkan hasil analisis tekanan darah sebelum dan sesudah perlakuan yaitu nilai p =0,002 yang artinya tidak ada pengaruh senam prolanis terhadap penurunan  tekanan darah sistolik dan diastolik  pada penderita hipertensi. (Yuviadin, 2016)

Maka dengan adanya senam Prolanis terhadap penurunan tekanan darah ini dapat bermanfaat bagi lansia dalam menurunkan tekanan darah. Dipuskesmas telah menyediakan sarana pelaksanaan senam prolanis sehingga bagaimana kesadaraan dari masyarakat untuk lebih aktif dalam mengikuti senam prolanis ini demi terwujudnya taraf hidup sehat terhadap lansia yang menderita hipertensi.
KESIMPULAN 


Berdasarkan hasil analisis penelitian menunjukkan bahwa :

1. Tekanan darah sistolik dan tekanan darah diastolik pada lansia sebelum mengikuti senam prolanis di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap dari 10 responden, responden yang memiliki tekanan darah berat sebanyak 1 orang dengan presentase (10 %), yang memiliki tekanan tekanan darah Sedang sebanyak 7 orang dengan presentase (70%) dan Tekanan darah ringan 2 orang dengan presentase (20%).

2. Tekanan Darah sistolik dan tekanan darah diastolik pada lansia setelah mengikuti senam prolanis di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap dari 10 responden, responden yang memiliki tekanan darah ringan\ 7 orang dengan presentase (70%), yang memiliki tekanan darah sedang 2 orang dengan presentase (20%) dan yang memiiki tekanan darah normal sebanyak 1 orang dengan presentase (10%). Ada pengaruh Penurunan Tekanan Darah Sistolik dan Tekanan Darah Diastolik Sesudah mengikuti Senam Prolanis di Puskesmas Lawawoi Kabupaten Sidrap dengan nilai analisis p-value 0.000 < a 0.05.

SARAN

Setelah dilakukan penelitian maka, peneliti memberikan beberapa saran yaitu :
1. Ilmiah 

Bagi tenaga kesehatan diharapkan dapat memberikan wawasan dan pengetahuan serta informasi tentang manfaat dari melakukan senam prolanis pada penderita hipertensi.

2. Institusi 

Agar pihak Puskesmas  Lawawoi Kabupaten Sidrap Dapat menjadikan aktivitas fisik dari senam prolanis ini sebagai suatu intervensi untuk meningkatkan kesehatan masyarakat yang datang melakukan pemeriksaan di Puskemas Lawawoi.

3. Praktisi

Mengingat keterbatasan penelitian, maka pada penelitian berikutnya lebih mengembangkan penelitian ini dengan menggunakan metode yang lain dengan kelompok kontrol dan memiliki sampel yang lebih banyak sehingga validitasnya dapat dijamin.
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