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ABSTRAK 

Latar Belakang: Hipertensi masih menjadi masalah kesehatan di dunia. Hipertensi apabila tidak dikontrol akan 
mengakibatkan komplikasi yang lama dan bisa berakibat fatal seperti gagal jantung, gagal ginjal bahkan stroke 
yang bisa berdampak terhadap kualitas hidup seseorang. Melihat fenomena tersebut dibutuhkan penganangan baik 
farmakologi maupun non farmakologi. Tujuan: Penelitian ini melakukan review secara sistematis tentang isometrc 
handgrip exercise terhadap tekanan darah dan nadi pada pasien hipertensi. Metode: Mencari artikel dengan 
menggunakan strategi pencarian melalui data baseyaitu Pubmed, EBSCO, Google scholar, Scient Direct dengan 
menggunakan keyword: Isometric Handgrip Exercise AND Blood pressure AND Hypertention, artikel dianalisis 
sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Hasil: Data yang di gunakan sebanyak 8 artikel internasional. 
Berdasarkan hasil review pemberian latihan isometric handgrip dapat menghasilkan penurunan tekanan darah dan 
nadi.  Kesimpulan: Pemberian latihan isometric handgrip apabila dilakukan secara teratur dapat mengurangi risiko 
perkembangan hipertensi yang akan datang. 

 
Kata Kunci : Isometric Handgrip Exercise,  Tekanan Darah, Hipertensi 

 
 

ABSTRACT 
Background: Hypertension is still a health problem in the world. Hypertension if not controlled will lead to long-
lasting complications and can be fatal such as heart failure, kidney failure and even stroke which can have an 
impact on a person's quality of life. Seeing this phenomenon requires both pharmacological and non-
pharmacological handling. Objective: This study conducted a systematic review of isometric handgrip exercise 
on blood pressure and pulse in hypertensive patients. Methods: Searching for articles using a search strategy 
through the database, namely Pubmed, EBSCO, Google scholar, Scient Direct using the keywords: Isometric 
Handgrip Exercise AND Blood pressure AND Hypertention, articles were analyzed according to inclusion and 
exclusion criteria. Results: The data used are 8 international articles. Based on the results of the review, giving 
isometric handgrip exercises can produce a decrease in blood pressure and pulse. Conclusion: Giving isometric 
handgrip exercise if done regularly can reduce the risk of developing hypertension in the future. 

 
Key word : Isometric Handgrip Exercise,  Blood pressure, Hypertention 

 
 
PENDAHULUAN 

Hipertensi adalah perubahan 
tekanan aliran darah yang berada didalam 
tubuh seseorang sehingga menyebabkan 
peningkatan tekanan darah dari batas 
normal. Hipertensi masih menjadi sillent 
killer karena sebagian besar banyak yang 
merasakan tanpa gejala dan tiba-tiba bisa 
menjadi stroke atau serangan jantung 
(Yonata and Pratama 2016). Seiring 
bertambahnya usia, tekanan darah bagian 
sistole juga mengalami peningkatan 
(Yonata and Pratama 2016). Secara 
fisiologis tekanan darah bersifat variasi 

sesuai dengan keadaan, hal ini dikarenakan 
faktor yang mempengaruhi. Seseorang 
dikatakan hipertensi ketika tekanan darah 
sistole lebih dari 140 mmHg dan diastole 90 
mmHg jika diukur sebanyak 3 kali (Stefani 
et al. 2019). 

Hipertensi masih menjadi masalah 
kematian nomor tiga di dunia (Ogbutor, 
Nwangwa, and Uyagu 2019). Dilihat dari 
prevalensi tekanan darah tinggi di European 
Socety of Cardiology Country mencapai 15 
% sampai 31 %. Menurut WHO mencapai 
26,4% diseluruh dunia mengalami 
hipertensi dan akan memuncak sampai 29,2 
% di tahun 2025 (Ogbu and Arah 2016). Di 
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Indonesia sendiri juga mengalami 
peningkatan dimana kasus hipertensi usia > 
18 tahun mencapai 658.201 kasus 
(Kemenkes RI Dirjen P2P 2020) 

Hipertensi apabila tidak dikontrol 
akan mengakibatkan komplikasi yang lama 
dan bisa berakibat fatal seperti gagal 
jantung, gagal ginjal bahkan stroke yang 
bisa berdampak terhadap kualitas hidup 
seseorang. Melihat kondisi tersebut 
dibutuhkan penanganan untuk megontrol 
tekanan darah seseorang. Penanganan 
hipertensi bisa dilakukan baik farmakologi 
maupun non farmakologi. Terapi non 
farmakologi adalah dengan pemberian 
latihan Isometric Handgrip Exercise. Hal 
ini sesuai dengan (Okamoto, Hashimoto, 
and Kobayashi 2020), merekomendasikan 
peningkatan aktivitas fisik dengan 
Isometric Handgrip Exercise. Menurut 
American Heart Ascociation (AHA), 
menyatakan terapi isometric handgrip 
merupakan terapi potensial yang dapat 
mengontrol tekanan darah bagi penderita 
hipertensi (Silva et al. 2018) 

Latihan isometric handgrip 
merupakan latihan dengan dynamometer 
yang menggunakan kontraksi otot misalkan 
dengan mendorong serta mengangkat 
beban berat serta melakukan kontraksi 

(Karthikkeyan, Latha, and Gokulnathan 
2020)Latihan ini dapat memberikan 
manfaat untuk penurunan tekanan darah 
(Lopes et al. 2018) 

 
METODE  
 Pencarian literature review dimulai 
dengan mencari di data base menggunakan 
Pubmed, Ebsco, Scientdirect, Google 
schoolar menggunakan keyword: Isometric 
Handgrip Exercise AND Blood pressure 
AND Hypertention. Artikel dipilih 
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi 
kemudian dianalisis diambil artikel dengan 
tahun terbit 5 tahun terakhir yang 
menggunakan Randomized Control Time 
(RCT), hasil pencarian artikel dapat dilihat 
dibagan 1. 

Pencarian artikel dengan keyword 
tersebut didapatkan artikel sebanyak 1008 
penelitian, selanjutnya dilakukan tahap 
screening dengan melihat tahun terbit dan 
judul didapatkan sebanyak  145 artikel. 
Selanjutnya dianalisis melalui full text dan 
abstract didapatktan 38 artikel kemudian 
dianalisis dengan kriteria inklusi dan 
eksklusi mendapat 8 artikel, penjelasan dari 
karakteristik bisa dilihat di tabel 1. 
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Strategi Pencarian Literature 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bagan 1. Strategi Pencarian  
 

Isometric Handgrip Exercise =14  
Blood pressure = 115 
Hypertention = 145 
 
 

Isometric Handgrip Exercise = 23 
Blood pressure = 10 
Hypertention = 67 
 

Isometric Handgrip Exercise = 30 
Blood pressure = 32 
Hypertention = 423 
 

38 artikel dinilai melalui 
analisis 
 

Analisis 
 

107 artikel dibuang melalui  
full teks dan abstrak  
 

145 artikel dianalisis melalui 
abstrak untuk kelayakannya 
 

Kelayakan 

863  artikel dibuang melalui 
tahun terbit dan judul 
 

1008 total artikel di 
identifikasi melalui database 

 

Skrening 

Scient direct 

Google Schoolar 

PubMed Identifikasi 
 

Literature Review, n= 8 
 

30 artikel dibuang melalui 
kriteria inklusi dan eksklusi 
 
 

Ebsco 

Isometric Handgrip Exercise = 36 
Blood pressure = 15 
Hypertention = 101  
 

Gambar 1. Proses Literature Review 
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Tabel 1. Ringkasan Literatur 
Penulis, tahun Judul Populasi Metode Intervensi Hasil 

(Ogbutor et al. 
2019) 

Isometric handgrip 
exercise training 
attenuation blood 
pressure in 
prehypertensive 
subjects at 30% 
maximum voluntary 
contraction 

400 
paisen  

200 
kelompo
k 
intervens
i 

200 
kelompo
k kontrol 

 

Randomized 
Clinical Trial 
(RCT) 

 Latihan Isometric 
handgrip  selama 24 
hari selama 2 menit 
setiap hari dan 
modifikasi gaya 
hidup 

 Tekanan darah dnilai 
setelah 15 menit 
setelah latihan 

 Terdapat penurunan yang signifikan 
secara statistik pada tekanan darah 
sistolik (SBP) dan tekanan darah 
diastolik (DBP). 

 Terdapat perbedaaan hasil kelompok 
latihan memiliki penurunan rata-rata 
7,48±0,06 dan 6,41±1,01 mmHgdari 
SBP dan DBP. 

 Terjadi peningkatan denyut nadi secara 
signifikan dalam 5 menit pasca latihan, 
kemudian kembali ke kondisi semula 
setelah 10 menit. 

(Carlson et al. 
2016) 

The efficacy of 
isometric resistance 
training utilizing 
handgrip exercise for 
blood pressure 
management: A 
randomized trial  

 

40 pasien Randomized 
Clinical Trial 
(RCT) 

 Latihan handgrip 
isometric dilakukan 
selama 3 hari per 
minggu selama 8 
minggu.  

 Responden diminta 
menyelesaikan 4 set 
gerakan dimana 
setiap masing-
masing gerakan 
dilakukan 2 menit 
dan diberi waktu 
istirahan 3 menit. 

 Tekanan darah 
dinilai 120 detik 
sebelum latihan dan 
24 jam pasca latihan. 

 Latihan ismetric handgrip dilakukan 
dapat memberikan efek kontraksi 
volunter maksimum 30% dan 
dinyatakan significant dapat 
menurunkan tekanan darah. 

 Penurunan Tekanan darah  terlihat 
setelah 8 minggu pasca latihan 

 IRT dapat menjadi latihan alternatif 
bagi orang-orang yang tidak mampu 
melakukan latihan aerobik selama  2,5 
jam setiap minggu. 

 Terdapat penurunan rata-rata sekitar 
dengan pengurangan 2 dan 3mmHg. 

 Analisis menggunakan HR dasar 
sebagai kovariat menunjukkan 
perbedaan yang signifikan antara awal 
dan pasca-IRT di keduanya kelompok 
yaitu milai P<0,01. 

(Jin, Yan, and 
Yuan 2017) 

Effect of isometric 
handgrip training on 
resting blood 
pressure in adults: a 
meta-analysis of 

345 
pasien 

Randomized 
Clinical Trial 
(RCT) 

 Latihan handgrip 
isometrik dilakukan 
selama 4 minggu 
selama 2 menit 

 Latihan isometrik handgrip cenderung 
menurunkan tekanan darah pada 
populasi hipertensi ini. 

 Terjadi penurunan nadi dengan hasil 
nilai p<0,05 
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randomized 
controlled trials.  

 Pelatihan IHT efektif untuk 
pencegahan hipertensi 

(Cahu 
Rodrigues et al. 
2020) 

Vascular effects of 
isometric handgrip 
training in 
hypertensives  

 

33 pasien Randomized 
Clinical Trial 
(RCT) 

 Latihan isometris 
handgrip  diberikan 
sebanyak tiga kali 
per minggu, dengan 
total 12 minggu. 
Setiap sesi terdiri 
dari empat set 
kontraksi isometrik 
dimana dalam satu 
set dilakukan selama 
2 menit (bergantian 
tangan) 

 Tekanan darah 
dihitung setelah 15 
menit dilakukan 
sebanyak 3 kali 
berturut-turut. 

 Setelah 12 minggu dapat mengurangi 
tekanan darah. 

 Tekanan darah baik sistole maupun 
diastole secara signifikan berkurang 
setelah IHT dengan hasil penurunan 
tekanan sistole dengan rata-rata 14 
mmHg, tekanan diastole dengan rata-
rata 7 mmHg, 

 Setelah dilakukan latihan isometric 
handgrip terdapat penurunan heart rate 
dilihat dari hasil nilai p<0,05 

 

(Goessler et al. 
2018) 

A randomized 
controlled trial 
comparing home-
based isometric 
handgrip exercise 
versus endurance 
training for blood 
pressure 
management 

 

60 pasien Randomized 
Clinical Trial 
(RCT) 

 Latihan dilakukan 4 
× 2 menit setiap hari 
dan dilakukan selama 
8 minggu 

 Pengukuran tekanan 
darah diukur pada 
awal dan setelah 8 
minggu. 

 Setelah dilakukan 8 minggu terdapat 
penuruna tekanan darah pada pasien 
hipertensi. 

(Gois et al. 
2020) 

Cardiovasculer 
respenses to low 
intensity isometric 
handgrip exercise in 
coronary artery 

30 pasien 

15 
kelompo
k 
intervens
i dan 15 

Randomized 
Clinical Trial 
(RCT) 

 Latihan handgrip 
isometric diberikan 
sebanyak 4 x 2 menit 
dalam sehari 
dilakukan selama 8 
minggu. 

 Tekanan darah 
dinilai setiap 20 

 Latihan handgrip isometric 
mempengaruhi respons kardiovaskular 
sehingga dapat berefk pada tekanan 
darah. 

 Setelah dilakukan latihan selama 8 
minggu didapatkan hasil nilai p<0,05 
berarti significant berpengaruh 
terhadap penurunan tekanan darah. 
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kelompo
k kontrol 

menit setelah latihan 
dan dilakukan selama 
24 jam 

 
 

(Javidi, Argani, 
and Ahmadizad 
2019) 

Hemodynamic 
responses to different 
isometric handgrip 
protocols in 
hypertensive men 

40 pasien 
hipertens
i 

Randomized 
Clinical Trial 
(RCT) 

 Latihan handgrip 
isometric diberikan 8 
minggu sebanyak 4 
kali dalam seminggu 

 Tekanan darah dan 
denyut jantung 
diukur saat istirahat 
dan pada 0, 5, 10, 15, 
30, 45 dan 60 menit 

 Latihan handgrip isometric 
mempengaruhi tekanan darah  sehingga 
dapat berefek pada tekanan darah. 

 Terdapat penguranagna tekanan darah 
sebanyak 2 sampai 3 mmHg setelah 
latihan 

 Pemulihan parameter hemodinamik 
terutama SBP terutama bergantung 
pada frekuensi dan durasi kontraksi 
(waktu di bawah tekanan) dalam 
latihan IHG, dan tidak bergantung pada 
rasio kontraksi terhadap istirahat dan 
total waktu latihan 

(Pagonas et al. 
2019) 

The impact of 
aerobic and isometric 
exercise on different 
measure of 
dysfunctional hight 
density lipoprotein in 
patients with 
hypertention 

 

75 pasien Randomized 
Clinical Trial 
(RCT) 

 Latihan handgrip 
isometric diberikan 
sebanyak lima kali 
dalam seminggu 
dilakukan selama 12 
minggu. 

 Pengukuran tekanan 
darah dilakukan pada 
akhir latihan 

 IHT dinyatakan significant terhadap 
tekanan darah dilihat dari nilai p< 0,05. 

 Dengan adanya latihan ini tekanan 
darah bisa dikontrol dan bermanfaat 
pada sistem cardiovaskuler. 
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HASIL 
Berdasarkan tujuan dari literature 

review ada 8 studi yang masuk dalam kriteria 
yaitu pemberian latihan isometric handgrip 
terhadap penurunan tekanan darah dan nadi 
pada pasien hipertensi, dilihat dari nilai p< 
0,05 (Cahu Rodrigues et al. 2020; Carlson et 
al. 2016; Goessler et al. 2018; Gois et al. 
2020; Javidi et al. 2019; Jin et al. 2017; 
Ogbutor et al. 2019; Pagonas et al. 2019). 
Durasi melakukan latihan isometric handgrip 
dari 8 studi menyatakan bahwasannya latihan 
isometric handgrip bisa dilakukan selama 2 
menit (Cahu Rodrigues et al. 2020; Carlson et 
al. 2016; Goessler et al. 2018; Gois et al. 
2020; Javidi et al. 2019; Jin et al. 2017; 
Ogbutor et al. 2019; Pagonas et al. 2019). 
Frekuensi melakukan latihan isometric 
handgrip dari 8 studi ada 3 studi yang 
melakukan latihan selama 8 minggu (Gois et 
al. 2020; Javidi et al. 2019; Ogbutor et al. 
2019), dan yang melakukan latihan isometric 
handgrip selama 12 minggu dari 8 tudi ada 2 
studi (Goessler et al. 2018; Seidel et al. 2021). 
Sedangkan yang lainnya melakukan latihan 
selama 4 minggu (Javidi et al. 2019; Ogbutor 
et al. 2019). Manfaat dari pemberian latihan 
isometric handgrip bermanfaat menurunkan 
tekanan khusunnya pada tekanan darah 
sistole (Cahu Rodrigues et al. 2020; Carlson 
et al. 2016; Goessler et al. 2018; Gois et al. 
2020; Javidi et al. 2019; Jin et al. 2017; 
Ogbutor et al. 2019; Pagonas et al. 2019). 

 
PEMBAHASAN 

Studi kami menunjukkan bahwa ada 
penurunan tekanan darah dengan pelatihan 
isometric handgrip, keberhasilan tersebut 
dipengaruhi oleh lamanya latihan. Dari hasil 
studi literature review didapatkan dalam 
pelaksanaan frekuensi yang dari 8 studi ada 3 
studi yang melakukan latihan selama 8 
minggu (Gois et al. 2020; Javidi et al. 2019; 
Ogbutor et al. 2019), dan yang melakukan 
latihan isometric handgrip selama 12 minggu 
dari 8 studi ada 2 studi (Goessler et al. 2018; 
Seidel et al. 2021). Sedangkan yang lainnya 
melakukan latihan selama 4 minggu (Javidi et 

al. 2019; Ogbutor et al. 2019). Hasil 
penelitian ini serupa dengan (Wiley et al. 
1992), menyatakan bahwa dapat menurunkan 
tekanan darah setelah pelatihan latihan 
isometrik selama 8 minggu. Delapan minggu 
pelatihan resistensi isometrik menghasilkan 
penurunan 7-mmHg tekanan darah sistolik 
istirahat sebanyak 136±12 hingga 129±15 
dengan nilai p<0,05 pada kelompok 30%. 
Pengurangan 4 mmHg juga terlihat pada 
tekanan arteri rata-rata 100±8 sampai 96±11 
dengan nilai p=0,04 pada kelompok 30%. 
(Carlson et al. 2016). Penurunan signifikan 
pada tekanan darah sistolik p<0,005, 
penurunan sekitar 122 ±3 mmHg sampai 
112±3 mm Hg, dan tekanan darah diastolik, 
p<0,05  sebesar 70±1mmHg sampai 67± 
mmHg, selama periode pelatihan 8 minggu 
juga dilaporkan oleh (Devmurari et al. 2021). 
Hal ini didukung dengan (Baross et al. 2017), 
menunjukkan terjadi penurunan yang 
signifikan pada tekanan darah sistolik 
istirahat sebesar 4,9 ± 5,8 mmHg dan tekanan 
darah diastolik 2,8 ± 2,4mmHg, kemudian 
untuk jangka waktu 4 minggu. Setelah 8 
minggu, peserta IHG menunjukkan 
penurunan tekanan darah istirahat yang 
signifikan. Dan penurunan rata-rata 
7,48±0,06 dan 6,41±1,01 mmHg dari SBP 
dan DBP (Ogbutor et al. 2019). 

Pengukuran tekanan darah dapat 
dilakukan setelah 15 menit dan dipantau 
selama 24 jam (Gois et al. 2020). Dengan 
latihan yang teratur kan bermanfaat pada 
peningkatan densitas kapiler, ekstrasi O2, dan 
aktivasi enzim oksidatif pada otot rangka. 
Dengan adanya latihan tersebut dapat 
bermanfaat  untuk menurunkan metabolisme 
interstisial, menyebabkan sedikit stimulasi 
metabo reseptor, sehingga dapat 
meningkatkan respon simpatik yang sangat 
minim sehingga lebih sedikit menagalami 
kenaikan tekanan darah. Dengan demikian, 
pelatihan latihan isometrik secara teratur 
mengurangi risiko perkembangan hipertensi 
di masa depan. Berbagai penulis telah 
menunjukkan bahwa latihan isometric 
handgrip dapat memberikan respon 
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kemoreseptor dan saraf simpatif menjadi 
kurang aktif sehingga berefek terhadap 
epnurunan tekanan daran pada periode 
tertentu (Baross et al. 2017). 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil literature review 
dapat disimpulkan bahwa latiah isometric 
handgrip dapat terbukti efektif untuk 
menurunkan tekanan darah dan nadi pada 
pasien hipertensi, penurunan ini bisa dilihat 
setelah 8 minggu latihan. 
 
SARAN 

Dengan adanya hasil literature review 
ini diharapkan petugas pemberi pelayanan 
kesehatan memberikan edukasi terkait 
pelaksanaan terapi non farmakologi yaitu 
latihan isometric handgrip untuk pencehagan 
dan penurunan tekanan darah dan nadi. 
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