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 ABSTRACT  

Hypertension is a pathological condition characterized by persistent 
increase in systemic blood pressure with systolic blood pressure 
reaching 140 mmHg or higher and diastolic pressure reaching 90 
mmHg which can cause various health problems. One way to control 
hypertension is by doing physical activity, physical activity is any body 
movement that involves skeletal muscles and requires energy 
expenditure. This study aims to determine To identify the Relationship 
Between Physical Activity and Blood Pressure in Elderly Hypertension 
in RW 003 Pataruman Health Center Working Area, West Bandung 
Regency in 2025. This study uses a descriptive correlational design 
using a Cross Sectional approach. The sample consisted of 66 
respondents taking samples using total sampling. The instrument used 
is the physical activity questionnaire (GPAQ). In this study, the chi 
square test was used to test the relationship or association between 
two variables. In this study, the results obtained Most respondents, 
namely 43 elderly (65.1%) have moderate physical activity with most 
respondents 36 elderly (56.1%) having controlled blood pressure. 
There is a significant relationship between the level of physical activity 
and blood pressure in elderly hypertensive patients in RW 003, 
Pataruman Health Center, West Bandung Regency in 2025, with a p-
value of <0.001. There is a significant relationship between the level of 
physical activity and blood pressure in elderly hypertensive patients in 
RW 003, Pataruman Health Center, West Bandung Regency in 2025 
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ABSTRAK 

Hipertensi merupakan kondisi patologis yang ditandai dengan 

peningkatan tekanan darah sistemik secara persisten dengan 

tekanan darah sistolik mencapai 140 mmHg atau lebih tinggi dan 

tekanan diastolik mencapai 90 mmHg yang dapat menyebabkan 

berbagai masalah kesehatan. Salah satu cara untuk mengontrol 

hipertensi adalah dengan cara melakukan aktivitas fisik, aktivitas 

fisik adalah setiap gerakan tubuh yang melibatkan otot rangka dan 

memerlukan pengeluaran energi. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui Untuk mengidentifikasi Hubungan Aktivitas Fisik 

Dengan Tekanan Darah Pada Lanisa Hipertensi Di RW 003 Wilayah 

Kerja Puskesmas Pataruman Kabupaten Bandung Barat Tahun 

2025. Penelitian ini menggunakan desain deskriptif korelasional 

dengan menggunakan pendekatan Cross Sectional. Sampel terdiri 

dari 66 responden pengambilan sampel secara total sampling. 

Intsrumen yang digunakan adalah kuisioner aktivitas fisik (GPAQ). 

Pada penelitian ini menggunakan uji chi square untuk menguji 

hubungan atau asosiasi antara dua variabel. Pada penelitian ini 

didapatkan hasil Sebagian besar responden, yaitu 43 lansia (65,1%) 

memiliki aktivitas fisik sedang dengan sebagian besar responden 36 

lansia (56,1%) memiliki tekanan darah terkontrol. Terdapat 

hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas fisik dengan 

tekanan darah pada lansia hipertensi di RW 003 wilayah kerja 

Puskesmas Pataruman Kabupaten Bandung Barat tahun 2025, 

dengan p-value sebesar <0,001. Terdapat hubungan yang signifikan 

antara tingkat aktivitas fisik dengan tekanan darah pada lansia 

hipertensi di RW 003 wilayah kerja Puskesmas Pataruman 

Kabupaten Bandung Barat tahun 2025. 

 
 
PENDAHULUAN 

Kejadian hipertensi pada lansia mengakibatkan beban kerja jantung akan semakin 
berat sehingga kebutuhan oksigen ke jaringan menurun akibat elastisitas dinding aorta 
yang kurang dalam menyokong dan meregangkan pembuluh darah, untuk mencegah 
dampak lanjut (komplikasi) tersebut maka diperlukan usaha dalam menimalkan 
kejadian komplikasi salah satunya adalah aktivitas fisik seperti latihan fisik dan olahraga 
secara teratur. Olahraga yang baik bagi lansia adalah jalan kaki, joging ringan, bersepeda, 
yoga dan aerobic ringan (Manungkalit et al., 2024). Tekanan darah tinggi merupakan 
kondisi di mana tekanan  darah didalam pembuluh arteri meningkat secara abnormal 
dan terus menerus lebih dari satu periode. Hal ini terjadi ketika arteri mengalami 
penyempitan, sehingga aliran darah terhambat dan meningkatkan tekanan pada dinding 
arteri yang mengakibatkan peningkatan angka kesakitan/morbiditas dan angka 
kematian/mortalitas (Cristanto et al., 2021).  
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Berdasarkan data World Health Organization (WHO 2021) Hipertensi 
menyebabkan kematian sekitar 9,4 juta orang di seluruh dunia, pravelensi ini akan 
semakin meningkat dan diperkirakan pada tahun 2025 diseluruh dunia individu dewasa 
akan mengalami hipertensi sebanyak 29%. Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar 
(Riskesdas, 2018) Prevalensi hipertensi di Indonesia mencapai 34,1%, mengalami 
peningkatan dibandingkan dengan prevalensi pada Riskesdas Tahun 2013 yang sebesar 
25,8%. Prevalensi hipertensi di provinsi Jawa Barat tahun 2020 diperoleh dari data 
Riskesdas Tahun 2018, yang menunjukkan bahwa angka prevalensi di Provinsi Jawa 
Barat meningkat dari 34,5% menjadi 39,6% (Dinkes Jawa Barat, 2020). Berdasarkan data 
dari Dinas Kesehatan Kabupaten Bandung Barat (2021), prevalensi hipertensi tercatat 
sebanyak 423.891 orang, di mana 72.240 orang (17%) telah menjalani pemeriksaan sesuai 
dengan standar (Dinkes Kbb, 2021). Berdasarkan data Puskesmas Pataruman pravelensi 
hipertensi pada tahun 2023 sebanyak 1.098 dan adanya peningkatan pada tahun 2024 
sampai bulan oktober sebanyak 2.295 yang terdiagnosis hipertensi.  

Komplikasi dari hipertensi ini akan berkembang dengan cepat jika hipertensi 
tidak ditangani dengan baik. Oleh karena itu, penting dilakukan suatu upaya untuk 
mencegah agar penderita hipertensi mempunyai tekanan darah yang terkontrol dan 
tercegah dari komplikasi. Salah satu upaya yang dapat dilakukan oleh penderita 
hipertensi untuk menjaga tekanan darah tetap terkontrol adalah dengan melakukan 
aktivitas fisik secara teratur. Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang 
diakibatkan kerja otot rangka dan meningkatkan pengeluaran tenaga serta energi. 
Kegiatan ini dapat berkontribusi dalam menurunkan tekanan darah, dan semakin rutin 
dilakukan, semakin rendah risiko seseorang mengalami hipertensi (Sagala et al., 2024). 
Aktivitas fisik dapat mempengaruhi tekanan darah melalui mekanisme termasuk 
mengurangi resistensi pembuluh darah. Sehingga aktivitas fisik secara rutin dapat 
menurunkan tekanan darah yang disebabkan oleh berkurangnya resistansi perifer yang 
terjadi akibat aktivitas fisik (Santrino et al., 2023) 

Ada banyak pilihan jenis olahraga atau aktivitas fisik untuk lansia yang dapat 
disesuaikan dengan kebutuhan. Untuk intensitas sedang, misalnya jalan kaki jarak dekat, 
membersihkan rumah, bersepeda santai, naik tangga, hingga berkebun. Sementara itu 
aktivitas berat meliputi berenang tai chi, yoga,  jogging, jalan cepat, menggendong anak 
sampai bulu tangkis (Sutanto, 2010 dalam (Dwi et al., 2023). 

Berdasarkan data Puskesmas Pataruman pravelensi hipertensi pada tahun 2023 
sebanyak 1.098 dan adanya peningkatan pada tahun 2024 sampai bulan oktober 
sebanyak 2.295 yang terdiagnosis hipertensi. Hasil studi pendahuluan yang melibatkan 
10 penderita hipertensi melalui wawancara, ditemukan bahwa 8 lansia memiliki aktivitas 
fisik sedang dengan tekanan darah terkontrol, sementara 2 lansia memiliki aktivitas fisik 
ringan dengan tekanan darah yang tidak terkontrol. Oleh karena itu, peneliti tertarik 
untuk melakukan penelitian lebih lanjut mengenai "Hubungan Tingkat Aktivitas Fisik 
dengan Tekanan Darah pada Lansia Hipertensi di RW 003 Wilayah Kerja Puskesmas 
Pataruman Kabupaten Bandung Barat”.Maka berdasarkan fenomena tersebut penulis 
tertatik untuk meneliti lebih lanjut tentang “Hubungan Tingkat Aktivitas Fisik dengan 
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Tekanan Darah pada Lansia Hipertensi di RW 003 Wilayah Kerja Puskesmas Pataruman 
Kabupaten Bandung Barat”. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain deskriptif korelasional dengan menggunakan 
pendekatan Cross Sectional. Sampel terdiri dari 66 responden pengambilan sampel secara 
total sampling, dengan kriteria inklusi Pasien yang telah didiagnosis hipertensi minimal 
1 tahun, Pasien lansia dengan usia middle age (45-59 tahun) yang tercatat di Posbindu RW 
003 wilayah kerja Puskesmas Pataruman, pasien lansia yang tercatat di Rekam Medis 
Puskesmas Pataruman dan pasien yang bersedia menjadi responden. Penelitian ini 
menggunakan kuisioner aktivitas fisik (GPAQ). Pada penelitian ini menggunakan uji chi 
square untuk menguji hubungan atau asosiasi antara dua variabel kategorik. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Tingkat Aktivitas Fisik 
 

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Gambaran Tingkat Aktivitas Fisik Pada Lansia 
Hipertensi Di RW 003 Wilayah Kerja Puskesmas Pataruman Kabupaten Bandung 

Barat Tahun 2025 
 

Aktivitas Fisik n % 

Berat 1 1,5 
Ringan 22 33,3 
Sedang 43 65,2 

Total 66 100,0 

 
Berdasarkan tabel 1 menunjukan bahwa sebagian besar responden yaitu 43 lansia 

(65,2%) termasuk ke dalam kategori aktivitas fisik sedang.  
Sebagian besar responden memiliki tingkat aktivitas fisik yang sedang, 

menunjukkan adanya keyakinan yang tinggi yang mendukung perilaku positif dalam 
melakukan hal-hal yang bermanfaat bagi dirinya. Hal ini sejalan dengan penelitian 
(Santrino et al., 2023) menunjukkan bahwa Aktivitas fisik dapat mempengaruhi tekanan 
darah melalui mekanisme termasuk mengurangi resistensi pembuluh darah. Sehingga 
aktivitas fisik secara rutin dapat menurunkan tekanan darah yang disebabkan oleh 
berkurangnya resistansi perifer yang terjadi akibat aktivitas fisik.  

Aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga tinggi dapat menurunkan tekanan 
darah karena mengurangi resistensi perifer. Dengan melakukan aktivitas fisik, kerja saraf 
simpatik dapat berkurang, pembuluh darah menjadi lebih sehat dan terhindar dari stres 
oksidatif serta peradangan, sekaligus menekan aktivitas renin, sehingga menyebabkan 
vasodilatasi pada pembuluh darah dan penurunan tekanan darah, dengan hasil uji 
statistik hubungan aktivitas fisik dengan tekanan darah sistolik memiliki nilai 
signifikansi p=.048 (r=-.161)  (Sitohang & Elon, 2020). 
 



  SINERGI: Jurnal Riset Ilmiah,   Volume 2 No. 3  2025, 1594 - 1604 

 

1598 
 

Tekanan Darah 
 

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Gambaran Tekanan Darah Pada Lansia 
Hipertensi Di  RW 00 3 Wilayah Kerja Puskesmas Pataruman Kabupaten 

Bandung Barat Tahun 2025 
 

Tekanan Darah n % 

Tidak 
Terkontrol 

29 43,9 

Terkontrol 37 56,1 

Total 66 100,0 

 
Berdasarkan tabel 2 menunjukan bahwa sebagian responden yaitu 37 lansia 

(56,1%)  termasuk dalam kategori tekanan darah terkontrol. 
Sebagian responden memiliki tekanan darah yang terkontrol, menunjukkan 

bahwa mereka memiliki aktivitas fisik yang terkontrol sehingga menjaga tekanan darah 
terkontrol, serta mencegah komplikasi. Sementara itu, 43,9 % responden memiliki 
tekanan darah tidak terkontrol, hal ini disebabkan oleh kurangnya melakukan aktivitas 
fisik. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Sumarni, ditemukan bahwa tekanan darah 
dapat meningkat pada organ yang kurang fit atau tidak banyak bergerak. Kondisi aliran 
darah yang tidak lancar menjadi masalah kesehatan saat ini, yang disebabkan oleh organ-
organ yang tidak mendapatkan cukup aktivitas fisik(Sumarmi, Kamrian & Oktaviana, 
2024). 
Hubungan Tingkat Aktivitas Fisik Dengan Tekanan Darah Pada Lansia Hipertensi 
 

Tabel 3 Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Tekanan  Darah Pada Lansia Hipertensi 
Di RW 003 Wilayah Kerja Puskesmas Pataruman Kabupaten Bandung Barat Tahun 

2025 
 

 Hipertensi    

Aktivitas 
Fisik 

Tidak  
Terkontrol 

Terkontrol Total % 
p-
value 

 n n n   

Ringan 22 1 23 34,9 
<0,001 

Sedang 7 36 43 65,1 

Total 29 37 66 100,0  

 
Berdasarkan analisis bivariat ini menggunakan uji chi-square dengan melakukan 

penggabungan cell dikarenakan pada penelitian uji chi square tidak memenuhi syarat. 
Syarat analisis chi square ialah tidak ada cell dengan nilai expected <5.  Pada tabel aktivitas 
fisik yang awalnya terdiri dari 3 kolom menjadi 2 kolom, aktivitas fisik berkategori berat 
dan ringan digabungkan menjadi aktivitas fisik ringan dikarenakan memiliki risiko 
tinggi terjadinya hipertensi sehingga tabel kontingensi menjadi 2×2. 
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Dalam penelitian ini, uji chi-square menunjukan nilai p-value sebesar <0 ,001 yang 
artinya lebih kecil dari nilai alpha (α =0,05). Berdasarkan uji statistik dapat disimpulkan 
bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan tekanan darah 
pada lansia hipertensi di RW 003 wilayah kerja Puskesmas Pataruman Kabupaten 
Bandung Barat Tahun 2025.  

Dalam penelitian ini, ditemukan bahwa dari total 66 responden, sebanyak 43 
responden (65,1%) memiliki tingkat aktivitas fisik sedang dengan 36 responden memiliki 
tekanan darah terkontrol dan 7 responden memiliki tekanan darah tidak terkontrol. 
Sementara itu, terdapat 23 responden (34,9%) memiliki tingkat aktivitas fisik ringan 
dengan 22 responden memiliki tekanan darah tidak terkontrol dan 1 responden memiliki 
tekanan darah terkontrol. 

Peningkatan frekuensi hipertensi seiring dengan bertambahnya usia diakibatkan 
oleh perubahan struktur pada pembuluh darah, penurunan massa otot, perubahan 
distribusi darah ke otot, penurunan ph dalam sel otot, otot menjadi lebih kaku, dan 
penurunan kekuatan otot sehingga menyebabkan meningkatnya tekanan darah. Oleh 
karena itu, usia dewasa dan lansia sangat rentan terhadap risiko penyakit hipertensi, 
karena semakin menginjak usia tersebut, tekanan darah cenderung meningkat. Tetapi, 
hipertensi atau  tekanan darah tinggi dapat dikendalikan atau dikontrol dengan cara 
melakukan aktivitas fisik atau berolahraga, dikarenakan gerakan yang melibatkan otot 
tubuh akan menjaga kekuatan otot, fungsi persendian, pembuluh darah tetap elastis dan 
tetap terbuka, sehingga memperlancar aliran darah ke bagian-bagian tubuh (Kurniawan, 
2019). 

Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Siti Maskanah 
dkk (2019) dengan judul hubungan aktivitas fisik dengan tekanan darah pada penderita 
hipertensi di Rumah Sakit Muhammadiyah Palembang didapatkan hasil terdapat 
hubungan signifikan dengan p-value = 0,003 antara aktivitas fisik dengan tekanan darah 
sistol, begitupula pada tekanan darah diastole dengan p-value = 0,013 yang berarti 
terdapat hubungan signifikan. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Hasanudin et al., 2018) yang 
menunjukan adanya hubungan antara aktivitas fisik dan tekanan darah pada 
masyarakat yang menderita hipertensi di wilayah Tlogosuryo, keluarahan Tlogomas, 
Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang. Penelitian tersebut menemukan nilai Sig. Sebesar 
0,005 (α <0,05), yang mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara 
aktivitas fisik dan tekanan darah pada populasi tersebut.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Hasanudin et al., 2018) yang 
menunjukan adanya hubungan antara aktivitas fisik dan tekanan darah pada 
masyarakat yang menderita hipertensi di wilayah Tlogosuryo, keluarahan Tlogomas, 
Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang. Penelitian tersebut menemukan nilai Sig. Sebesar 
0,005 (α <0,05), yang mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara 
aktivitas fisik dan tekanan darah pada populasi tersebut.  

Aktivitas fisik diketahui yang mampu menurunkan risiko hipertensi melalui 
mekanisme penurunan resistensi pembuluh darah dan penekanan aktivitas sistem saraf 
simpatik dan sistem renin-angiotensin. Aktivitas aerobik selama 30-45 menit/hari 
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terbukti efektif mengurangi risiko hipertensi sebesar 19-30%. Orang-orang yang tidak 
efektif cenderung mempunyai detak jantung lebih tinggi. Semakin tinggi detak jantung 
semakin keras jantung bekerja untuk setiap kontraksi dan semakin kuat desakan pada 
dinding arteri. Hasil penelitian dengan menggunakan Mann Whitney didapatkan 
hubungan yang bermakna antara aktivitas fisik total dengan kontrol tekanan darah pada 
pasien hipertensi (p=0,027), yang artinya bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan yang 
bermakna dengan kontrol tekanan darah (Firdaus & Suryaningrat, 2020). 

Aktivitas fisik sebagian besar pasien dalam perlakuan sebelum diberikan 
intervensi termasuk dalam kategori ringan dengan persentase 60%, sedangkan 40% 
lainnya termasuk dalam kategori sedang. Setelah diberikan intervensi, tingkat aktivitas 
fisik sebagian pasien dalam kelompok terlakukan meningkat namun masih dalam 
kategori ringan dan sedang, Setelah diberikan konseling aktivitas fisik, tekanan darah 
sistolik seluruh pasien menurun.  hasil uji statistik menggunakan Paired T-test dengan 
tingkat kepercayaan 95% menghasilkan p-value <0,05 untuk kelompok perlakuan yaitu, 
0,001 dan kelompok kontrol yaitu 0,000. Hal ini menunjukan bahwa ada pengaruh 
pemberian intervensi terhadap aktivitas fisik kelompok perlakuan dan kelompok 
kontrol terhadap tekanan darah (Nurmayanti & Kaswari, 2022). 

Dengan melakukan aktivitas fisik, kerja saraf simpatik dapat berkurang, 
pembuluh darah menjadi lebih sehat dan terhindar dari stres oksidatif serta peradangan, 
sekaligus menekan aktivitas renin, sehingga menyebabkan vasodilatasi pada pembuluh 
darah dan penurunan tekanan darah, dengan hasil uji statistik hubungan aktivitas fisik 
dengan tekanan darah sistolik memiliki nilai signifikansi p=.048 (r=-.161)  (Sitohang & 
Elon, 2020). 

Aktivitas fisik dapat mencegah hipertensi melalui berbagai mekanisme yang 
meningkatkan fungsi kardiovaskular dan metabolisme glukosa. Aktivitas fisik yang 
teratur dapat menurunkan tekanan darah, baik sistolik maupun diastolik yang 
merupakan faktor risiko utama hipertensi dengan meningkatkan elastisitas pembuluh 
darah dan memperbaiki fungsi endotel, membantu mengurangi tekanan darah. Analisis 
data menggunakan uji chi-square menunjukan adanya hubungan signifikan antara 
aktivitas fisik dan hipertensi (p=0,02), lansia dengan aktivitas fisik ringan lebih banyak 
yang mengalami hipertensi dibandingkan yang beraktivitas fisik sedang atau berat. Hasil 
ini menggarisbawahi pentingnya promosi aktivitas fisik yang lebih intens untuk 
mengurangi risiko hipertensi (Ahmad et al., 2024). 

Berdasarkan hasil analisis peneliti bahwa aktivitas fisik yang teratur dan terukur 
dapat mempertahankan tekanan darah dalam kondisi normal. Aktivitas fisik sangat 
berperan dalam mengontrol tekanan darah dan mengurangi risiko terhadap penyakit 
jantung, termasuk hipertensi. Berdasarkan hasil uji Spearman Rho dan hasil uji hipotesis 
p-value = 0,000 (p<0,05) maka Ha diterima dan H0 di tolak artinya ada hubungan antara 
aktivitas fisik dengan kejadian hipertensi pada lanjut usia di Posyandu lansia Desa Batu 
Merah Kecamatan Sirimau Kota Ambon (Lapodi et al., 2024). 

Bukti kuat  dari uji  klinis  terandomisasi dan  tinjauan  sistematis mendukung 
olahraga untuk manajemen dan pengobatan hipertensi. Semua jenis aktivitas fisik 
menghasilkan efek penurunan tekanan darah dan perbaikan diamati pada orang-orang 



  SINERGI: Jurnal Riset Ilmiah,   Volume 2 No. 3  2025, 1594 - 1604 

 

1601 
 

dalam setiap kategori tekanan darah. Secara tradisional, bukti terkuat adalah untuk 
latihan aerobik, tetapi seiring dengan berkembangnya penelitian di bidang ini, latihan 
ketahanan (baik yang dinamis maupun isometrik) dan latihan bersamaan telah 
menunjukkan perbaikan dalam tekanan darah. Mencapai tingkat tekanan darah yang 
sehat merupakan tantangan kesehatan yang besar; untuk mencapainya, dokter memiliki 
cukup bukti untuk mendorong pasien menjadi lebih aktif secara fisik, sebagai bagian 
dari strategi yang lebih luas (Peter Hayes dkk 2022). 

Berdasarkan hasil penelitian kurang aktivitas fisik memberi pengaruh yang 
signifikan terhadap tekanan darah. Orang dengan kurang melakukan aktivitas fisik akan 
cenderung memiliki frekuensi nadi yang lebih tinggi. Pada kondisi ini otot jantung harus 
lebih keras berkontraksi. Semakin keras kerja otot jantung, semakin tinggi juga tekanan 
darah yang ditanggung oleh dinding arteri. Hal ini menyebabkan resistensi perifer 
mengalami peningkatan dan menyebabkan terjadinya peningkatan tekanan darah 
(Amnor & Mediana, 2025).  

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa Sebagian responden 43 
lansia (65,1%) memiliki aktivitas fisik sedang dengan 36 lansia memiliki tekanan darah 
terkontrol dan 7 lansia memiliki tekanan darah tidak terkontrol.Terdapat hubungan yang 
signifikan, antara aktivitas fisik dengan tekanan darah pada lansia hipertensi di RW 003 
wilayah kerja Puskesmas Pataruman Kabupaten Bandung Barat tahun 2025, dengan p-
value sebesar <0,001. Sehubungan dengan temuan ini, disaeankan agar perawat 
menggunakan hasil penelitian sebagai acuan untuk edukasi keseahatan atau promosi 
kesehatan kepada masyarakat tentang hipertensi untuk memantau secara rutin tekanan 
darah dan aktivitas fisik bagi lansia hipertensi. Disarankan bagi penanggung jawab 
Posbindu Puskesmas Pataruman Kabupaten Bandung Barat untuk selalu memberikan 
arahan dalam melakukan  kegiatan rutin disetiap wilayah kerja Puskesmas Pataruman 
untuk melakukan kegiatan aktivitas fisik yang dapat membantu dalam menurunkan 
tekanan darah seperti senam hipertensi dan disarankan untuk peneliti selanjutnya 
menggunakan metode yang berbeda dengan jumlah sampel yang lebih banyak. 
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