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ABSTRAK 

 

ALEXANDRINA ESPERANCA AMELIA GUTERRES. Efektivitas senam 

ergonomik dan jalan kaki terhadap tekanan darah pada lansia di Balai Pelayanaan 

Sosial ST. Yosep Baucau Timor – Leste Tahun 2021ˮ 

 

Latar Belakang: Hipertensi adalah masalah yang sangat populer dibidang 

kesehatan baik didalam maupun luar negeri karena hipertensi menjadi faktor resiko 

utama dari berbagai penyakit kardiovaskuler. Upaya untuk melakukan pencegahan 

komplikasi hipertensi adalah olahraga seperti senam ergonomik ataupun jalan kaki 

yang teratur memiliki pengaruh terhadap tekanan darah dan dapat membantu 

penderita hipertensi dalam mengontrol tekanan darah. 

 

Tujuan: Mengetahui efektivitas antara senam ergonomic dan jalan kaki terhadap 

tekanan darah pada lansia di Balai Pelayanan Sosial ST. Yosep Baucau Timor– 

Leste Tahun 2021. 

 

Metode Penelitian: Penelitian Kuantitatif dengan desain Pre – Experiment 

pendekatan Time Series Design. Pengambilan sampel menggunakan purposive 

sampling terhadap 30 sampel. 15 responden senam ergonomic dan 15 responden 

jalan kaki. Uji statistic yang digunakan adalah Paired T - Test. 

 

 

Hasil: Hasil analisis dari  Mann Whitney menunjukkan bahwa, nilai mean rank 

senam ergonomik didapatkan  60.68, 61.03, sedangkan nilai mean rank jalan kaki 

didapatkan 60.32, 59.97. 

 

Kesimpulan: Hasil analisis menunjukkan bahwa senam ergonomik lebih efektif 

terhadap tekanan darah  pada lansia dibandingkan dengan jalan kaki, karena lihat 

dari nilai mean rank senam ergonomik lebih besar dibandingkan jalan kaki. 

 

Saran : Hasil penelitian diharapkan dapat dijadikan alternatif  untuk membantu 

dalam menurunkan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi. 

 

Kata Kunci: Senam ergonomis - jalan kaki - tekanan darah –lansia 

 Xx + 119 Halaman + 21 Tabel + 3 Skema  + 17 Lampiran  

Kepustakaan : 45,2010- 2017  
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ABSTRACK 

 

ALEXANDRINA ESPERANCA AMELIA GUTERRES. The Effectiveness of 

Ergonomic Gymnastics and Walking on Blood in the Elderly At the ST. Yosep 

Baucau Timor – Leste Year 2021ˮ 

 

Background: Hypertension is popular problem in the health sector both at home  

because is a major risk factor for various cardiovascular diseases. To prevent 

hypertension complications are sports as ergonomic gymnastics or regular walking 

that have an influence on blood pressure and help people with hypertension in 

controlling blood pressure.. 

 

Objective: This study was to determine the effectiveness of ergonomic exercise and 

walking on blood pressure in the elderly at the ST. Yosep Baucau Timor – Leste in 

2021. 

 

Methods of Analyzing: Quantitative Research with Pre-Experimental Time Series 

Design approach with purposive sampling of 30 samples. 15 respondents 

ergonomic exercise and 15 respondents walk. The statistical test used is Paired T - 

test. 

 

Results : The results of the analysis from Mann Whitney showed that the mean rank 

of ergonomic exercise was 60.68, 61.03, while the mean rank of walking was 60.32, 

59.97. 

 

Conclusion : The results of the analysis show that ergonomic exercise is more 

effective on blood pressure in the elderly than walking, because the mean rank value 

of ergonomic exercise is greater than walking. 

 

 

Suggestion : The results of the study are expected to be used  an alternative to  

lowering blood pressure in the elderly with hypertension. 

 

 

Keywords: Ergonomic gymnastics-walking-blood pressure- elderly 

Xx + 119 pages + 21 tables + 3 schemas + 17 attachments 

Literature : 45, 2010 – 2017. 
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