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ABSTRAK
Dizza Tresa Desclara

302017026

EFEKTIVITAS BRISK WALKING EXERCISE TERHADAP PENURUNAN
TEKANAN DARAH PADA LANSIA PENDERITA HIPERTENSI

Pendahuluan: Hipertensi merupakan peningkatan tekanan darah sistolik
sedikitnya 140 mmHg dan tekanan darah diastolik sedikitnya 90 mmHg secara
terus-menerus lebih dari satu periode. Brisk Walking Exercise merupakan salah satu
bentuk latihan aerobik dengan latihan aktivitas secara rutin pada pasien hipertensi
dengan menggunakan teknik jalan cepat selama 20-30 menit dengan rata-rata
kecepatan 4-6 km/jam. Kelebihan dari latihan brisk walking exercise ini cukup
efektif untuk meningkatkan kapasitas maksimal denyut jantung dan juga dapat
menstimulasi pengeluaran Hormone Endorphin. Dengan meningkatnya senyawa
endorphin dapat mengurangi rasa stress yang merupakan salah satu pemicu
meningkatnya tekanan darah. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh Brisk Walking Exercise (latihan jalan cepat) terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia dengan hipertensi. Metode: Penelitian ini menggunakan metode
Evidence Best Nursing (EBN) melalui penelusuran database google scholar yang
dilakukan bulan maret-juni 2021. Hasil dan Analisis: Dari 20 artikel didapatkan
10 artikel mengenai efektivitas brisk walking exercise terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi yang telah
ditentukan. Pengambilan data dengan melakukan pengukuran tekanan darah
sebelum dan sesudah dilakukannya Brisk walking Exercise, latihan ini dilakukan
selama 2 minggu selama 20-30 menit dengan hasil mengalami penurunan tekanan
darah yang signifikan. Kesimpulan: Hal ini menunjukkan bahwa Brisk Walking
Exercise dapat menurunkan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi.

Kata Kunci: Brisk Walking Exercise, Hipertensi, Lansia



ABSTRACT
Dizza Tresa Desclara

302017026

THE EFFECTIVENESS OF BRISK WALKING EXERCISE ON
REDUCING BLOOD PRESSURE IN THE ELDERLY WITH
HYPERTENSION.

Introduction: Hypertension is an icrease in systolic blood pressure of at least 140
mmHg and diastolic blood pressure of at least 90 mmHg continuously for more than
one period. Brisk walking exercise is a from of aerobic exercise with routine
exercise activities in hypertensive patients using brisk walking techniques for 20-
30 minutes with an average speed of 4-6 km/hour. The advantages of brisk walking
exercise are effective enough to increase the maximum capacity of the heart rate,
and can also stimulate the release of Hormone Endorphin. With the increase in
endorphin compounds can reduce stress which is one of the triggers for increased
blood pressure. Purpose: This study aims to determine the effect of Brisk Walking
Exercise (fast walking exercise) on reducing blood pressure in the elderly with
hypertension. Methods: This study used the Evidence Best Nursing method though
a Google Scholar database search conucted in March-june 2021. Result and
Analysis: From 20 articles, 10 articles regarding the effectiveness of brisk walking
exercise on reducing blood pressure in the elderly who met the inclusion and
exclusion criteria that had been determined. Retrieval of data by measuring blood
pressure before and after the Brisk Walking Exercise, this exercise was carried out
for 2 weeks for 20-30 minutes with the result of a significant decrease in blood
pressure. Conclusion: This shows that Brisk Walking Exercise can reduce blood
pressure in the elderly with hypertension.

Keywords: Brisk Walking Exercise, Hypertension, Elderly
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: American Heart Association

: American College of Cardiology

: American College of Sports Medicine

: Dinas Kesehatan

: Departemen Kesehatan
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