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Abstrak 
 

Latar Belakang: Lansia rentan terhadap hipertensi karena penurunan fungsi fisik terkait usia. 
Latihan aerobik dan pijat adalah intervensi non-farmakologis yang umum digunakan untuk 
meningkatkan kesehatan kardiovaskular. Tujuan: Studi ini bertujuan untuk meneliti pengaruh 
latihan aerobik dan pijat punggung terhadap Kesehatan lansia yang diukur berdasarkan nilai 
tekanan darah pada lansia. Metode: Desain pra-uji-pasca-uji dua kelompok kuasi-
eksperimental dilakukan yang melibatkan 30 lansia yang dibagi menjadi kelompok latihan 
aerobik (n = 15) dan kelompok pijat (n = 15). Tekanan darah diukur sebelum dan sesudah 
intervensi dan dianalisis menggunakan uji t sampel berpasangan. Hasil: Kedua kelompok 
menunjukkan penurunan tekanan darah yang signifikan (p ≤ 0,05). Kelompok latihan aerobik 
menunjukkan penurunan tekanan sistolik (12 mmHg) dan diastolik (8 mmHg) yang lebih besar 
dibandingkan dengan kelompok massage (7 mmHg dan 5 mmHg). Kesimpulan: Kedua 
intervensi berpengaruh menurunkan tekanan darah, dengan latihan aerobik menunjukkan 
efektivitas yang lebih besar. 
 
Kata kunci: Lansia, Senam Aerobik, Massage, Tekanan Darah. 

 
Abstract 

 
Background: Older adults are vulnerable to hypertension due to age-related declines in 
physical function. Aerobic exercise and massage are commonly used non-pharmacological 
interventions to improve cardiovascular health. Objectives: This study aimed to examine the 
effects of aerobic  exercise and back massage on blood pressure reduction in older adults. 
Methods: A quasi-experimental two-group pretest–posttest design was conducted involving 
30 older adults assigned to an aerobic exercise group (n = 15) and a massage group (n = 15). 
Blood pressure was measured before and after the intervention and analyzed using a paired 
sample t-test. Results: Both groups showed significant reductions in blood pressure (p ≤ 0.05). 
The aerobic exercise group demonstrated greater decreases in systolic (12 mmHg) and 
diastolic (8 mmHg) pressure compared to the massage group (7 mmHg and 5 mmHg). 
Conclusion: Both interventions effectively reduced blood pressure, with aerobic exercise 
showing greater effectiveness. 
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PENDAHULUAN 
Lansia atau lanjut usia adalah kelompok umur yang biasanya didefinisikan sebagai 

individu yang berusia 60 tahun ke atas (Steinmetz et al., 2023). Masa lanjut usia merupakan 
tahap kehidupan yang ditandai oleh berbagai perubahan pada aspek fisik, psikologis, dan 
sosial. Secara fisiologis, proses penuaan menyebabkan terjadinya penurunan fungsi pada 
berbagai sistem organ tubuh, termasuk sistem muskuloskeletal, kardiovaskular, dan respirasi. 
Kondisi ini ditandai dengan berkurangnya massa serta kekuatan otot, menurunnya elastisitas 
jaringan tubuh, dan berkurangnya kapasitas kerja jantung serta paru-paru. Penurunan ini 
menyebabkan lansia rentan terhadap berbagai penyakit kronis seperti hipertensi, diabetes, 
osteoporosis, dan gangguan kognitif (WHO, 2020) 

Kesehatan pada lansia sangat dipengaruhi oleh gaya hidup yang dijalani, termasuk 
tingkat aktivitas fisik, pola makan, serta kemampuan dalam mengelola stres. Faktor  risiko 
yang diketahui berperan terjadinya hipertensi, baik yang tidak dapat dimodifikasi maupun yang 
dapat dimodifikasi. Faktor yang tidak dapat dimodifikasi meliputi usia, jenis kelamin, dan 
riwayat keluarga, sedangkan faktor yang dapat dimodifikasi meliputi pola makan tidak sehat, 
kurangnya aktivitas fisik, obesitas, stres, kebiasaan merokok, dan konsumsi alkohol (Carey et 
al., 2021).  

Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dapat membantu mempertahankan fungsi 
tubuh, meningkatkan kekuatan otot, menjaga kebugaran sistem kardiovaskular, serta 
meningkatkan keseimbangan dan kemampuan mobilitas pada lansia. Di samping itu, 
penerapan berbagai teknik relaksasi juga berperan dalam menurunkan tingkat stres dan 
kecemasan serta meningkatkan kesejahteraan psikologis pada kelompok usia lanjut. Oleh 
karena itu, berbagai intervensi non-farmakologis seperti latihan aerobik dan terapi massage 
sering direkomendasikan sebagai upaya untuk meningkatkan kesehatan fisik, kesejahteraan 
mental, serta kualitas hidup lansia secara menyeluruh (WHO, 2020). 

Latihan aerobik adalah jenis aktivitas fisik yang melibatkan gerakan berulang dan ritmis 
yang meningkatkan kebutuhan oksigen tubuh, seperti berjalan cepat, bersepeda, dan 
berenang.Latihan aerobik berperan penting dalam meningkatkan kapasitas kardiovaskular, 
kekuatan otot, serta fleksibilitas, terutama pada lansia (Grummt et al., 2024). Program latihan 
aerobik secara rutin dapat menurunkan risiko penyakit kardiovaskular, meningkatkan fungsi 
paru-paru, serta memperbaiki metabolisme glukosa pada lansia (Rahmawati & Imamah, 
2024). Selain manfaat fisik, latihan aerobik juga berkontribusi pada peningkatan kesehatan 
mental dengan mengurangi gejala depresi dan kecemasan (Edward et al., 2025). American 
Heart Association 2019 merekomendasikan agar orang dewasa, termasuk lansia, melakukan 
aktivitas fisik berupa latihan aerobik dengan intensitas sedang selama minimal 150 menit per 
minggu atau sekitar 30 menit per hari selama lima hari dalam seminggu untuk menjaga dan 
meningkatkan kesehatan (Miezah et al., 2024). Meskipun begitu, intensitas dan jenis latihan 
harus disesuaikan dengan kemampuan fisik lansia untuk mencegah cedera dan kelelahan. 

Massage atau pijat merupakan terapi fisik yang  melibatkan manipulasi jaringan lunak 
tubuh seperti otot, tendon, dan ligamen dengan tujuan meningkatkan relaksasi, mengurangi 
nyeri, serta meningkatkan sirkulasi darah (Luh et al., 2022). Massage telah lama digunakan 
sebagai metode alternatif untuk meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan, khususnya pada 
populasi lansia (Kurniawati & Widiarti, 2023). 
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Massage  pada lansia dapat menurunkan tingkat stres dan kecemasan, memperbaiki 
kualitas tidur, serta mengurangi nyeri otot dan sendi. Selain itu, massage dapat meningkatkan 
sirkulasi darah dan limfatik yang membantu proses regenerasi jaringan dan pengurangan 
inflamasi (Utli, 2022). Efek positif ini penting bagi lansia yang rentan mengalami gangguan 
peredaran darah dan kekakuan otot. 

Namun, efektivitas massage juga dipengaruhi oleh teknik pijat, durasi, dan frekuensi 
terapi. Oleh karena itu, penerapan massage harus disesuaikan dengan kondisi individu lansia 
untuk mendapatkan hasil optimal tanpa menimbulkan efek samping. 

 
METODE 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasi experimental dengan 
model two group pretest posttest design. Dalam penelitian ini subjek dibagi menjadi 2 
kelompok secara acak, kelomok I adalah kelompok yang diberi latihan aerobik kelompok diberi 
massage . 

Kriteria inklusi meliputi: Kriteria inklusi meliputi: (1) lansia usia 60-75 tahun, (2)  Mampu 
melakukan aktivitas mandiri, (3)  Tidak sedang menjalani tindakan terapi, (4) Subyek bersedia 
mengikuti program penelitian. Kriteria eksklusi: (1) Gangguan kognitif berat, (2) Menderita 
penyakit kronis tidak terkontrol seperti gagal jantung, hipertensi berat, atau diabetes dengan 
komplikasi. 

Latihan aerobik yang berupa senam lansia dengan intensitas sedang (50–70% denyut 
nadi maksimal), selama 30 menit per sesi, 3x seminggu selama 4 minggu.  Massage  dilakukan 
di punggung dengan Teknik effleurage dilakukan selama 20 menit per sesi,. 3x/minggu selama 
4 Minggu.  

Pengukuran kesehatan lansia dilakukan sebelum dilakukan intervensi dan sesudah 
dilakukan intervensi selama 4 minggu. Alat ukur yang akan digunakan dalam penelitian ini 
pengukuran tekanan darah dengan menggunakan tensimeter 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
1. Karakteristik Responden 

Distribusi jenis kelamin relatif seimbang antara laki-laki dan perempuan. Sebagian 
besar responden berusia 60–70 tahun. Penurunan rata-rata sistole pada kelompok 1 yang 
diberi senam aerobik  sebesar 12 mmHg, sedangkan pada kelompok 2 yang diberi 
massage sebesar 7 mmHg. Penurunan rata-rata diastole pada kelompok 1 sebesar 8 
mmHg dan kelompok 2 5 mmHg. 

 
TABEL 1.1 

Karakteristik Subyek Penelitian 

 Kelompok 1 
N=15 

Kelompok 2 
N=15 

Jenis Kelamin 
  Laki-laki 
  Perempuan 

 
6 
9 

 
7 
8 

Rata-rata usia (th) 66,1 ± 3,8 66,3 ± 3,9 
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Rata-rata BB (kg) 60,2 ± 7,0 63,1 ± 7,3 
Rata-rata tekanan darah 
pre (mmHg) 

147/91 147/92 

Rata-rata tekanan darah 
post (mmHg) 

135/83 140/85 

Penurunan rata-rata TD 
sistolik (mmHg) 

12 7 

Penurunan rata-rata TD 
diastolik (mmHg) 

8 5 

 
2. Hasil Uji dalam Kelompok 

Penelitian yang dilakukan selama 4 minggu menunjukkan hasil pada Kelompok 1 
yang diberikan latihan aerobik terjadi penurunan rata-rata tekanan darah sistolik sebesar 
12 mmHg dan diastolik sebesar 8 mmHg (p < 0,05). Kelompok massage menunjukkan 
penurunan tekanan darah sistolik sebesar 7 mmHg dan diastolik sebesar 5 mmHg (p < 
0,05). 

 
TABEL 1.2 

Hasil Uji Tekanan Darah 

       p                                   Keterangan  
 

Uji Paired 
Sample T-Test 
Kelompok 1  
Kelompok 2 

    
     
    0,05 
    0,05 

 
 
ada perbedaan secara bermakna 
           ada perbedaan secara bermakna 

 
PEMBAHASAN  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua intervensi sama-sama efektif menurunkan 
tekanan darah dan meningkatkan kondisi fisik lansia, namun latihan aerobik memberikan efek 
yang lebih kuat. 

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa latihan aerobik memiliki peran penting 
dalam menurunkan tekanan darah pada populasi lanjut usia. Hasil tersebut sejalan dengan 
penelitian yang melaporkan bahwa aktivitas aerobik yang dilakukan secara rutin mampu 
menurunkan tekanan darah sekaligus meningkatkan fungsi sistem kardiovaskular pada lansia 
(Rahmawati & Imamah, 2024). Secara fisiologis, latihan aerobik dapat meningkatkan efisiensi 
kerja jantung dan memperbaiki elastisitas pembuluh darah melalui peningkatan aliran darah 
serta penurunan resistensi perifer pada sistem vaskular (Grummt et al., 2024). 

Secara fisiologis, latihan aerobik dapat meningkatkan efisiensi kerja jantung dan 
memperbaiki elastisitas pembuluh darah melalui peningkatan aliran darah serta penurunan 
resistensi perifer pada sistem vaskular (Ramos et al., 2018). Hal ini mengindikasikan bahwa 
latihan aerobik merupakan salah satu strategi nonfarmakologis yang efektif dalam 
pengendalian tekanan darah pada kelompok usia lanjut. Selain melalui mekanisme vaskular, 
aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur juga berperan dalam meningkatkan stabilitas 
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regulasi pusat kardiovaskular serta menekan aktivitas sistem saraf simpatis dan pelepasan 
hormon yang berkontribusi terhadap peningkatan tekanan darah (Zhang et al., 2025). Dengan 
demikian, senam aerobik low impact dapat dipertimbangkan sebagai salah satu bentuk 
intervensi fisioterapi yang efektif, aman, dan aplikatif dalam membantu pengelolaan tekanan 
darah pada populasi lansia (Lopes et al., 2020).  

Massage juga berpengaruh signifikan terhadap relaksasi dan penurunan tekanan 
darah. Massage dapat meningkatkan aktivitas parasimpatis yang menurunkan tekanan darah 
dan denyut nadi (Ayu et al., 2023). Kondisi relaksasi yang dihasilkan dari massage juga 
berkontribusi terhadap vasodilatasi pembuluh darah dan penurunan resistensi perifer, yang 
merupakan faktor penting dalam regulasi tekanan darah. Oleh karena itu, intervensi massage 
tidak hanya bermanfaat dalam mengatasi gangguan tidur, tetapi juga berpotensi sebagai 
pendekatan nonfarmakologis yang efektif dan aman dalam membantu pengendalian 
hipertensi pada populasi lansia (Kurniawati & Widiarti, 2023). 

Massage terbukti berkontribusi dalam penurunan tekanan darah melalui serangkaian 
respons fisiologis yang terintegrasi. Rangsangan terhadap mekanoreseptor jaringan lunak 
selama tindakan massage memicu peningkatan aktivitas saraf parasimpatis sekaligus 
menekan aktivitas saraf simpatis. Respons otonom tersebut berdampak pada penurunan 
frekuensi denyut jantung, berkurangnya resistensi vaskular perifer, serta terjadinya pelebaran 
pembuluh darah, yang secara keseluruhan berperan dalam menurunkan tekanan darah 
(Arslan et al., 2021). 

Selain mekanisme saraf, massage punggung juga memengaruhi respons hormonal 
dengan menurunkan sekresi hormon stres, termasuk kortisol, epinefrin, dan norepinefrin, yang 
berperan dalam peningkatan tekanan darah. Penurunan kadar hormon tersebut menyebabkan 
berkurangnya respons vasokonstriksi dan menurunnya beban kerja jantung. Di samping itu, 
peningkatan sirkulasi darah perifer dan perbaikan perfusi jaringan yang dihasilkan oleh 
massage turut mendukung penurunan tekanan darah sistolik maupun diastolik secara 
bertahap (Field, 2017).  

Dalam praktik fisioterapi, massage punggung dapat menimbulkan efek relaksasi pada 
otot paraspinal dan jaringan fasia yang berfungsi mengurangi ketegangan muskuloskeletal 
serta meningkatkan kenyamanan pasien. Efek relaksasi tersebut turut mendukung stabilitas 
sistem kardiovaskular dan membantu menurunkan tekanan darah, sehingga massage dapat 
dipertimbangkan sebagai intervensi nonfarmakologis yang aman bagi lansia maupun 
penderita hipertensi ringan hingga sedang (Clarisa et al., 2025).  

Perbedaan efek yang lebih besar pada latihan aerobik berkaitan dengan 
kemampuannya meningkatkan kebugaran jantung-paru dan efisiensi metabolisme energi 
pada lansia. Penelitian menunjukkan bahwa latihan aerobik dapat meningkatkan kapasitas 
kardiorespirasi seperti peningkatan VO₂max dan daya tahan fisik pada populasi usia lanjut 
(Zhang et al., 2025) . Sementara itu, massage lebih berperan dalam memberikan efek 
relaksasi serta meningkatkan sirkulasi darah pada jaringan superfisial melalui stimulasi 
mekanis pada otot dan pembuluh darah (Field, 2017). Dengan demikian, kombinasi latihan 
aerobik dan massage berpotensi memberikan efek sinergis dalam meningkatkan kesehatan 
dan kualitas hidup lansia  
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SIMPULAN 
Berdasarkan hasil analisis data, dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan aerobik 

dan massage secara teratur berpengaruh dalam menurunkan tekanan darah dan denyut nadi 
pada lansia. Intervensi ini tidak hanya berperan dalam meningkatkan kebugaran 
kardiovaskular, tetapi juga membantu menjaga stabilitas fungsi fisiologis tubuh sehingga 
mendukung upaya pemeliharaan kesehatan pada populasi lanjut usia. Dengan demikian, 
kombinasi latihan aerobik dan massage dapat dipertimbangkan sebagai salah satu 
pendekatan nonfarmakologis yang efektif dan aman dalam pengelolaan tekanan darah pada 
lansia. 

Saran untuk penelitian selanjutnya adalah perlu dilakukan pengendalian terhadap 
berbagai faktor yang dapat memengaruhi hasil penelitian, seperti tingkat aktivitas fisik harian, 
pola makan, kualitas tidur, serta kepatuhan subjek terhadap intervensi yang diberikan. Selain 
itu, disarankan untuk menggunakan jumlah sampel yang lebih besar dan durasi intervensi 
yang lebih panjang agar diperoleh hasil yang lebih optimal dan dapat digeneralisasikan secara 
lebih luas 
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