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ABSTRACT 
 

Hypertension is one of the health problems that are often found in the elderly. This can happen because the elderly often 
experience decline both physically, mentally and socially. Currently, alternative approaches or non-pharmacological 
treatments are developing that can lower blood pressure. The purpose of this literature review was to find various non-
pharmacological therapies for hypertension in the elderly. The method used in this study was a systematic literature 
review. The literature was taken from Dimensions AI on June 19, 2024. The article search used the keywords (Non-
pharmacological AND intervention AND blood pressure AND hypertension AND elderly, Non pharmacological AND 
intervention AND blood pressure AND hypertension AND elderly). The article selection process was guided by the 
PRISMA flow diagram. The search obtained 850 articles published in 2020-2024, in English and Indonesian, which 
were then filtered and checked for eligibility so that only 10 articles remained. The review results showed that non-
pharmacological therapy for hypertension in the elderly included foot soak hydrotherapy, deep breathing relaxation, 
murotal, Spiritual Emotional Freedom Technique, fitness gymnastics, ergonomic gymnastics, healthy heart gymnastics, 
elderly gymnastics, laughter therapy and finally tandem walking. Furthermore, it was concluded that the dominant non-
pharmacological therapy used for hypertension in the elderly is the gymnastics category. 
Keywords: hypertension; elderly; non-pharmacological therapy; gymnastics 
 

ABSTRAK 
 

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan yang banyak ditemukan pada lansia. Hal ini dapat terjadi karena 
orang lanjut usia sering mengalami kemunduran baik secara fisik, mental dan kondisi sosial. Saat ini berkembang 
pendekatan alternatif atau pengobatan non-farmakologis yang mampu menurunkan tekanan darah. Tujuan dari 
literature review ini adalah mencari berbagai terapi non farmakologi untuk hipertensi pada lansia. Metode yang 
digunakan dalam studi ini adalah systematic literature review. Literatur diambil dari Dimensions AI pada tanggal 19 
Juni 2024. Pencarian artikel menggunakan kata kunci (Non-pharmacological AND intervention AND blood pressure 
AND hypertension AND elderly, Non farmakologi AND intervensi AND tekanan darah AND hipertensi AND lansia). 
Proses pemilihan artikel berpedoman pada diagram alir PRISMA. Pencarian mendapatkan 850 artikel terbitan tahun 
2020-2024, berbahasa Inggris dan bahasa Indonesia, yang selanjutnya disaring dan diperiksa kelayakannya sehingga 
tinggal 10 artikel. Hasil review menunjukkan bahwa terapi non farmakologi hipertensi pada lansia mencakup hidroterapi 
rendam kaki, relaksasi nafas dalam, murotal, Spiritual Emotional Freedom Technique, senam bugar, senam ergonomis, 
senam jantung sehat, senam lansia, terapi tertawa dan terakhir adalah jalan tandem. Selanjutnya disimpulkan bahwa 
terapi non farmakologi yang dominan digunakan untuk hipertensi pada lansia adalah kategori senam. 
Kata kunci: hipertensi; lansia; terapi non farmakologi; senam  
 

PENDAHULUAN  
  

Secara global, populasi penduduk berusia 60 tahun ke atas meningkat dengan laju yang lebih besar 
dibandingkan semua kategori usia lainnya. Jumlah penduduk yang melampaui usia tertentu meningkat seiring 
dengan menurunnya kesuburan dan meningkatnya angka harapan hidup. Fenomena ini dikenal sebagai penuaan 
populasi dan terjadi di seluruh dunia.(1) 

Populasi penduduk lansia meningkat setiap tahunnya. Pada tahun 2020, 1 miliar orang di dunia berusia 60 
tahun ke atas. Angka tersebut akan meningkat menjadi 1,4 miliar pada tahun 2030, mewakili satu dari enam orang 
secara global. Pada tahun 2050, jumlah penduduk berusia 60 tahun ke atas akan meningkat dua kali lipat hingga 
mencapai 2,1 miliar. Jumlah penduduk berusia 80 tahun atau lebih diperkirakan meningkat tiga kali lipat antara 
tahun 2020 dan 2050 hingga mencapai 426 juta.(2) 

Pada tahun 2050, 80% lansia akan tinggal di negara-negara berpendapatan rendah dan menengah. Laju 
penuaan populasi jauh lebih cepat dibandingkan masa lalu. Pada tahun 2020, jumlah penduduk berusia 60 tahun 
ke atas melebihi jumlah penduduk berusia kurang dari 5 tahun. Antara tahun 2015 dan 2050, proporsi penduduk 
dunia yang berusia di atas 60 tahun akan meningkat hampir dua kali lipat dari 12% menjadi 22%.(3) Pada tahun 
2050 diperkirakan jumlah mereka akan mencapai 2,1 miliar orang di seluruh dunia.(1) 

World Health Organization (WHO) telah memproyeksikan bahwa dunia harus bersiap menghadapi 
masyarakat lanjut usia. Sebagai negara dengan jumlah penduduk terbesar keempat di dunia, populasi lansia di 
Indonesia juga terus bertambah. Pada tahun 2010, proporsi kelompok lanjut usia hanya sebesar 5%, dan 
diperkirakan meningkat menjadi 11% pada tahun 2035.(4) Di Indonesia diperkirakan pada tahun 2050 mengalami 
peningkatan jumlah lansia hingga 61,7 juta jiwa, dan jumlah lansia akan mencapai 19,2% dari populasi.(1)  

Lansia merupakan salah satu dari kelompok rentan. Dari sisi kesehatan, sekitar 2 dari 5 (41,49 persen) 
lansia mengalami keluhan kesehatan selama sebulan terakhir dengan morbiditas 19,72%. Keluhan kesehatan 
mencakup gangguan yang sering dialami seperti panas, batuk, pilek, diare, sakit kepala, maupun keluhan yang 
disebabkan oleh penyakit menahun, disabilitas, kecelakaan, atau keluhan kesehatan lainnya.(2) 

Lansia merupakan kelompok umur dengan kasus hipertensi terbanyak. Ini terjadi karena orang lanjut usia 
sering mengalami kemunduran baik secara fisik, mental dan kondisi sosial. Kemunduran fisik pada lansia 
membuat mereka rentan terhadap penyakit, khususnya penyakit degeneratif, salah satunya adalah hipertensi.(6) 
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Bertambahnya umur lansia menimbulkan perubahan fisik, psikologis, spiritual, dan psikososial, yang selanjutnya 
membuat lansia mengalami peningkatan tekanan darah,(7) maka hipertensi sering ditemukan pada lansia.(8) 

Hipertensi masih merupakan faktor risiko signifikan yang dapat dimodifikasi untuk penyakit 
kardiovaskular dan merupakan penentu utama morbiditas dan mortalitas.(6) Hipertensi adalah salah satu faktor 
risiko utama yang dapat dimodifikasi terkait dengan penyakit kardiovaskular, dan prevalensi serta tingkat 
keparahannya meningkat seiring bertambahnya usia. Prevalensi global hipertensi pada orang berusia 30–79 tahun 
diperkirakan mencapai 1,27 miliar pada tahun 2019, yang setara dengan 32% perempuan dan 34% laki-laki secara 
global.(9) Indonesia menduduki peringkat pertama penyakit tidak menular (185.857 kasus). Prevalensi hipertensi 
berdasarkan umur lanjut usia adalah 34,1% dan meningkat sebesar 7,6% dari tahun sebelumnya.(10) 

Faktor-faktor yang dapat diubah terkait dengan hipertensi pada lansia di Indonesia adalah kebiasaan 
merokok, aktivitas, stres, konsumsi garam, konsumsi kopi dan pola makan. Faktor-faktor tersebut mempunyai 
hubungan dengan kejadian hipertensi.(10) Selain itu, olah raga yang teratur dan terstruktur pada lansia dapat 
menurunkan tekanan darah sistolik, diastolik dan Mean Arterial Pressure (MAP), maka hipertensi dapat terkontrol 
sehingga lansia dapat hidup lebih sehat, aktif dan produktif.(11) 

Pencegahan dan pengelolaan hipertensi merupakan tantangan kesehatan masyarakat global. Saat ini 
berkembang pendekatan alternatif atau pengobatan non-farmakologis yang mampu menurunkan tekanan darah ke 
dalam tiga kategori utama: terapi perilaku, prosedur non-invasif, dan rejimen berbasis olah raga. Latihan fisik 
terbukti memiliki efek pada tekanan darah, melalui mekanisme adaptasi pada perubahan hemodinamik dan 
metabolik. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa efek latihan fisik terhadap tekanan darah bergantung pada 
durasi dan jenis latihan.(12) Aktivitas fisik pada pasien hipertensi menjadi salah satu penatalaksanaan non 
farmakologi hipertensi. Salah satu aktivitas fisik untuk penatalaksanaan hipertensi yaitu senam hipertensi.(13) 
Aktifitas fisik seperti senam yang dilakukan secara teratur dapat menurunkan tekanan darah tinggi.(14) 

Berdasarkan latar belakang di atas maka perlu dilakukan studi literatur yang sistematis yang bertujuan 
untuk mengetahui terapi non farmakologi hipertensi pada lansia.  
 

METODE 
 

Metode yang digunakan dalam studi ini adalah systematic literature review, suatu proses yang 
memungkinkan pengumpulan bukti relevan mengenai topik tertentu yang sesuai dengan kriteria kelayakan yang 
telah ditentukan sebelumnya dan untuk mendapatkan jawaban atas pertanyaan penelitian yang dirumuskan.(15) 
Data yang digunakan dalam penelitian ini merupakan data sekunder yang diperoleh dari penelitian-penelitian 
terdahulu. Sumber data sekunder berupa artikel jurnal baik nasional maupun internasional dengan tema yang telah 
ditentukan. Literatur pada review ini diambil dari Dimensions AI pada tanggal 19 Juni 2024. Pencarian artikel 
dilakukan menggunakan kata kunci (Non-pharmacological AND intervention AND blood pressure AND 
hypertension AND elderly, Non farmakologi AND intervensi AND tekanan darah AND hipertensi AND lansia). 

Tahap pemilihan artikel penelitian didasarkan pada kriteria inklusi dan kriteria eksklusi. Kriteria inklusi 
yang digunakan adalah: 1) artikel yang relevan dengan analisis terkait terapi non farmakologi hipertensi pada 
lansia; 2) artikel full text dan tersedia dalam Bahasa Inggris dan Bahasa Indonesia; 3) artikel yang diterbitkan 
dalam jangka waktu lima tahun terakhir tahun 2020-2024. Sementara itu, kriteria eksklusi yang digunakan adalah: 
1) artikel yang diterbitkan sebelum tahun 2020; 2) bukan publikasi dalam jenis artikel; 3) artikel yang merupakan 
jenis review article. 

Proses pemilihan artikel berpedoman pada diagram alir PRISMA (The Preferred Reporting Items for 
Systematic reviews and Meta-Analyses) yang dirancang untuk membantu peninjau sistematis melaporkan secara 
transparan alasan peninjauan dilakukan, apa yang dilakukan penulis, dan apa yang mereka temukan dan mencakup 
panduan pelaporan baru yang mencerminkan kemajuan dalam metode untuk mengidentifikasi, memilih, menilai, 
dan mensintesis studi.(16) Informasi lebih lanjut mengenai PRISMA flowchart of screening articles disajikan pada 
Gambar 1. 

 
 

Gambar 1. PRISMA flowchart of screening articles 
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HASIL 
 

Pencarian yang dilakukan pada database Dimensions AI pada tanggal 19 Juni 2024 mendapatkan sebanyak 
850 artikel yang telah diidentifikasi pada tahun 2020-2024. Setelah itu, dilakukan proses pemilihan akhir 
berdasarkan kriteria kelayakan, baik kriteria inklusi maupun eksklusi. Hasil dari tahap akhir, berhasil dipilih 10 
artikel yang telah memenuhi standar penilaian kritis dan menjadi bahan systematic literature review ini. Hasil dari 
pencarian dan penilaian kritis terhadap kedelapan artikel ini akan disajikan pada matriks hasil tinjauan artikel 
(Tabel 1).  

Tabel 1. Matriks hasil tinjauan artikel 
 
No Penulis Judul Tempat Subjek Metode Hasil 
1 Widyaswara 

(2022).(17) 
Pengaruh Hidroterapi 
Rendam Kaki Air Hangat 
terhadap Penurunan 
Tekanan Darah pada 
Lansia Hipertensi di 
Dusun Kembangan, 
Candibinangun, Pakem, 
Sleman, Yogyakarta  

Indonesia 21 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 
 

Quasi 
experimental: 
pre-post test with 
control group  

Ada perbedaan tekanan darah setelah 
dilakukan terapi rendam kaki air hangat 
pada lansia hipertensi di Dusun 
Kembangan, Candibinangun, Pakem, p 
value = 0,000. 

2 Megasari et 
al. (2023).(18) 

Pengaruh Intervensi 
Relaksasi Napas Dalam 
dan Murottal Al-Qur’an 
Irama Nahawand terhadap 
Penurunan Tekanan Darah 
pada Lansia Hipertensi 

Indonesia 37 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 
 

Quasy 
experimental:  
one group pre-
post test  

Intervensi relaksasi napas dalam dan 
murottal Al-Qur’an irama nahawand efektif 
untuk menurunkan tekanan darah pada 
lansia hipertensi (p =  
0,000). 

3 Sari et al. 
(2022).(19) 

Perbedaan Efektvitas 
Hydrotherapy (Rendam 
Kaki Air Hangat) dengan 
Emotional Freedom 
Tehnique Terhadap 
Tekanan Darah pada 
Penderita Hipertensi 

Indonesia 39 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 
 

Quasi 
experimental: non 
equivalent control 
group 

Terdapat perbedaan efektivitas pemberian 
hidroterapi dengan emotional freedom 
tehnique terhadap penurunan tekanan darah 
sistolik dan diastolik. Mean sistolik = 35,50 
(p = 0,005) dan diastolik 27,50 (p = 0,028) 

4 Adiputra et 
al. (2021).(20) 

Pengaruh Senam Bugar 
Terhadap Tekanan Darah 
Lansia dengan Hipertensi 

Indonesia 36 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 

Quasi 
Experimental: 
non‑equivalent 
control group 

Ada pengaruh yang signifikan senam bugar 
lansia terhadap tekanan darah lansia dengan 
hipertensi (p <0,001) 

5 Andari et al. 
(2020).(21) 

Penurunan Tekanan Darah 
pada Lansia dengan 
Senam Ergonomis 

Indonesia 30 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 

Quasy 
experimental: one 
group pre and 
post test design 

Ada pengaruh intervensi senam ergonomis 
terhadap penurunan tekanan darah lansia 
yang mengalami hipertensi di BPPLU 
Provinsi Bengkulu (p = 0,000). 

6 Anggraini et 
al. (2021).(22) 

Efektivitas Senam Jantung 
Sehat dalam Menurunkan 
Tekanan Darah pada 
Lansia Hipertensi 

Indonesia 55 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 

Quasi 
experimental: two 
group pretest and 
posttest  

Senam jantung sehat efektif menurunkan 
tekanan darah sistolik dan diastolik pada 
lansia hipertensi (p <0,05)  

7 Safarina et 
al. (2022).(23) 

Senam Lansia terhadap 
Tekanan Darah pada 
Lansia dengan Hipertensi 

Indonesia 13 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 

Pre-experimental:  
one group pre test 
and post test 

Ada pengaruh senam lansia terhadap 
tekanan darah lansia penderita hipertensi 
setelah dilakukan senam lansia di RW 16 
dan Posbindu Kenanga (p = 0,000) 

8 Sartika et al. 
(2020).(24) 

Senam Lansia 
Menurunkan Tekanan 
Darah pada Lansia 

Indonesia 20 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 

Pre experimental: 
one grup pretest-
posttest  

Ada pengaruh senam lansia terhadap 
penurunan tekanan darah pada lanjut usia 
dengan hipertensi di Posbindu Cempaka 
Permai Kota Bengkulu (p = 0,000) 

9 Efendi et al. 
(2023).(25) 

Pengaruh Terapi Tertawa 
Dalam Menurunkan 
Tekanan Darah Lansia 
Dengan Hipertensi di 
Wilayah Kerja Puskesmas 
Lubuk Buaya 

Indonesia 20 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 
 

Quasy 
experimental: 
satu kelompok 
pra-pasca tes 

Ada pengaruh terapi tertawa terhadap 
tekanan darah lansia dengan hipertensi di 
Wilayah Kerja Puskesmas Lubuk Buaya (p 
= 0,000). 

10 Sarah 
(2023).(26) 

Assessment of Elderly 
Blood Pressure with 
Backward Tandem Walk 
Intervention 

Indonesia 60 orang 
lansia 
dengan 
hipertensi 

Pre-
Experimental: 
pre-post design 

Terdapat perbedaan tekanan darah sebelum 
dan sesudah perlakuan Intervensi Jalan 
Tandem Mundur 
 

 

PEMBAHASAN 
 

Hasil pencarian literatur di database Dimensions AI terkait dengan berbagai terapi non farmakologi 
hipertensi pada lansia pada tahun 2020-2024 diuraikan sebagai berikut. Pertama adalah hidroterapi rendam kaki. 
Terapi rendam kaki dengan air hangat adalah terapi dengan cara merendam kaki hingga batas 10-15 cm di atas 
mata kaki menggunakan air hangat. Secara ilmiah, terapi merendam kaki dengan air hangat dapat memperbaiki 
mikrosirkulasi pembuluh darah dan vasodilatasi. Efek dari rendam kaki menggunakan air hangat menghasilkan 
energi kalor yang bersifat mendilatasi pembuluh darah dan melancarkan peredaran darah juga meransang saraf 
yang ada pada kaki untuk mengaktifkan saraf parasimpatis, sehingga menyebabkan perubahan tekanan darah.(27) 

Terapi non farmakologi yang kedua adalah relaksasi nafas dalam. Intervensi ini merupakan suatu intervensi 
keperawatan untuk mengurangi stres baik, stres fisik maupun emosional yaitu menurunkan intensitas nyeri dan 
menurunkan cemas yang merupakan salah satu faktor terjadinya hipertensi.(28) 

Murotal merupakan terapi non farmakologi ketiga. Terapi murottal Al-Qur’an dapat mengendalikan emosi 
(anger  management) dan  tekanan  darah  pada  penderita hipertensi,  Mendengarkan murottal Al-Qur’an dapat 
memberikan dampak positif, karena dapat memberikan ketenangan dan perasaan nyaman yang dapat  
mengendalikan  emosi  marah  dan  tekanan  darah.(29)  

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) merupakan terapi non farmakologi keempat untuk 
menurunkan hipertensi pada lansia. SEFT merupakan intervensi keperawatan yang dilakukan pada penyakit 
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hipertensi menggunakan terapi komplementer yang berfokus pada respon fisik, emosional dan spiritualnya. SEFT 
dilakukan dengan ketukan ringan pada 18 titik meridian tubuh yang tujuannya merangsang dan mengaktifkan 12 
jalur utama meridian tubuh, sehingga menimbulkan menimbulkan efek relaksasi pada tubuh.(30)  

Senam bugar merupakan terapi kelima. Terapi non-farmakologi seperti olahraga dapat mengontrol    
tekanan darah. Salah satu olahraga yang sesuai bagi lansia yaitu senam bugar lansia. Manfaat senam bagi lansia 
yaitu menjadikan peredaran darah lancar, aktivitas metabolisme tubuh serta kebutuhan oksigen meningkat. Senam 
akan memberikan efek relaksasi yang disebabkan oleh pelepasan hormon endhorphine oleh tubuh, sehingga 
sistem saraf otonom mengendalikan tekanan darah melalui refleks.(31) 

Terapi keenam adalah senam ergonomis. Senam ergonomis memiliki banyak manfaat selain mengaktifkan 
fungsi organ tubuh, juga melancarkan sirkulasi oksigen sehingga tubuh akan terasa segar dan energi bertambah, 
penyembuhan berbagai penyakit, serta mengontrol tekanan darah tinggi.(32) 

Senam jantung sehat menrupakan terapi ketujuh. Senam jantung sehat merupakan serangkaian aktivitas  
olahraga yang disusun dengan mengutamakan kemampuan jantung, gerakan otot besar dan kelenturan sendi, serta  
upaya memasukakkan oksigen kedalam tubuh sebanyak mungkin guna menurunkan tekanan darah pada lansia.(33) 

Senam lansia merapakan terapi kedelapan. Senam lansia adalah upaya peningkatan fisik lansia yang diatur 
dalam serangkaian gerak nada yang teratur, terarah dan terencana. Senam yang dilakukan secara rutin akan 
meningkatkan kebugaran fisik, sehingga secara tidak langsung dapat meningkatkan fungsi jantung dan 
menurunkan tekanan darah serta mengurangi resiko penumpukan lemak pada dinding pembuluh darah sehingga 
akan menjaga elastisitasnya terutama pada usia lanjut.(34) 

Terapi kesembilan adalah terapi tertawa, yakni salah satu cara untuk mencapai kondisi rileks. Terapi tawa 
merupakan salah satu intervensi psikologi yang sederhana dan ekonomis, prinsipnya hanya dibutuhkan individu 
dapat tertawa yang akan merelaksasikan otot-otot yang tegang. Tertawa juga melebarkan pembuluh darah 
sehingga dapat memperlancar aliran darah ke seluruh tubuh.(35) 

Jalan tandem merupakan terapi kesepuluh. Banyak terapi pendamping yang dapat dilakukan untuk 
menurunkan hipertensi, seperti jalan tandem. Jalan tandem merupakan suatu tes dan latihan yang dilakukan 
dengan cara berjalan dalam satu garis lurus dalam posisi tumit kaki menyentuh jari kaki yang lainnya sejauh 3-6 
meter, latihan ini dapat meningkatkan keseimbangan postural bagian lateral, yang berperan dalam mengurangi 
resiko jatuh pada lansia.(36)  
 

KESIMPULAN 
 

Berdasarkan hasil analisis dapat disimpulkan bahwa terapi non farmakologi yang dominan digunakan untuk 
hipertensi pada lansia adalah kategori senam. 
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