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Hypertension is a disease that can affect the quality of life. Especially in the physical domain.
Physical activity is one of the activities that can be done to improve the quality of life patients with
Nurma Afiani hypertensipn. Aim to find out the.r.elationship .of phys'call activity witlh the quality qf life of
STIKES Widyagama Husada hypertwnsive patients based on empirical studies in the last five years. This study used a literature
Email: nurmaafiani @gmail.com review method based on the result of empirical study reports for the last five years, which are 10
journalsin Indonesian and English with keywords which match the inclusion and exclusion criteria.
This result based on 10 suitable journals search result. The result of research on physical activity in
the form of exercise and walking on quality of lifein patients with hypertension werw obtained regular
physical activity can improve the quality of life hypertension patients, especially in the physical
domain. There is a significant relationship between physical activity and quality of life in patients
with hypertension. Physical activities such as gymnastics, brisk walking, and walking as far as
possible in 6 minutes can improve the quality of life in patients with hypertension, especially in the
physical domain.
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Abstrak

Hipertens merupakan salah satu penyakit yang dapat mempengaruhi
kualitas hidup terutama pada domain fisik. Aktivitas fisik merupakan salah
satu kegiatan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kualitas hidup
pasien dengan hipertensi. tujuan penelitian untuk mengetahui hubungan
aktivitas fisikk dengan kualitas hidup pasien hipertensi berdasarkan studi
empiris dalam lima tahun terakhir. Metode penelitian ini menggunkan
metode literature review berdasarkan hasil laporan studi empiris selama
lima tahun terakhir yaitu 10 jurna berbahasa Indonesia dan berbahasa
Inggris dengan kata kunci dalam pencarian yang sesuai dengan kriteria
inklus dan eksklusi. Hasil penelitian berdasarkan 10 jurna hasil pencarian
yang sesual didapatkan hasil penelitian aktivitas fisik berupa senam dan
berjalan terhadap kualitas hidup pada pasien dengan hipertensi. aktivitas
fisik yang dilakukan secara rutin dapat meningkatkan kualitas hidup pada
pasien hipertensi terutama pada domain fisk. Kesimpulan penelitian
terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik terhadap kualitas
hidup pada pasien dengan hipertensi. aktivitas fisik seperti senam, brisk
walking dan berjalan sgauh mungkin dalam 6 menit dapat meningkatkan
kualitas hidup pada pasien dengan hipertensi terutama pada domain fisik.
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PENDAHULUAN

Hipertens merupakan salah satu penyakit
kronis yang tidak dapat disembuhkan, banyak
penderita hipertens yang tidak mendapatkan
pengobatan yang layak dan adapula penderita
hipertensi sudah mendapatkan pengobatan namun
tekanan darah tidak mengalami perubahan yang
Penyakit yang tidak

mendapatkan pengobatan yang baik akan dapat

bermakna. hipertensi
meningkatkan angka mortalitas dan morbiditasnya
(Saftarina & Rabbaniyah, 2016). Akibat dari
kronisnya penyakit hipertensi dapat mempengaruhi
dari dergat kesehatan seseorang sehingga dapat
berdampak pada kualitas hidup penderita hipertensi.
Semakin buruknya penyakit hipertensi yang diderita
seseorang maka akan semakin buruk pula kualitas
hidupnya (Windri dkk., 2019).

Indonesia merupakan salah satu negara yang
memiliki prevalens hipertensi yang tinggi. Pada hasil
Riset Kesehatan Dasar 2018 / RISKESDAS 2018 di
Indonesia penderita hipertensi mencapai 34,1% hal ini
menunjukkan adanya peningkatan dari tahun 2013
yang memiliki presentase 25,8%. Hasl riset
didapatkan berdasarkan pengukuran tekanan darah
pada penduduk usia = 18 tahun. Di Jawa Timur
penderita hipertens yang diukur melalui diagnosis
dokter atau minum obat antihipertens padausia= 18
tahun mencapai 36,2%. Di Maang penderita
hipertensi cukup tinggi dengan presentase 41,8%
(RISKESDAS,2018).

Kepatuhan sering menjadi masalah pada pasien yang
menderita penyakit kronik yang membutuhkan
modifikasi gaya hidup dan pengobatan jangka
RISKESDAS penderita
hipertensi sudah tergolong rutin dalam minum obat
dengan presentase 54,4% (RISKESDAS, 2018).

Berbeda dengan kepatuhan dalam modifikasi gaya

panjang. Menurut hasil

hidup berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh

Sandah. dkk. (2020)

(Halitopo, 2019) modifikas gaya hidup pada pasien
hipertensi masih rendah. Rendahnya modifikas gaya
hidup pada penderita hipertens dapat ditunjukkan
sebagal berikut yaitu dari 90 responden yang diteliti
mengungkapkan bahwa 50 responden tidak patuh
dalam mengontrol pola makan dengan prosentase
sebanyak 55,6%, dari 90 responden 60 orang masih
menjadi perokok aktif dengan prosentase 66,7%, dari
hasil penelitian juga disebutkan dari 90 responden 69
responden tidak rutin melakukan olahraga dengan
prosentase 76,7%.

Penyakit hipertensi dapat berpengaruh terhadap
kualitas hidup seseorang. Hal ini dapat mempengaruhi
dadam  beraktivitas dalam  sehari-hari.
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Anbarasan (2015) dalam Windri et al (2019) yang

menyatakan bahwa kualitas hidup seseorang yang

pula

mengalami hipertensi buruk pada aspek kesehatan
fisk sebesar 71,7%. Seseorang yang menderita
hipertensi akan mengalami  keterbatasan dalam
beraktivitas disebabkan oleh penyakitnya, apabila ha
tersebut dibiarkan akan dapat semakin memperburuk
dergjat kesehatannya dan mengakibatkan buruknya
kualitas hidup (Waworuntu dkk., 2019). Pada
kenyataanya hipertens seringkali terlambat diketahui
oleh penderitanya. Biasanya penderita menyadari
kondisi tersebut setelah terdapat indikasi keluhan
hingga komplikasi.  Hipertenss  memerlukan
penanganan seumur hidup dikarenakan hipertensi
hanya dapat dikontrol agar tidak menimbulkan
komplikasi. Pengontrolan ini sangat penting terutama
pada ha-hal yang dapat menyebabkan naiknya
tekanan darah. Modifikasi gaya hidupperlu dilakukan
untuk memperoleh kualitas hidup yang lebih baik.
Semakin
modifikasi gaya hidup maka akan semakin baik pula
kualitas hidupnya (Laili & Purnamasari, 2019).

baik seseorang dalam menjalankan
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JNC  (Joint  National

merekomendasikan tatalaksana hipertens secara

Committee) 8

farmakol ogis dan non farmakologis. Pada tatal aksana
farmakologis obat yang dianjurkan untuk penderita
hipertensi adalah Angiotensin Converting Enzime
Inhibitor (ACEI), Angiotensin Reseptor Blocker
(ARB), Thiazide diuretik, Calcium Channel Blocker
(CCB), Beta Blocker (BB). Pada penatal aksanaan non
farmakologis INC 8 merekomendasikan modifikasi
pola hidup yang diantaranya mengurangi konsumsi
rokok, kontrol gula darah dan lemak, diet dengan
makan makanan yang sehat yang diadopsi dari Dietary
(DASH),

dan garam, dan

Approaches to Sop Hypertension
mengurangi alkohol
melakukan aktifitas fiskk (JNC 8, 2014). Pasien

hipertensi sangat direkomendasikan melakukan

konsumi

perubahan gaya hidup, perubahan ini sangat
bermanfaat dalam mengontrol tekanan darah. Apabila
tekanan darah tidak terkontrol maka akan dapat
menyebabkan timbulnya berbagai komplikasi seperti
diabetes, penyakit jantung hingga kematian (Laili &
Purnamasari, 2019).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Halitopo (2019) yang menyatakan bahwa penderita
hipertens yang menjadi responden dalam penelitian
didapatkan hasil lebih banyak yang tidak patuh dalam
melakukan aktivitas fisik dengan prosentase sebesar
76,7%. Hal ini menunjukkan bahwa banyak dari
penderita hipertensi cenderung tidak patuh untuk
melakukan aktivitas fisik. Sejalan dengan pendlitian
yang dilakukan oleh Adan et al., (2020) yang
menyatakan bahwa pada penderita hipertens aspek
yang sangat terganggu adalah aspek fisik, pada
penderita hipertenss akan cenderung mengalami
keterbatasan dalam melakukan aktivitas sehari-hari
dan dapat menurunkan kualitas hidupnya sehingga hal
yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kualitas

hidupnya adalah dengan melakukan aktivitas fisik.

Sandah. dkk. (2020)

Aktivitas fisik merupakan kegiatan yang dapat
dilakukan oleh siapapun dan kapanpun dikarenakan
setiap hari setigp orang akan melakukan kegiatan
sehari-hari
aktivitas fissk merupakan salah satu cara untuk

dengan beraktivitas fisik, sehingga

pengontrolan tekanan darah yang cukup mudah
dilakukan. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Aziz & Arofiati (2019) menyatakan bahwa
aktivitas fisk merupakan kegiatan yang tidak
memerlukan waktu yang lama untuk dilakukan dan
dapat dilakukan di waktu senggang dikarenakan hanya
membutuhkan waktu 3-4 kali sehari dengan minimal
waktu 30 menit dan dapat menurunkan tekanan darah
sebanyak 4-9 mmHg. Berdasarkan jurnal yang
dianalisa banyak aktivitas fisik yang dapat dilakukan
diantaranya yaitu senam, aerobik, senam tai chi, brisk
walking dan isometrick handgrip exercise.
Berdasarkan hasil penelitian jenis-jenis aktivitas fisk
dalam

meningkatkan kualitas hidup penderita hipertens.

di aas dinyatakan dapat membantu

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Windri et al (2019) yang menyatakan bahwa aktivitas
fisk disarankan dikarenakan, penyakit hipertensi
dapat terjadi di segala usia terutama pada lanjut usia.
Seseorang yang menderita hipertensi terutama lansia
maka akan
muskuloskletal dan gangguan pada pembuluh darah

cenderung mengalami  gangguan
sehingga aktivitas fisk sangat di sarankan untuk
dilakukan. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Manuhutu & Prasetya (2018) yang menyatakan
bahwa sdlain untuk memperlancar peredaran darah,
aktivitas fisik juga dapat meningkatkan hormon
endorfin sehingga dapat mengurangi stress dan dapat
meningkatkan derajat kesehatan yang berdampak baik

untuk kualitas hidup penderita hipertensi.
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METODE

Penelitian ini menggunakan 10 jurnal yang sesuai
dengan kriteria inklus dan eksklus dengan
metode pencarian PICOS dengan kata kunci
berbahasa Indonesia dan berhasa Inggris dengan

search engine science direct dan google scholar.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hubungan senam dengan kualitas hidup
Berdasarkan 10 jurnal yang didapatkan
enam jurnal meneliti aktivitasfisik berupa senam
dengan kualitas hidup yaitu penelitian yang
dilakukan oleh Waworuntu et al (2019), Windri
et al (2019), Manuhutu & Prasetya (2018),
Saftarina & Rabbaniyah (2016d), Saftarina &
Rabbaniyah (2016b) dan Sun & Buys (2015).
Pada jenis senam yang dilakukan adalah senam
lansia, senam prolanis hingga senam tai chi
dikarenakan banyaknya penderita hipertens
adalah lanjut usia dan senam prolansin yaitu
senam yang di gagaskan pemerintah untuk lansia
yang lebih sehat dan untuk gerakannya sama
seperti gerakan senam lansia dan yang terakhir
adalah tai chi. Tai chi merupakan salah satu jenis
aktivitasfisik sgjenis senam dengan gerakan yang
pelan dengan perpaduan gerakan bela diri yang
pelan.
Hasil penelitian yang dilakukan oleh
Windri et al (2019) memperoleh hasil adanya
peningkatan sebelum dan sesudah pemberian
intervensi senam terhadap kualitas hidup. Hasil
yang diperoleh yaitu 62,8% menjadi 65,25%.
Di daam kuaitas hidup memiliki empat
domain yaitu kesehatan fisik, kesehatan jiwa,
hubungan sosial, dan lingkungan dari hasil rata-
rata dapat disumpulkan ada kenaikan kualitas
hidup sebesar 2,48%. Senam ini dilakukan
dengan tahapan 4 kali dalam 2 minggu. Gerakan

Sandah. dkk. (2020)

senam dilakukan 15 menit dengan tahapan 5
menit latihan pemanasan, 5 menit gerakan inti
dan 5 menit gerakan pendinginan senam ini
bertujuan untuk melancarkan peredaran darah
dan meregangkan otot kaku. Sejalan dengan
penelitian Saftarina & Rabbaniyah (2016) yang
memiliki dua penelitian yang sama dengan
tempat penelitian yang berbeda didapatkan
hasil penelitian lansia yang rutin dan tidak rutin
mengikuti senam memiliki skor kualitas hidup
baik diatas 90 dan untuk lansia yang tidak
melakukan senam memperoleh skor kualitas
hidup dibawah 90.

Dari hasil penditian Windri et al (2019)
dan Saftarina & Rabbaniyah (2016) dapat
disimpulkan bahwa aktivitasfisik berupasenam
dapat menurunkan tekanan darah diastole dan
dapat meningkatkan kualitas hidup pada
penderita hipertensi dikarenakan gerakan
senam dapat melancarkan peredaran darah dan
meregangkan otot sehingga domain fisik pada
kualitas  hidup Sedangkan
berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Manuhutu & Prasetya (2018)
hipertensi yang mengikuti senam memiliki
kualitas hidup kategori sedang sebesar 40% dan
untuk kualitas hidup dengan kategori baik
sebesar 60%. Sehingga dapat disimpulkan

meningkat.

panderita

bahwa kualitas hidup lansia yang mengikuiti
senam tergolong baik. Berbeda dengan
Waworuntu et al (2019) yang menyatakan
bahwa aktivitas yang baik adalah aktivitas yang
memiliki intensitas sedang sehingga dapat
dismpulkan bahwa aktivitas yang berlebihan
atau berat tidak disarankan untuk penderita dan
berdasarkan recomendasi oleh Joint National
Committee 8 (JNC 8) aktivitas yang baik untuk

penderita hipertensi adalah aktivitas intensitas
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sedang dengan waktu 3 - 4 kali seminggu
minimal 30 menit.
Berdasarkan pendlitian yang
dilakukan oleh Sun & Buys (2015) aktivitas
fisk tai chi dapat menurunkan tekanan darah
dan meningkatkan kualitas hidup dengan nilai
setelah

intervensi tai chi selama 8 minggu. Pada

signifikan p<0,05 yang diukur

intervensi senam tai chi dapat meningkatkan
kadar hormon endorfin dikarenakan tai chi
dapat menimbulkan sensas rileks dan dengan
gerakan yang pelan sehingga dapat memberikan
efek yang baik terhadap kualitas hidup.

Hubungan berjalan dengan kualitas hidup

Berdasarkan 10 jurnal hasil penelitian empat
jurnal meneliti mengenai berjalan yaitu Yilmaz
et al (2020) dan Babu et al (2019) yang meneliti
mengenal berjalan sgjauh mungkin dalam
waktu 6 menit dan Khalissh (2019) dan
Anggraini (2019) yang meneliti mengenai brisk
cepat.
penelitian yang dilakukan oleh Khalisah (2019)
dan Anggraini (2019) yang meneliti brisk

walking atau jaan Berdasarkan

walking dengan kualitas hidup diperoleh hasil
p<0,05 yang artinya brisk walking memiliki
pengaruh terhadap kualitas hidup.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan
Anggraini (2019) dalam jangkawaktu 6 minggu
yang menggunakan metode brisk walking
digabungkan dengan isometrick handgrib
exercise memiliki nilai 41,471 sedangkan untuk
responden dengan perlakuan brisk walking sgja
memiliki nilai mean 37,938. Dari penjelasan di
atas brisk walking memiliki pengaruh lebih baik
terhadap kualitas hidup apabila digabungkan
denganintervens isometrick handgrib exercise.

Penelitian Khalisah (2019) yang meneliti

Sandah. dkk. (2020)

mengenai  brisk walking dan dow deep
breathing memiliki nilai p>0,050 yang artinya
tideak ada pengaruh perbedaan antara brisk
walking dan slow deep breathing terhadap
kualitas hidup. Namun brisk walking dan slow
deep breathing dapat meningkatkan kualitas
hidup dengan nilai signifikan p<0,050.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan
oleh Yilmaz et al (2020) dan Babu et al (2019)
yang meneliti mengenai latihan aktivitasfisik di
rumah melalui video kemudian diukur dengan
latihan berjalan sgauh mungkin selama 6
menit. Menyatakan bahwa latihan berbasis di
rumah atau latihan berjalan sgauh mungkin
dalam 6 menit dapat meningkatkan kualitas
hidup dengan nilai p<0,05 yang artinya teknik
berjalan sgauh mungkin selama 6 menit dan
dilakukan selama 6 minggu di rumah yang di
pantau oleh ahli dan diukur oleh terapis
memiliki hubungan yang signifikan dan dapat
meningkatkan kualitas hidup.

Brisk walking memiliki beda pengaruh
yaitu lebih besar pengaruh brisk walking
dibandingkan dengan intervensi lain. Brisk
walking dapat meningkatkan kapasitas denyut
jantung, merangsang kontraksi otot hingga
meningkatkan oksigen ke jaringan sehingga
intervensi ini dapat meringankan kerja jantung
dan dapat menurunkan tekanan darah. Apabila
tekanan darah

meningkatkan

turun maka akan dapat
kesehatan  dan
meningkatkan kualitas hidup pada pasien

dergjat

hipertensi. sedangkan brisk walking atau jalan
cepat jika dibandingkan dengan berjalan sgjauh
ddam waktu 6 menit lebih
terhadap

mungkin
berpengaruh  brisk  walking

peningkatan kualitas hidup.
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KESIMPULAN

Hasil kajian literatur terkait hubungan aktivitas
fisk dengan kualitas hidup menunjukkan bahwa 10
artikel (100%) menyimpulkan bahwa aktivitas fisik
memiliki pengaruh terhadap kualitas hidup terutama
pada domain fisk penderita hipertensi. Berdasarkan
10 jurnal 6 jurnal meneliti mengenai senam untuk
duras yang dianjurkan dapat dilakukan selama
minimal 15 menit dalam satu minggu dapat dilakukan
sebanyak empat kali. Berdasarkan 10 jurnal 4 meneliti
mengenai  berjalan yang dikategorikan menjadi
berjalan cepat. Berjalan cepat dapat dilakukan 20
menit yang dilakukan sebanyak satu minggu tiga kali
dan untuk berjalan 6 menit sgauh mungkin dapat
dilakukan 6 menit sebanyak satu minggu tiga kail
yang sebelumnya harus berjalan sgjauh 30 meter dan
dipantau ahli. Kegiatan aktivitas fisik dapat dilakukan
selama minimal satu bulan lebih atau enam minggu
agar dapat berpengaruh terhadap kualitas hidup.
Aktivitas fisk dapat meningkatkan kualitas hidup
terutama pada domain fisk dengan nila rata-rata
2,48%.
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