
 

 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Kajian Pustaka 

 

Iinteirveinsi i untuk peinurunan teikanan darah pada kli iein hi ipeirteinsi i sudah 

di ilakukan oleih beibeirapa peineili iti i. Peimbeida dalam peineili iti ian i ini i beilum ada yang 

meilakukan peineili iti ian 2 ti indakan seikali igus teintang seinam prolani is dan jalan kaki i 

teirhadap teikanan darah. Beiri ikut i ini i i inteirveinsi i untuk peinurunan teikanan darah dari i 

beibeirapa arti ikeil: 

1. Iinteirveinsi i seinam prolani is teirhadap teikanan darah 

 

1). Warji iman eit al., (2021) deingan judul peingaruh seinam prolani is teirhadap 

peinurunan teirhadap teikanan darah pada peindeiri ita hi iprteinsi i di i puskeismas 

angsau deingan meitodei peineili iti ian quasi i eikpeiri imein deingan deisi ign preiteist and 

posteist noneiqui ivaleint control group variiablei yang diiteili iti i yai itu teikanan darah 

pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i deingan i inteirveinsi i yang di ilakukan beirupa seinam 

prolaniis 

2). Rani i & Farhan (2021) deingan judul eifeikti ivi itas seinam prolani is teirhadap 

peirubahan teikanan darah pada peiseirta seinam prolani is kli ini ik ceimpaka jakarta 

ti imur deingan meitodei analyti ic quasy eixpeiromeintal vari iablei yang di iteili iti i yai itu 

teikanan darah pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i deingan i inteirveinsi i yang di ilakukan 

beirupa seinam prolani is 
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3). Iinri iani i eit al., (2021) deingan judul peingaruh seinam prolani is teirhadap 

peinurunan teirhadap teikanan darah pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i di i wi ilayah 

peisi isi ir puskeismas soropi ia deingan meitodei yang di igunakan eikspeiri imeintal 

lapangan deingan prei eixpeiri imeintal deingan onei group prei-teist post-teist. 

vari iablei yang di iteili iti i yai itu teikanan darah pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i deingan 

i inteirveinsi i yang di ilakukan beirupa seinam prolani is 

2. Iinteirveinsi i jalan kaki i teirhadap teikanan darah 

 

1). Munawarah (2020) deingan judul peingaruh jalan kaki i santai i teirhadap teirhadap 

teikanan darah pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i warga rw 005 piisangan barat ci iputat 

meitodei yang di igunakan quasi i eikspeiri imein preiteist-posteist deingan vari iable i 

yang di iteili iti i yai itu teikanan darah pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i deingan i inteirveinsi i 

yang di ilakukan beirupa jalan kaki i 

2). Iidrus eit al., (2020) deingan judul peingaruh jalan kaki i dua puluh meini it teirhadap 

peinurunan teikanan darah pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i meitodei yang di igunakan 

kuanti itati if deingan jeini is quasi i eixpeiri imeint wi ithout control group prei-posteist 

vari iablei yang di iteili iti i yai itu teikanan darah pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i deingan 

i inteirveinsi i yang di ilakukan beirupa jalan kaki i 

3). Siilwanah eit al., (2020) deingan judul peingaruh akti iviitas jalan pagi i teirhadap 

teikanan darah pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i di i pusat peilayanan sosi ial lanjut usiia 

mappakasunggu parei-parei meitodei yang di igunakan prei-eikspeiri imeint 

meinggunakan onei group prei-post deisi ign deingan teikni ik purposi ivei sampliing 

deingan i inteirveinsi i yang di ilakukan beirupa jalan pagi i 



14 
 

 

 

 

2.2 Konsep Dasar Hipertensi 

 

2.2.1 Definisi Hipertensi 

 

Hi ipeirteinsi i di ideifi ini isi ikan seibagai i teirjadi inya peini ingkatan pada teikanan 

darah di iatas batas normal, teikanan darah teirdi iri i dari i dua fasei yai itu teikanan siistol 

(teikanan saat jantung meimompa darah kei seiluruh tubuh) dan di iastol (teikanan saat 

otot jantung reilaksasi i dan meineiri ima darah yang keimbali i dari i seiluruh tubuh). 

Hi ipeirteinsi i meirupakan suatu di imana kondi isi i keiti ika teikanan si istol ≥140 mmHg 

atau teikanan di iastol ≥90 mmHg (WHO, 2021). 

Hi ipeirteinsi i adalah suatu gangguan pada peimbuluh darah yang 

meingaki ibatkan suplai i oksi igein dan nutri isi i yang di ibawa oleih darah teirhambat 

sampai i kei jari ingan tubuh yang meimbutuhkan. Hi ipeirteinsi i atau seiri ing di iseibut juga 

deingan si ileint ki illeir (peimbunuh geilap), kareina teirmasuk peinyaki it yang meimati ikan 

tanpa di iseirtai i deingan geijala teirleibi ih dahulu (Hastuti i 2022). 

2.2.2 Patofisiologi 

 

Meinurut Hastuti i (2022). Pada dasarnya, awal dari i suatu teikanan darah 

ti inggi i di iseibabkan oleih peini ingkatan akti ifi itas pusat vasomotor dan meini ingkatnya 

kadar noreipi ineifri in plasma seihi ingga teirjadi i keigagalan si isteim peingeindali ian 

teikanan darah yang meili iputii, ti idak beirfungsi inya reifleik baroreiseiptor maupun 

keimoreiseiptor. Eipi ineifri in adalah zat yang di iseikreisi ikan pada ujung-ujung saraf 

si impatiis atau saraf vasokonstri iktor yang langsung beikeirja pada otot polos 

peimbuluh darah seihi ingga meinyeibabkan vasokontri iksi i. Seidangkan i impuls 

baroreiseiptor meinghambat pusat vasokonstri iktor di i meidulla oblongata dan 
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meirangsang pusat neirvus vagus. Eifeiknya adalah vasodi ilatasi i di i si isteim siirkulasi i 

peiri ifeir dan meinurunnya freikueinsi i dan keikuatan kontraksi i. 

2.2.3 Klasifikasi Hipertensi 

 

Teikanan darah di inyatakan deingan dua angka, teikanan peirtama di iseibut 

si istol dan teikanan keidua di iastol, klasi ifi ikasi i teikanan darah meinurut Peirhiimpunan 

Dokteir Hi ipeirteinsi i Iindoneisi ia dapat di ili ihat pada tabeil beiri ikut : 

TDS 
 

TDD 
Klasifikasi 

(mmHg) (mmHg) 
 

Optiimal <120 Dan <80 

Nomiinal 120-129 Dan/atau 80-84 

Normal-tiinggii 130-139 Dan/atau 85-89 

Hi ipeirteinsi i deirajat 1 140-159 Dan/atau 90-99 

Hi ipeirteinsi i deirajat 2 160-179 Dan/atau 100-109 

Hi ipeirteinsi i deirajat 3 ≥180 Dan/atau ≥110 

Hi ipeirteinsi i si istoli ik teiriisolasii ≥140 Dan <90 

TDS : Teikanan Darah Si istoliik ; TDD : Teikanan Darah Di iastoli ik 

Sumbeir : Hastuti i (2022) 

2.2.4 Manisfestasi Klinis 

Meinurut Hastuti i (2022) tanda dan geijala pada peindeiri ita hi ipeirteinsi i yang 

seiri ing di irasakan antara lai in: Sakiit keipala, Mi imi isan, Jantung beirdeibar-deibar, 

Seisak nafas seiteilah beikeirja atau meingakat beiban beirat, Mudah leilah, Mudah 

marah, Teili inga teirasa beirdeingi ing (ti inni itus), peingli ihatan kabur, duni ia teirasa 

beirputar (veirti igo). 
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2.2.5 Faktor Resiko Hipertensi 

 

Meinurut Kurni ia (2021) Faktor reisi iko teirjadi inya hi ipeirteinsi i teirdi iri i faktor 

yang dapat di imodi ifi ikasi i dan ti idak dapat di imodi ifi ikasi i. Faktor-faktor teirseibut 

seibagai i beiri ikut : 

1). Faktor yang ti idak dapat di imodiifi ikasi i : 

a). Riiwayat Keiturunan 

Jiika seiseiorang yang meimi iliiki i ri iwayat hi ipeirteinsi i di i dalam keiluarga, 

maka keiceindeirungan meindeiri ita hi ipeirteinsi i juga leibi ih beisar di ibandi ingkan 

deingan keiluarga yang ti idak meimi ili iki i ri iwayat hi ipeirteinsi i. 

b). Jeini is Keilamiin 

 

Jeini is keilami in laki i-laki i (5-47%) leibi ih banyak dari i pada wani ita (7- 

38%), meini ingkatnya keijadi ian hi ipeirteinsi i pada laki i-laki i di iaki ibatkan oleih 

peiri ilaku yang kurang seihat seipeirti i meirokok dan konsumsii alkohol. 

c). Umur 

 

Iinsi idein hi ipeirteinsi i meini ingkat deingan beirtambahnya umur, 

ti inggi inya keijadi ian hi ipeirteinsi i pada lanjut usi ia di iseibabkan oleih peirubahan 

struktur pada peimbuluh darah beisar, seihi ingga lumein meinjadi i leibi ih seimpi it 

dan di indi ing peimbuluh darah meinjadi i kaku seihi ingga meini imbulkan 

teikanan darah si istoli ik. 
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2). Faktor yang dapat di imodi ifi ikasi i : 

a). Diieit 

Strateigi i yang di i anjurkan yai itu Di ieit DASH (Di ieitary Approch to 

Stop Hypeirteinsi ion di ieit)yang di isarankan yai itu meingkonsumsi i makanan 

ti inggi i seirat, buah-buahan, dan sayuran. Di ieit DASH bi isa meinurunkan 

teikanan darah 8-14 mmHg. 

b). Obeisiitas 

 

Obeisi itas bi isa meini imbulkan reisi iko peinyaki it kardi iovaskular. Hal 

i ini i di ikareinakan teirjadi inya sumbatan di i peimbuluh darah yang di iaki ibatkan 

oleih peinumpukan leimak dalam tubuh. 

c). Akti ifi itas Fiisiik 

 

Meilakukan akti ifi itas fi isi ik deingan teiratur yang di ilakukan seiti iap harii 

bi isa meinurunkan kadar tri iseiri ida dan koleistrol HDL seihi ingga ti idak teirjadi i 

sumbatan leimak pada peimbuluh darah yang akan meini imbulkan teikanan 

darah meini ingkat. Akti ifi itas fi isi ik seipeirti i jalan kaki i bi isa meinurunkan 

teikanan darah 4-9 mmhg (Hastuti i, 2022) 

d). Meirokok dan konsumsi i alkohol 

 

Pri ilaku meirokok adalah faktor reisi iko utama bagi i keijadi ian peinyaki it 

kardi iovaskular seipeirti i angi ina feiktori is, strokei, dan i infark mi iokard akut. 

Hubungan antara rokok dan hi ipeirteinsi i kareina rokok meingandung ni ikoti in 

yang meinghambat oksi igein kei jantung seihi ingga meini imbulkan peimbeikuan 
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darah dan teirjadi i keirusakan seil. Meimbatasi i alkohol biisa meinurunkan 

teikanan darah 2-4 mmhg (Hastuti i, 2022) 

e). Streis 

 

Hubungan streis deingan hi ipeirteinsi i adalah kareina adanya akti ivi itas 

saraf si impati ik yang dapat meini ingkatkan teikanan darah. Eimosi i yang 

di itahan dapat meini ingkatkan teikanan darah kareina adanya peileipasan 

adreinali in tambahan oleih keileinjar adreinal yang teirus meineirus di irangsang. 

Peindeiri ita hi ipeirteinsi i di ianjurkan hi idup reilaks dan meinghi indari i streis. Seirta 

meinghi indari i faktor peinceitus yang dapat meini imbulkan eimosi i. 

2.2.6 Komplikasi Hipertensi 

Meinurut Kurni ia (2021) ji ika hi ipeirteinsi i ti idak di itangani i akan meinye ibabkan 

kompliikasi i di iantaranya: 

a. Srtokei di iaki ibatkan oleih adanya peirdarahan diiotak 

b. Gagal jantung di iaki ibatkan jantung ti idak dapat meimompa darah keiseiluruh 

tubuh 

c. Gagal gi injal di iaki ibatkan rusaknya glumeirolus aki ibat teikanan ti inggi i di i kapi ileir 

giinjal 

d.  Deimeinsi ia di iaki ibatkan rusaknya seil-seil di i otak yang dapat meimpeingaruhi i 

peinurunan daya i ingat dan fungsi i kogni iti if 

2.2.7 Penatalaksanaan Hipertensi 

 

Meinurut Tri iyanto (2014) Peinatalaksanaan hi ipeirteinsi i di ibagi i meinjadi i 2 

yai itu nonfarmalogi is dan farmakologi is : 
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1. Non Farmakologi is : 

a) Meinjaga pola makan yang baiik 

Pola makan yang bai ik deingan meingurangi i asupan garam dan 

asupan leimak ti inggi i, seilai in i itu komsumsi i makanan yang seii imbang 

deingan asupan sayuran, dan buah-buahan seigar. 

b) Peirubahan gaya hiidup 

 

a. Olah raga deingan teiratur 

 

Olahraga yang seibai iknya di ilakukan yai itu beirsi ifat aeirobi ik 

kareina dapat meinurunkan teikanan darah, yang di imaksudkan olahraga 

aeirobi ik yai itu olahraga yang di ilakukan teirus meineirus seipeirti i jalan 

kaki i, joggi ing, seinam prolani is, reinang, dan beirseipeida, kareina 

keibutuhan oksi igein dapat teirpeinuhi i oleih tubuh. Akti iviitas fi isi ik yai itu 

seiti iap peirgeirakan tubuh yang dapat meimbakar kalori i, akti ivi itas fi isi ik 

seibai iknya di ilakukan mi ini imal 30-45 meini it peir hari i deingan bai ik dan 

beinar seibanyak 3-5 kali i seimi inggu. manfaat dari i akti ivi itas fi isiik yai itu 

meinjaga teikanan darah untuk teitap stabi il dalam batas normal. 

b. Meingheinti ikan Rokok 

 

Kandungan dalam rokok salah satunya ni ikoti in, ni ikotiin dapat 

meimpeirkuat keirja jantung dan meingeici ilkan arteiri i seihi ingga si irkulasi i 

darah pada peimbuluh darah beirkurang dan meini ingkatkan teikanan 

darah. 
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c. Meimbatasi i Komsumsi i Alkohol 

Peindeiri ita hi ipeirteinsi i seibai iknya meinghi indari i konsumsii alkohol 

yang dapat meinurunkan teikanan darah 2-4 mmHg. 

d. Meingurangi i keileibi ihan beirat badan, 

 

Orang deingan keileibi ihan beirat badan leibi ih beisar beirpeiluang 

teirjadi inya hi ipeirteinsi i di ibandi ingkan deingan orang yang kurus. 

Deingan meinurukan beirat badan dapat meinurunkan teikanan darah 5- 

10 mmHg peir 10 kg peinurunan BB. 

2. Farmakologiis 

 

Beibeirapa Peingobatan farmakologi is, di iantaranya : Golongan Di iureiti ik 

yai itu obat golongan di iureiti ik dapat meimbantu gi injal untuk meingurangi i cai iran 

di iseiluruh tubuh dan dapat meinurunkan teikanan darah. Seilai in i itu ada 

Peinghambat Adreineirgi ik yai itu Peinghambat adreineirgi ik teirdi iri i dari i alfa- 

blockeir, beita-blockeir, dan alfa-beita-blockeir labeitalol yang dapat 

meinghambat saraf si impati is. Seilai in i itu juga teirdapat Angi ioteinsi in conveirti ing 

einzym i inhi ibi itor (ACEi i inhi ibiitor) yai itu dapat meinurukan teikanan darah 

deingan cara meileibarkan peimbuluh darah. Angi ioteinsi is IiIi blockeir juga dapat 

meinurunkan teikanan darah deingan cara yang mi iri ip deingan ACEi-i inhi ibi itor. 

Antagoni is kalsi ium yai itu dapat meileibarkan peimbuluh darah sangat 

cocok untuk di ibeiri ikan pada orang yang beirkuli it hi itam, lanjut usi ia, angi ina 

peiktori is, deinyut jantung ceipat, saki it keipala mi igrein. Vasodi ilator yai itu obat 

golongan i ini i dapat meileibarkan peimbuluh darah dan hampi ir seilalu diigunakan 
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untuk obat tambahan pada hi ipeirteinsi i. Dan juga Keidaruratan hi ipeirteinsi i 

(hi ipeirteinsi i mali igna) yai itu Hi ipeirteinsi i di isi ini i meimbutuhan peinurunan teikanan 

darah ti inggi i deingan seigeira dan obat i ini i di ibeiri ikan meilalui i i intraveina 

(peimbuluh darah), contoh obat : diiazoksi id, niitroprussi idei, ni itroglyceiri in, 

labeitalol. 

2.3 Konsep Prolanis 

 

2.3.1 Definisi Senam Prolanis 

 

Meinurut Dwi ijayanti i (2021) Seinam adalah suatu beintuk lati ihan jasmani i 

yang si isteimati is, teiratur dan beireincana deingan meilakukan geirakan - geirakan yang 

speisi ifi ik untuk meimpeiroleih manfaat dalam tubuh. Manfaat tubuh saat seinam yai itu 

teirjadi i kontraksi i otot, di ifusi i oksi igein karbon monoksi ida di i paru dan konstri iksii 

veina, meingaki ibatkan peini ingkatan jumlah darah veina yang keimbali i kei jantung. 

Seinam prolani is meirupakan jeini is seinam aeirobi ic low i impact yai itu geirakan 

aeirobi ic yang di ilakukan deingan i inteinsi itas reindah, antara lai in deingan heintakan- 

heintakan ri ingan. Seinam prolani is meimbeiri ikan beiban yang reindah pada seindi i di i 

seiti iap geirakannya. Seinam prolani is meinggunakan seiluruh otot tubuh deingan 

Geirakan yang di inami is dan seideirhana seirta di i i iri ingi i musi ik. Seinam prolani is 

meimbeiri ikan dampak yang posi iti if bagi i tubuh yai itu ali iran darah kei seiluruh tubuh 

meinjadi i leibi ih lancar kareina meini ingkatnya curah jantung. Meikani ismei tubuh saat 

meilakukan seinam prolani is yai itu meirangsang saraf parasi impati is seihi ingga 

akti ivi itasnya meini ingkat dan saraf si impati is meinjadi i turun. Kondi isi i iini i 

meinye ibabkan peinurunan kadar hormon noreipi ineipri in, kateikolami in dan adreinaliin, 
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seirta vasodi ilatasi i (peileibaran) peimbuluh darah. Siisteim peireidaran darah yang 

beikeirja deingan meimbawa oksi igein kei seiluruh tubuh akan meinjadi i leibi ih lancar, 

seihi ingga teikanan darah akan meinjadi i turun. Lama satu kali i seinam prolani is 

seibai iknya di ilakukan 20-60 meini it seinam prolani is deingan mi ini imal durasi i 20 meini it 

akan meini ingkatkan peinggunaan eineirgi i 20%. Le imak di i dalam tubuh akan teirbakar 

dan meingurangi i beiban keirja jantung (Warji iman eit al. 2021) 

2.3.2 Definisi Prolanis 

 

Program Peinanggulangan Peinyakiit Kroniis (PROLANIiS) meirupakan suatu 

peilayanan keiseihatan dan peindeikatan preiveinti if yang di ilaksanakan seicara teirpadu 

deingan meili ibatkan peiseirta, fasi ili itas keiseihatan dan BPJS Keiseihatan dalam rangkat 

peilayanan bagi i peiseirta deingan peinyaki it kroni is untuk meincapai i kuali itas hiidup 

yang opti imal deingan bi iaya peilayanan keiseihatan yang eifeikti if dan eifi isi iein 

(Warji iman eit al. 2021). 

2.3.3 Tujuan Prolanis 

 

Tujuan dari i program prolani is i inii yai itu untuk meimbeiri ikan dorongan 

keipada peiseirta peinyandang peinyaki it kroni is untuk meincapai i kuali itas hi idup 

opti imal deingan i indi ikator 75% peiseirta yang teirdaftar beirkunjung kei fasi iliitas 

keiseihatan. Ti ingkat Peirtama meimiili iki i hasiil yang “bai ik” pada peimeiri iksaan speisi ifi ik 

teirhadap peinyaki it di iabeiteis meilli itus ti ipei 2 dan hi ipeirteinsi i seisuai i Panduan kli iniis 

teirkai it seihi ingga dapat meinceigah ti imbulnya kompli ikasi i (Ani ita eit al, 2019) 
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2.3.4 Sasaran Prolanis 

Adapun sasaran dari i program prolani is i ini i yai itu seiluruh peiseirta BPJS 

keiseihatan yang meindeiri ita peinyaki it kroni is seipeirti i hi ipeirteinsi i dan di iabeiteis meili itus 

ti ipei 2 (Ani ita eit al, 2019) 

2.3.5 Aktivitas Prolanis 

 

Meinurut (BPJS Keiseihatan, 2021) akti ifi itas prolani is meili iputi i 5 meitodei, yaiitu: 

 

1. Konsultasi i Meidiis 

 

Meilakukan deingan cara beirkonsultasi i antara meidi is dan peiseirta 

prolani is deingan ti im meidi is, jadwal di iseipakati i beirsama antara peiseirta dan 

fasi ili itas keiseihatan. 

2. Eidukasii 

 

Peiseirta Prolani is Eidukasi i keilompok Reisi iko Ti inggi i (Klub Prolani is) 

adalah keigi iatan untuk meini ingkatkan peingeitahuan keiseihatan dalam upaya 

peimuli ihkan peinyaki it dan meinceigah ti imbulnya keimbali i peinyaki it, seirta 

meini ingkatkan status keiseihatan bagi i peiseirta prolani is. 

3. Reimi indeir meilalui i SMS Gateiway Reimiindeir 

 

SMS Gateiway Reimi indeir meirupakan keigi iatan untuk meimoti ivasi i 

peiseirta untuk meilakukan kunjungan ruti in keipada Fasi isi ili itas keiseihatan 

Peingeilola meilalui i peiri ingatan jadwal konsultasi i kei Faskeis Peingeilola teirseibut. 

Sasaran dari i hal i ini i adalah teirsampai ikannya reimi indeir jadwal konsultasi i 

peiseirta kei masi ing-masi ing fasi ili itas keiseihatan peingeilola. 
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4. Homei viisiit 

Homei vi isi it meirupakan keigi iatan peilayanan kunjungan keirumah peiseirta 

Prolani is untuk peimbeiri ian eidukasi i keiseihatan di iri i dan li ingkungan bagi i peiseirta 

Prolani is dan keiluarga. 

5. Peimantauan status keiseihatan (Skri inni ing keiseihatan) 

 

Meingontrol ri iwayat peimeiri iksaan keiseihatan untuk meinceigah agar 

ti idak teirjadi i kompli ikasi i atau peinyaki it beirlanjut. 

2.3.6 Gerakan Senam Prolanis 

 

Meinurut Susiilowati i (2019) geirakan seinam prolani is teirdapat 3 geirakan 

yai itu geirakan oeimanasan, geirakan i inti i dan geirakan peindi ingi inan : 

A. Geirakan Peimanasan 

 

Geirakan peimanansan beirguna untuk meireilaksasi ikan otot-otot dan peirseindi ian tubuh. 

 

1. Geirakan jalan di iteimpat 8x 

hi itungan dan geirakan i inii 

di iulang seibanyak 2x 
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2. Geirakan jalan di iteimpat dii 

i ikutii geirakan tangan 

di iangkat keiatas lalu turun 

meinyampi ing 8x hi itungan 

dan   geirakan diiulang 

seibanyak 2x 

 

 

3. Geirakan jalan di iteimpat, 

keipala sambi il beirganti ian 

di iteikuk kei atas lalu 

keibawah, keikanan dan 

keiki iri i 8x hi itungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 

4x 

 

 

4. Beirdi iri i lurus kaki i rapat 

lutut dan si iku di iteikuk 

di ideipan dada beirsamaan 

8x hiitungan 
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5. Kaki i di ireinggangakan 

keimudi ian geirakan bahu 

meimutar keibeilakang 8x1 

hiitungan 

 

 

6. Posiisii kaki i lurus lalu 

lutut diiteikuk beirsamaan 

deingan geirakan tangan 

seipeirti i meimompa lurus 

keideipan di ideipan dada 8x 

hiitungan 

 

 

7. Posiisi i kakii agak 

meireinggang lalu tangan 

kanan dan ki iri i beirganti ian 

di iputar keiarah beilakang 5x 

hiitungan 

 

 

8. Geirakan jalan di iteimpat 

di iseili ingi i deingan beirteipuk 

tangan 4x hiitungan 
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9. Kaki i di ireinggangakan 

keimudi ian geirakan bahu 

meimutar keibeilakang 8x 

hiitungan 

 

 

10. Geirakan tangan seipeirti i 

meimompa di i i ikuti i deingan 

geirakan kaki i kanan dan 

ki iri i beirganti ian di imajukan 

4x hiitungan 

 

 

11. Geirakan tangan beirganti ian 

di iluruskan sambi il dii i ikutii 

geirakan kaki i beirganti ian dii 

majukan 8x hiitungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 

2x 
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12. Geirakan jalan di iteimpat 

di iseili ingi i deingan beirteipuk 

tangan 4xhiitungan 

 

 

13. Geirakan tangan seipeirti i 

meimompa di i i ikuti i deingan 

geirakan kaki i kanan dan 

ki iri i beirganti ian di imajukan 

4x hiitungan 

 

 

14. Geirakan tangan lurus 

di ideipan dada lalu si iku 

di iteikuk di i iikuti i deingan 

geirakan kaki i di imajukan 

seicara beirganti ian 8x 

hi itungan  dan geirakan 

diiulang 

 

 

15. Geirakan tangan lurus 

diideipan dada lalu 

diigeirakan  keiatas lalu 
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di igeirakan keisampi ing 

seipeirti i meireintangkan 

tangan 8x hiitungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 

2x 

 

 

16. Geirakan salah satu tangan 

lurus keiatas dan geirakan 

tangan yang satunya 

di iluruskan keisampi ing 

seipeirti i meimbeintangkan 

tangan di i iikuti i deingan 

meinari ik nafas dalam 8x 

hiitungan 

 

 

 

 

17. Geirakan  kakii 

di ireinggangkan di i i ikuti i 

geirakan tangan di igeirakan 

keiatas deingan 

meingeinggam 8x hiitungan 
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18. Geirakan kaki i agak 

di ireinggangkan lalu lutut 

seidi iki it diiteikuk lalu 

geirakan tangan salah salah 

satu lurus di ideipan dada 

dan tangan satunya 

di ireintangkan kei sampi ing 

di ilakukan geirakan tangan 

di ilakukan beirganti ian 8x 

 

 

19.Posiisi i kaki i lurus rapat 

deingan geirakan tangan 

di isiilangkan di ideipan dada 

tangan kiirii meinyeintuh siiku 

dan tangan kanan 

meimeigang bahu 8x 

hi itungan  dan geirakan 

di iulang seibanyak 2x 
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20. Geirakan kaki i kanan dan 

ki iri i beirganti ian di igeirakan 

mundur lalu geirakan 

tangan seipeirti i meindorong 

kei deipan 8x hi itungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 

4x 

 

 

 

 

B. Geirakan iintii 

 

Geirakan i inti i adalah geirakan i intii dari i seinam prolaniis 
 

 

 

1. Geirakan jalan di iteimpat 

sambi il geirakan tangan 

di isiilangkan di ideipan dada 

sampai i meinyeintuh bahu 8x 

hi itungan dan geirakan di iulang 

seibanyak 2x 
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2. Geirakan tangan lurus 

di ideipan lalu si iku meineikuk di i 

i ikutii deingan geirakan kaki i 

beirganti ian di i geirakan 

keisampi ing kanan dan ki iri i 8x 

hi itungan dan geirakan diiulang 

seibanyak 8x 

 

 

3. Geirakan tangan seipeirti i 

meingangkat barbeil lalu dii 

i ikutii geirakan kaki i beirganti ian 

di igeirakan kei sampi ing kanan 

dan ki iri i 8x hiitungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 8x 

 

 

4. Geirakan jalan di iteimpat lalu 

geirakan tangan di isi ilangkan 

sambi il beirteiri iak hah pada 

hi itungan keili ima 8x hi itungan 

dan   geirakan diiulang 

seibnayak 3x 
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5. Geirakan kaki i kanan dan ki iri i 

beirgantiian diigeirakan 

keisampi ing kanan dan ki iri i di i 

iikutiigeirakan  tangan 

beirganti ian di inai ik dan 

turunkan 8x hiitungan 

 

 

6. Geirakan tangan seipeirti i 

geirakan meindorong keideipan 

beirganti ian keisampi ing kanan 

dan ki iri i di i i ikuti i geirakan kaki i 

di i tari ik mundur beirganti ian 8x 

hiitungan 

 

 

7. Geirakan kaki i kanan dan ki iri i 

beirgantiian diigeirakan 

keisampi ingkanan dan ki iri i di i 

iikutiigeirakan  tangan 

beirganti ian   di inai ik dan 

turunkan 8x hiitungan 
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8. Geirakan tangan seipeirti i 

geirakan meindorong keideipan 

beirganti ian keisampi ing kanan 

dan ki iri i di i i ikuti i geirakan kaki i 

di i tari ik mundur beirganti ian 8x 

hiitungan 

 

 

9. Geirakan kaki i beirgeirak zi ig 

zag lalu dii iikuti i geirakan salah 

satu tangan di iteikuk seijajar 

deingan dada dan tangan yang 

satunya diireintangkan 

keisampi ing 8xhiitungan 

 

 

10. Geirakan jalan di iteimpat lalu 

geirakan tangan di isi ilangkan 

sambi il beirteiri iak hah pada 

hi itungan keili ima 8x hi itungan 

dan   geirakan diiulangii 

seibanyak 3x 
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11. Geirakan jalan di iteimpat di i 

i ikutii geirakan salah satu 

tangan beirgantiian 

di ireintangankan 8x hi itungan 

dan   geirakan diiulangii 

seibanyak 8x 

 

 

12. Geirakan jalan di iteimpat lalu 

geirakan tangan di isi ilangkan 

sambi il beirteiri iak hah pada 

hi itungan keili ima 8x hi itungan 

dan   geirakan diiulang 

seibanyak 3x 

 

 

13.Geirakan jalan di iteimpat 

deingan seidi iki it lompatan di i 

i ikutii geirakan tangan di iangkat 

keiatas 8x hi itungan dan 

geirakana di iulang seibanyak 

8x 

 

 



36 
 

 

 

 

 

14. Geirakan jalan di iteimpat lalu 

geirakan tangan di isi ilangkan 

sambi il beirteiri iak hah pada 

hi itungan keili ima 8x hi itungan 

dan   geirakan diiulang 

seibanyak 3x 

 

 

15.Geirakan tangan seipeirti i 

meimompa keibawah dan 

keideipan di i i ikuti i deingan 

geirakan kaki i kanan dan ki irii 

beirganti ian di imajukan 8x 

hi itungan dan geirakan diiulang 

seibanyak 8x 

 

 

16. Geirakan jalan di iteimpat lalu 

geirakan tangan di isi ilangkan 

sambi il beirteiri iak hah pada 

hi itungan keili ima 8x hi itungan 

dan   geirakan diiulang 

seibanyak 2x 
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17. Geirakan tangan seipeirti i 

beirputar keisampi ing di i i ikuti i 

deingan geirakan kaki i 

di igeirakan keisampi ing kanan 

dan ki iri i seicara beirganti ian 8x 

hi itungan dan geirakan diiulang 

seibanyak 3x 

 

 

18. Geirakan jalan di iteimpat di i 

i ikutii geirakan tangan 

di ireintangkan keisampi ing lalu 

beirgeirak keiatas lalu 

di iturunkan sambi il tari ik nafas 

dalam  8x  hi itungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 2x 

 

 

 

 

C. Geirakan peindiingiinan 

 

Geirakan peindi ingi inan beirmanfaat untuk meimbantu meingurangi ikeileilahan otot 

dan meilati ih fleiksi ibeili itas otot 
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1. Posiisi i kakii agak meimbuka 

dan lutut diiteikuk di i i ikutii 

geirakantangan kanan dan ki iri i 

beirganti ian di i luruskan 

keideipan dam di ireintangkan 

keisampi ing 8x hi itungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 8x 

 

 

2. Posiisi i kaki i lurus geirakan 

tangan kanan meinyi ilang 

meinye intuh bahu dan tangan 

ki iri i meinyeintuh si iku 

di ilakukan beirganti ian 8x 

hi itungan dan geirakan diiulang 

seibanyak 4x 

 

 

3. Geirakan kaki i beirganti ian 

di igeirakan keibeilakang dan dii 

i ikutii geirakan tangan 

di igeirakan keideipan seipeirti i 

meindorong 8x hi itungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 8x 
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2.4 Konsep Jalan Kaki 

2.4.1 Definisi jalan kaki 

Beirjalan kaki i meirupakan akti ivi itas beirgeirak maju atau beirpi indah dari i satu 

teimpat kei teimpat lai innya deingan meilangkahkan kaki i, jalan kaki i juga meirupakan 

sarana olahraga yang mudah dan murah untuk di ilakukan (Wahyuni ingsi ih, 2021). 

Pada lati ihan beirjalan kaki i teirdapat reispons awal beirupa peini ingkatan teikanan darah 

si istoliik yang teirjadi i beirsamaan deingan peini ingkatan i inteinsi itas keirja yang seicara 

seikundeir di iseibabkan oleih peini ingkatan curah jantung. Peinurunan reisi isteinsi i i ini i leibiih 

jeilas teirjadi i pada teikanan darah di iastoli ik. Seiteilah meilakukan lati ihan beirjalan kakii 

pasi iein hi ipeirteinsi i akan meingalami i peinurunan teikanan darah dan juga peini ingkatan 

fungsi i jantung. 

Peinurunan teikanan darah pada pasi iein hi ipeirteinsi i seiteilah lati ihan jalan kaki i 

di iseibabkan kareina teirjadi inya beibeirapa meikani ismei dalam tubuh yai itu peinurunan 

akti ivi itas si istiim saraf si impatiis, peinurunan reisi isteinsi i total peiri ifeir vaskular, 

peinurunan curah jantung, dan meinurunnya volumei plasma. Lati ihan beirjalan kaki i 

meinurunkan teikanan darah hari ian bai ik pada saat i isti irahat maupun saat akti iviitas 

(Munawarah, 2020). Lati ihan jalan kaki i yang di ireikomeindasi ikan buat peindeiri ita 

hi ipeirteinsi i deingan 20-30 meini it mi ini imal 3-5 kali i dalam seimi inggu atau mi ini imal 3 

hari i dalam seimi inggu (Hasanudi in & Purnama 2022). 
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2.4.2 Manfaat Jalan Kaki 

Meinurut Ri izka (2021) manfaat dari i jalan kaki i di iantaranya yai itu : 

1. Meini ingkatkan Keiseihatan Jantung 

Jantung adalah organ pali ing vi ital bagi i manusi ia. Saat i ini i peinyaki it jantung 

meinjadi i salah satu peinye ibab keimati ian teirbeisar di i beirbagai i Neigara. Oleih 

kareina i itu, peirlu untuk meinjaga keiseihatan jantung seidi ini i mungki in. 

Salah satu upaya meimeili ihara keiseihatan jantung adalah deingan beirjalan 

kaki i seicara teiratur. Teintunya seiri ing meilakukan akti ivi itas jalan kaki i seibagai i hal 

bi iasa yang seicara alami iah bi iasa di ilakukan seihari i-hari i. Akan teitapi i, ji ika 

di iceirmati i leibi ih dalam, seiti iap langkah yang di ijalani i seicara teiratur dan teirukur 

dapat meimbeiri ikan dampak beisar bagi i keiseihatan jantung. Saat beirjalan kakii 

otot jantung di ipacu untuk beikeirja leibi ih ceipat dan beirbagai i leimak yang 

meineimpeil pada di indi ing peimbuluh darah i ikut teirbakar seihi ingga si irkulasi i darah 

meinjadi i leibi ih lancar. Teirbakarnya leimak yang meingeindap di i peimbuluh darah 

dapat meinurunkan ri isi iko hi ipeirteinsi i (teikanan darah ti inggi i) yang meirupakan 

salah satu peinyeibab peinyaki it jantung. 

2. Meingontrol Beirat Badan 

 

Hampi ir seiti iap akti ivi itas fi isiik yang ki ita lakukan dapat meimbakar kalori i. 

Namun, yang meinjadi i peirtanyaan adalah seibeirapa banyak kalori i yang teirbakar 

di ibandi ing deingan olahraga lai innya, teirnyata beirjalan kaki i mampu meimbakar 

kalori i dalam jumlah yang cukup beisar. Pada wani ita yang beirusi ia 40 tahun 

deingan akti ivi itas fi isi ik seidang, beirjalan kaki i deingan keiceipatan 2 mi il peirjam 
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(ki ira-ki ira seitara deingan 70 langkah peirmeini it) seilama 30 meini it dapat 

meimeibakar kalori i hi ingga seibanyak 79.1 kkal, seidangkan beirjalan kaki i deingan 

keiceipatan 4 mi il peirjam (ki ira-ki ira seitara deingan 140 langkah peir meini it) seilama 

30 meini it dapat meimbakar kalori i meicapai i 184.1 kkal. Jiika hal i ini i diilakukan 

seicara ruti in seiti iap hari i, jalan kaki i dapat meimpeirbanyak jumlah kalori i yang 

hiilang, 

3. Meingurangi i Ri isi iko Teirkeina Peinyakiit 

 

Seimaki in teiratur dalam meilakukan olahraga jalan kaki i, seimaki in keici il 

keimungki inan untuk teirseirang peinyaki it. Olahraga jalan kaki i yang di ilakukan 

deingan beinar dan teiratur dapat meini ingkatkan dayatahan dan keikeibalan tubuh 

teirhadap peinyaki it, salah satu manfaat jalan kaki i seicara teiratur dan teirukur 

adalah meili indungi i tubuh dari i peinyaki it kankeir. 

4. Meinguatkan Otot dan Tulang 

 

Jalan kaki i yang teiratur dapat meimeili ihara keikuatan otot dan tulang. 

Ti idak hanya untuk meimli ihara keikuan otot dan tulang jalan kaki i juga dapat 

meinjadi i teirapi i yang bai ik bagi i yang peirnah meingalami i saki it tulang untuk 

meimbantu keiseimbuhan seihi ingga meimuli ihkan otot dan tulang yang saki it. 

Riisi iko ceideira saat meilakukan olahraga jalan kaki i teirhi itung sangat keici il 

seihi ingga olahraga i ini i teirhi itung eifeikti if untuk meinjaga dan meimuli ihkan otot dan 

tulang yang saki it. 
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2.4.3 Tingkat kecepatan jalan kaki 

Meinurut Wi idi iastutii (2020) Ti ingkat keiceipatan jalan kaki i yai itu : 

1. Strolliing 

Strolliing di iseibut juga deingan beirjalan bi iasa, deingan keiceipatan beirjalan 

kurang dari i 3 mi il / jam (20 meini it peir mi il). Strolli ing akan leibi ih eifeikti if apabi ila 

di ilakukan seilama 30 meini it atau leibi ih. 

2. Fi itneiss Walkiing 

 

Karakteiri isti ik dari i fi itneiss walki ing adalah leibi ih lama, leibi ih ceipat, 

langkah dan ayunan tangan teirarah bi ila di ibandi ingan deingan stroli ing.. Deingan 

keiceipatan 3 sampai i 6 mi ill peir jam ( 10 – 20 meini it peir mi il ). 

3. Poweir Walkiing 

 

Karakteiri isti ik dari i poweir walki ing i ini i hampi ir sama deingan fi itneiss 

walki ing, keiceipatannya 3 – 6 mi il peir jam, namun deingan meinggunakan ayunan 

leingan yang beirleibi ihan atau deinga meinambahkan beiban di i tangan. 

4. Racei Walkiing 

 

Karakteiri isti ik dari i racei walki ing i ini i adalah beirjalan normal namun 

agak di ipeirceipat. Keiceipatannya adalah 7,5 mph ( 8 meini it / mi il ) atau leibi ih 

ceipat. 
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- 

mera 

c). Aktifitas Fisik 

 

 

Penatalaksanaan pada hipertensi: 

1. Farmakologi 

2. Non farmakologi 

a. Perubahan gaya hidup 

- Jogging 

- Bersepeda 

- Berenang 

Senam prolanis 

dan jalan kaki 

Penurunan hormon 

norepineprin, 

pelebaran pembuluh 

darah 

Penurunan saraf 

simpatis 

Penurunan saraf 

simpatis 

Hipertensi 

Jalan Kaki Senam Prolanis 

- Senam prolanis 

- Berjalan kaki 

Penurunan Resistensi 

total perifer vaskular 

Tekanan Darah Menurun 

 

 

 

 

2.5 Kerangka Konseptual 
 

 

Faktor reisi iko yang meimpeingaruhi i 

hiipeirteinsii: 

1). Faktor yang tiidak dapat 

diimodiifiikasii 

a). Riiwayat Keiturunan 

b). Jeini is keilamiin 

c). Umur 

2). Faktor yang dapat diimodiifiikasii 

a). Diieit 

b). Obeisiitas 

c). Akti ifi itas Fiisiik  

d).  Meirokok dan meingkonsumsii 

alkohol 

e). Streis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sumbeir : Kurni ia (2021), Tri iyanto. (2014), Warji iman eit al. (2021), Munawarah, (2020) 


