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Latar Belakang : Hipertensi adalah suatu kondisi di mana tekanan darah 

meningkat diatas nilai normal. Penanganan pada lansia yang mengalami hipertensi 

salah satunya dengan aktifitas fisik. Salah satu aktivitas kesehatan yang dapat 

menurunkan hipertensi yaitu dengan senam tera.  

Tujuan : Tujuan dilakukannya penelitian ini yaitu mengetahui pengaruh senam 

tera terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di wilayah Pandak 

Bantul. 

Metode : Penelitian ini menggunakan metode studi kasus. Teknik pengumpulan 

data pada penelitian ini dilakukan dengan cara wawancara langsung kepada salah 

satu pasien hipertensi dan akan dilakukan pemeriksaan sampai dengan proses 

implementasi dan evaluasi.  

Hasil : Dari hasil penelitian dapat ditemukan bahwa tekanan darah pada salah 

satu pasien hipertensi terbukti turun setelah melakukan senam tera (hari ketiga: 

123/78 mmHg).  

Kesimpulan : Sehingga dapat disimpulkan bahwa senam tera berpengaruh pada 

tekanan darah sistol dan pada tekanan darah diastol. Karena keefektifan tersebut 

maka pasien hipertensi dapat menerapkan terapi nonfarmakologis dalam 

menurunkan tekanan darah tinggi dengan melakukan senam tera. 
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Background : Hypertension is a condition in which blood pressure increases 

above normal values. Handling in the elderly who experience hypertension is one 

of them with physical activity. One of the health activities that can reduce 

hypertension is tera gymnastics.  

Purpose : The purpose of this study was to determine the effect of tera gymnastics 

on blood pressure in elderly people with hypertension in the Pandak Bantul area. 

Result : From the results of the study, it can be found that blood pressure in one 

of the hypertensive patients was shown to decrease after doing tera gymnastics 

(third day: 123/78 mmHg).  

Method : This research uses a case study method. Data collection techniques in 

this study were carried out by direct interviews with hypertension patient and will 

be examined until the implementation and evaluatin process. 

Conclusion : So it can be concluded that tera gymnastics has an effect on systolic 

blood pressure and on diastolic blood pressure. Because of this effectiveness, 

hypertensive patients can apply nonpharmacological therapy in reducing high 

blood pressure by doing tera exercises. 
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