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ABSTRAK 

 
Masalah kesehatan yang sering terjadi di usia dewasa madya adalah hipertensi. 
Hipertensi dapat menimbulkan komplikasi yang serius untuk kesehatan. Salah 
satu teknik non farmakologi yang dapat menurunkan hipertensi adalah kombinasi 
senam ergonomis dan senam tera, selain dapat memelihara kesehatan fisik dapat 
dilakukan individu atau berkelompok.  
Quasy experimental dengan rancangan one group pre-test post-test design with 
control group. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling 
dengan jumlah 34 responden yang dibagi dalam dua kelompok yaitu 17 orang 
kelompok perlakuan dan 17 orang kelompok kontrol. Uji yang digunakan adalah 
uji Mann Whitney dengan CI= 95% untuk mengetahui perubahan hasil tekanan 
darah antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol.  
Menunjukan terdapat pengaruh pada kombinasi senam ergonomis dan senam tera 
berpengaruh terhadap perubahan tekanan darah yang signifikan pada penderita 
hipertensi usia dewasa madya dengan nilai p-value = 0,000 pada tekanan darah 
sistolik dan untuk nilai ρ = 0,005 pada tekanan darah diastole. Terjadi penurunan 
tekanan darah sistolik dari 156,76 mmHg menjadi 135,88 mmHg dengan 
penurunan 20,9 sera tekanan darah diastole dari 88,53 mmHg menjadi 77,65 
mmHg yang terdapat penurunan 10,9. Pada kelompok kontrol tidak terdapat 
penurunan yang signifikan dikarenakan ada beberapa faktor yang dapat 
mempengaruhi hipertensi.  
untuk peneliti selanjutnya dapat mengembangkan penelitian dengan 
memperhatikan faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi tekanan darah atau 
cedera fisik yang dapat di timbulkan akibat dari kombinasi senam ergonomis dan 
senam tera.  
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