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Abstract 

Hypertension is one of the most common degenerative diseases experienced by the elderly. If not properly managed 

or controlled, it can lead to various complications. Ling Tien Kung exercise is a complementary therapy believed 

to help reduce blood pressure through simple movements that stimulate blood circulation and the body's energy 

balance. This study aims to determine the effect of Ling Tien Kung exercise on blood pressure in elderly individuals 

with hypertension in Cemani Village. This study employed a pre-experimental design with a one-group pretest-

posttest approach. The sample consisted of 34 elderly individuals with hypertension, selected using purposive 

sampling. Blood pressure was measured before and after the intervention of Ling Tien Kung exercise, which was 
performed regularly twice a week for one month. The data were analyzed using the Wilcoxon Signed Rank Test. 

The results showed that the average systolic and diastolic blood pressure before the Ling Tien Kung exercise was 

157.88 mmHg and 94.29 mmHg, respectively, while after the intervention it decreased to 125.74 mmHg and 80.44 

mmHg. There was a significant reduction in both systolic and diastolic blood pressure following the Ling Tien 

Kung exercise. Regular implementation of Ling Tien Kung exercise is effective in lowering blood pressure among 

elderly individuals with hypertension. Statistical analysis showed a significance value of 0.000 (p < 0.05). 

Keywords: Hypertension, elderly, ling tien kung exercise 

Abstrak 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit degeneratif yang umum dialami oleh lansia yang jika tidak dikontrol 
/ditangani secara baik dapat mengakibatkan berbagai macam komplikasi penyakit lain. Senam Ling Tien Kung 

adalah salah satu terapi komplementer yang diyakini mampu menurunkan tekanan darah melalui gerakan-gerakan 

sederhana yang merangsang peredaran darah dan keseimbangan energi tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh penerapan senam Ling Tien Kung terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi 

di Desa Cemani. Penelitian menggunakan desain pra-eksperimen dengan pendekatan one group pretest-posttest. 

Sampel terdiri dari 34 lansia penderita hipertensi yang dipilih dengan teknik purposive sampling. Tekanan darah 

diukur sebelum dan sesudah intervensi senam Ling Tien Kung yang dilakukan secara teratur dalam 2x pertemuan 

per minggu dalam satu bulan. Data dianalisis menggunakan uji statistik Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil 

penelitian menunjukkan rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum diberikan senam Ling Tien Kung 

adalah sebesar 157,88mmHg dan 94,29mmHg, sedangkan setelah diberikan perlakuan menjadi 125,74 mmHg dan 

80,44 mmHg. Adanya penurunan signifikan pada tekanan darah sistolik dan diastolik setelah intervensi senam 
Ling Tien Kung.  Penerapan senam Ling Tien Kung secara teratur efektif dalam menurunkan tekanan darah pada 

lansia penderita hipertensi. Analisis statistik menunjukkan dengan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05). 

Kata kunci: Hipertensi, lansia, senam ling tien kung 
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1. Pendahuluan  

Hipertensi adalah kondisi di mana seseorang tekanan 

darahnya naik melebihi batas normal, yang tercermin 

dari angka sistolik dan diastolik pada hasil 

pemeriksaan tekanan darah. Hipertensi adalah kondisi 

di mana tekanan darah sistolik yang lebih dari 140 

mmHg dan tekanan darah diastolik yang melebihi 90 
mmHg, yang diukur dua kali dengan jarak 5 menit di 

antara pengukuran, dalam keadaan tubuh yang cukup 

istirahat atau tenang (Pertiwiningrum, 2021) [1]. 

Menurut WHO 2019, diperkirakan sekitar satu miliar 

orang di seluruh dunia menderita hipertensi, dan dua 

pertiga dari jumlah tersebut tinggal di negara-negara 

berkembang dengan pendapatan rendah hingga 

menengah. Jika tidak ada upaya pencegahan, jumlah 

tersebut akan terus bertambah, dan diperkirakan pada 

2025, sekitar 29% atau 1,6 miliar orang di dunia akan 

terkena hipertensi. WHO mencatat bahwa sekitar 972 
juta orang, atau 26,4% dari populasi global, 

mengalami hipertensi. Diperkirakan tahun 2022 

sekitar 1,13 sebagian besar populasi dunia, sekitar 

satu miliar orang, mengalami hipertensi, yang berarti 

1 dari 3 individu di dunia terkena kondisi ini dunia 

terdiagnosis dengan kondisi tersebut (World Health 

Organization 2019)  [2]. 

Berdasarkan data dari Kemenkes (2019), prevalensi 

hipertensi di kalangan lansia di Indonesia tergolong 

sangat tinggi. Angka tersebut mencapai 45,9% pada 

usia 55–64 tahun, meningkat menjadi 57,6% pada 
usia 65–74 tahun, dan mencapai 63,8% pada usia di 

atas 75 tahun. Prevalensi hipertensi untuk kelompok 

usia 18 tahun ke atas tercatat sebesar 25,8%. Secara 

global, diperkirakan pada tahun 2025 jumlah 

penderita hipertensi akan mencapai 1,5 miliar orang, 

dengan Kawasan asia tenggara menduduki peringkat 

ketiga karena memiliki prevalensi sebesar 25%. Di 

Indonesia, prevalensi hipertensi berada di angka 

34,1%, dengan Jawa Tengah menunjukkan angka 

sekitar 32,5%, sedangkan di Surakarta prevalensi 

hipertensi tercatat sangat tinggi, yakni 45,7% 

(Kemenkes, 2019). Prevalensi hipertensi di 
Puskesmas Grogol, Kabupaten Sukoharjo, pada bulan 

November 2024 tercatat masih tinggi di Desa 

Cemani, dengan jumlah penderita mencapai 132 

kasus [3]. 

Menurut Mulyadi (2019) hipertensi pada usia lanjut 

disebabkan oleh pengurangan elastisitas dinding 

aorta, penebalan dan pengerasan katup jantung, serta 

penurunan kemampuan jantung dalam memompa 

darah, yang mengakibatkan berkurangnya kontraksi 

dan volume darah. Hilangnya elastisitas pembuluh 

darah serta penurunan efektivitas pembuluh darah 
perifer dalam mengalirkan oksigen juga turut 

berperan, ditambah dengan peningkatan resistensi 

pembuluh darah perifer. Faktor lain yang 

berkontribusi adalah konsumsi garam yang 

berlebihan, obesitas, serta kadar kolesterol yang 

tinggi yang menyebabkan penyempitan pembuluh 

darah, sehingga meningkatkan tekanan darah. Faktor-

faktor seperti stres, ketidakstabilan emosi, kebiasaan 

merokok, dan konsumsi alkohol juga dapat menjadi 

pemicu timbulnya hipertensi (Ummah, 2019) [4]. 

Menurut Depkes RI hipertensi adalah salah satu 

faktor risiko utama yang berperan dalam penyebab 
pada kematian dini, serta dapat menyebabkan gagal 

jantung kongestif dan penyakit pembuluh darah otak. 

Faktor risiko hipertensi dibagi menjadi dua 

kelompok, yaitu faktor yang tidak dapat diubah, 

seperti usia, jenis kelamin, dan faktor keturunan, serta 

faktor yang dapat diubah, seperti obesitas, stres, 

merokok, kurangnya aktivitas fisik, konsumsi alkohol 

berlebihan, konsumsi garam berlebihan, dan 

gangguan kadar lemak darah (hiperlipidemia) 

konsumsi lemak jenuh yang tinggi memiliki 

hubungan yang kuat dengan peningkatan berat badan 

(Bahri et al., 2024) [5]. 

Menurut WHO, upaya untuk mengurangi angka 

kejadian hipertensi dapat dilakukan dengan 

mengendalikan faktor risiko, antara lain dengan 

mengurangi konsumsi garam (tidak lebih dari 5 gram 

per hari), meningkatkan asupan buah dan sayuran, 

rutin berolahraga, serta menghindari alkohol, 

merokok, dan makanan yang mengandung banyak 

lemak (Ratnawati & Choirillaily, 2020) [6]. 

Penanganan hipertensi terdiri dari dua jenis terapi, 

yaitu terapi non-farmakologis dan terapi 
farmakologis. Terapi farmakologis, pasien umumnya 

diberikan obat antihipertensi yang harus dikonsumsi 

sepanjang hidup. Penggunaan obat-obatan 

antihipertensi ini memerlukan waktu yang panjang, 

yang seringkali berdampak pada kepatuhan pasien 

dalam mengonsumsi obat, karena rasa jenuh, bosan, 

dan putus asa yang dirasakan oleh pasien. 

Penatalaksanaan non-farmakologis melibatkan 

penerapan gaya hidup sehat, seperti mengurangi 

asupan garam melalui diet rendah garam dapat 

membantu menurunkan tekanan darah pada penderita 

hipertensi. Diet rendah kolesterol juga berfungsi 
untuk mencegah penyakit jantung koroner, 

mengurangi berat badan, menghentikan kebiasaan 

merokok, serta membatasi konsumsi alkohol, serta 

rutin berolahraga. Olahraga yang memungkinkan 

dilakukan oleh lansia adalah senam (Pertiwiningrum, 

2021) [7]. 

Ada bermacam jenis senam yang bisa dilaksanakan, 

salah satunya adalah senam Ling Tien Kung, yang 

cukup efektif untuk mengobati hipertensi. Pengaruh 

penerapan senam Ling Tien Kung untuk menurunkan 

tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi 
dikarenakan oleh bermacam gerakan dalam senam ini 

yang dapat merangsang peningkatan kekuatan pompa 

jantung dan memicu vasodilatasi pembuluh darah, 

sehingga aliran darah menjadi lebih lancar. 
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Melakukan senam Ling Tien Kung secara rutin, 

elastisitas pembuluh darah meningkat, yang pada 

gilirannya menurunkan tekanan darah dan membantu 

menjaga kestabilannya (Sartika et al., 2020). Senam 

Ling Tien Kung memiliki peran yang sangat penting, 

khususnya bagi lansia dengan hipertensi, sebab 

melalui latihan ini, mereka dapat menjaga bahkan 
meningkatkan kondisi kesehatannya. Demikian 

senam Ling Tien Kung memiliki potensi yang sangat 

besar,untuk menjaga kondisi darah lebih stabil [8]. 

 

2. Metode Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan adalah Pre 

experimental dengan pendekatan kuantitatif melalui 

model one-group Pretest-posttest design. Penelitian 

dengan desain One-group pretest-posttest ini 

bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan sebab-

akibat dengan melibatkan satu kelompok subjek. 
Kelompok ini diobservasi sebelum diberikan 

intervensi dan kemudian diobservasi kembali setelah 

intervensi dilakukan. Desain ini hanya melibatkan 

satu kelompok yang diberi Pretest dan Posttest. 

Dalam desain ini, tidak ada kelompok kontrol atau 

perbandingan yang digunakan (Sugiyono, 2020). 

Bentuk rancangan dari desain pre-test dan post-test 

untuk satu kelompok adalah sebagai berikut: 

 

 

Keterangan : 

01   : Nilai pretest 

X   :  Intervensi  

02   :  Nilai posttest 

 

 

 

3. Hasil dan Pembahasan 

Tabel 1 Karakteristik Responden  

 

Tabel 2. Rata-rata pre sistole/pre diastole dan post sistole/post 

diastole di Desa Cemani (N:34) 

 

Tabel 3 Hasil uji normalitas Shapiro wilk pada lansia yang di 

lakukan tindakan senam Ling Tien Kung pada lansia hipertensi di 

Desa Cemani (N:34) 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     Variabel    f % 

Usia 

 60-64 Tahun 17 59,0 

  65-69 Tahun 12 35,3 

70-74 tahun 5 14,7 

Total 34 100,0 

Jenis Kelamin 

Perempuan 34 100 

Laki-Laki 0 0 

Total 34 100,0 

Tingkat 

Pendidikan 

SMP 19 55,9 

SMA 11 32,4 

S1/sarjana 4 11,8 

Total 34 100,0 

Pekerjaan 

Ibu rumah tangga 30 88,2 

Guru 1 2,9 

Kader 3 8,8 

Total 34 100,0 

Lama 

Penderita 

Hipertensi 

< 1 tahun 8 23,5 

1-5 tahun 18 52,9 

> 5.1 tahun 8 23,5 

Total 34 100,0 

   

 

Hari 

Rata-Rata (Mean) Tekanan Darah Pada Penderita 

Hipertensi 

Pre 

Sistole 

Pre 

Diastole 

Post 

Sistole 

Post 

Diastole 

1 157.88 94.29 155.32 91.79 

8 147.82 89.18 125.74 80.44 

 

 

Tekanan Darah 

Shapiro Wilk   

Mean (Rata-Rata) 

 

 

∑ 

N 

P 

value 

Pre-

Test 

P value Post-Test  

Sistolik_H1 0.021 0.007 3

4 

Diastolik_H1 0.010 0.021 3

4 

Sistolik_H8 0.000 0.000 3

4 

Diastolik_H8 0.000 0.000 3

4 

Pretest   perlakuan   postest 

  02 
01           X                    02 
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Tabel 4 Rata-rata tekanan darah sebelum dan  sesudah dilakukan 

senam Ling Tien Kung pada lansia penderita hipertensi di Desa 

Cemani (N:34) 

 

Pembahasan 

a. Gambaran Karakteristik Responden 

Berdasarkan pada karakteristik responden peneliti 

mendapatkan lansia yang berusia antara 60 tahun 

sampai dengan berusia 74 tahun dan sebagaian besar 

responden berusia antara usia 60-64 tahun sebanyak 

17 orang (50.0%). Terdapat sejumlah perubahan 

fisiologis yang terjadi seiring bertambahnya usia, 

salah satunya adalah peningkatan aktivitas simpatis 

dan resistensi perifer. Penuaan menyebabkan 

peningkatan tekanan darah. Hingga usia 80 tahun, 

tekanan darah sistolik dapat meningkat, dan tekanan 

darah diastolik dapat meningkat antara usia 55 dan 60 

tahun, sebelum menurun secara bertahap atau drastis. 
Hipertensi paling umum terjadi pada mereka yang 

berusia 31 hingga 55 tahun. Jika tidak ditangani atau 

dihindari sejak dini, hipertensi dapat terus meningkat 

hingga usia paruh baya, sekitar 40 tahun, dan 

mungkin lebih dari 60 tahun (Pebrisiana et al., 2022). 

Prevalensi hipertensi semakin meningkat seiring 

dengan bertambahnya usia (Kemenkes, 2019). Lansia 

yang hipertensi sebaiknya mendapatkan pengelolaan 

dengan baik agar tidak mengarah ke penyakit lain 

yang lebih serius atau terjadinya kerusakan organ 

vital. Pengelolaan hipertensi pada lansia dapat 
menurunkan mordibitas dan mortalitas akibat 

penyakit kardiovaskuler.   

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa 

semua responden 100% berjenis kelamin perempuan, 

dimana perempuan akan mengalami peningkatan 

resiko tekanan darah tinggi pada masa menopause. Hal 

ini disebabkan oleh disfungsi endotel dan peningkatan 

indeks massa tubuh (IMT) yang menyebabkan aktivasi 

sistem saraf simpatik, yang selanjutnya menyebabkan 

penurunan estradiol dan rasio estrogen-progesteron. 

Stimulan renin dan angiotensin II dilepaskan selama 

stimulasi sistem saraf simpatik ini. Stres oksidatif, 
yang disebabkan oleh peningkatan kadar angiotensin 

dan endotelin, dapat menyebabkan hipertensi, yang 

sering dikenal sebagai tekanan darah tinggi (Sartika et 

al., 2020) 

Berdasarkan penelitian pendidikan responden 

sebagian besar berpendidikan SMP sebanyak 19 orang 

(55.9%). Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian 

Istiqomah et al., (2022) bahwa pendidikan menjadi 

salah satu indicator kemampuan seseorang untuk 

mengakses informasi kesehatan dan memahami 

informasi yang didapatkan sedangkan menurut 
(Pebrisiana et al., 2022) bahwa tingkat pendidikan 

seseorang sangat mempengaruhi terjadinya penyakit 

hipertensi, tingkat pendidikan yang rendah dapat 

menyebabkan kurangnya pengetahuan untuk 

mendapatkan informasi-informasi mengenai 

kesehatan dan rendahnya kesadaran untuk berperilaku 

hidup yang sehat.  

Berdasarkan penelitian ini, sebagian besar pekerjaan 

responden menjadi ibu rumah tangga sebanyak 30 

orang (88.2%). Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Elfira et al., (2023) bahwa ada 
hubungan yang bermakna antara pekerjaan, genetik 

dan usia dengan kejadian hipertensi di Puskesmas 

Petaling Kabupaten Banyuasin tahun 2022. Hasil 

analisis diperoleh nilai OR = 5.250 yang artinya 

pekerjaan yang lebih berpeluang 5 kali terjadinya 

penyakit hipertensi di banding dengan yang tidak 

bekerja secara berlebih dan menurut Elfira et al., 

(2023) bahwa semakin banyak beban pekerjaan yang 

dilakukan seseorang maka besar kemungkinan 

seseorang terkena penyakit hipertensi dibandingkan 

dengan yang tidak mempunyai pekerjaan yang berat.  

Pekerjaan ibu rumah tangga juga dapat dikatakan 

pekerjaan yang mempunyai beban berat sehingga 

dapat menyebabkan seseorang dengan mudah terkena 

stres. Stres dapat diakibatkan karena perubahan status 

pernikahan karena kehilangan pasangan, status 

ekonomi sehingga untuk mengurangi atau mencegah 

stres dengan melakukan latihan fisik, gerak tubuh 

ialah salah satu usaha untuk mengurangi stress dan 

meningkatkan kesehatan lansia.  

Berdasarkan penelitian ini, sebagian besar responden 

telah menderita hipertensi selama 1 hingga 5 tahun, 

yaitu sebanyak 18 orang (52,9%). Lama menderita 
hipertensi adalah rentang waktu atau durasi ketika 

seseorang dinyatakan atau terdiagnosa penyakit 

hipertensi. Penelitian ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Suyanto et al., (2025) yang mana 

hasil penelitian Suyanto et al., (2025) hasilnya adalah   

64 reponden menderita selama 1-5 tahun dengan 

presentase 68.1%. Penelitian Yeni Yulianti et al., 

(2023) juga hasil penelitiannya dari 85 reponden yang 

lama menderita hipertensi 1-5 tahun sebanyak 61 

orang (59.2%). Dan hasil penelitian Irma A. dari 35 

reponden yang lama menderita hipertensi 1-5 tahun 
sebanyak 28 responden (80%). Menurut Aryanti et al., 

(2025) bahwa hipertensi yang dialami selama jangka 

panjang mampu menyebabkan komplikasi pada 

pembuluh darah arteri, ginjal, otak, mata, jantung dan 

organ tubuh lainnya. Oleh karena itu, sangat penting 

 

Tekanan 

Darah 

Mean  

(Rata-Rata) 

Selisih Tekanan  

Darah 

Standar 

Deviasi 

 

P Value 

 

∑ N 

Pre Test Post t Sisto

lik 

Diastoli

k 

Pre 

Test 

Post 

Test 

Sistolik_H1 157.88  2.56  15.6

49 

13.8

75 

0.018 34 

Diastolik_

H1  

  94.29   2.5   

6.34

1 

  

5.26

7 

0.000 34 

Sistolik_H8  125.74 22.0

8 

 12.7

03 

13.1

32 

0.000 34 

Diastolik_

H8 

   80.44  8.74   

3.88

8 

  

1.37

5 

0.000 34 
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bagi individu yang menderita hipertensi harus proaktif 

dalam mengubah gaya hidup, seperti mengadopsi pola 

makan sehat, berolahraga secara teratur dan 

menghindari kebiasaan merokok serta konsumsi 

alhohol yang berlebihan serta sangat penting dalam 

mendapatkan dukungan secara terus-menerus, baik 

melalui pemberian informasi kesehatan maupun 
dorongan motivasi agar pasien hipertensi tetap 

berkomitmen dalam mengelola kondisi mereka. 

Terapi energi yang berfokus pada biofield sistem 

energi bawaan tubuh adalah Gerakan Ling Tien Kung, 

sejenis pengobatan suplemen. Menurut Muhammad et 

al (2019), Ling Tien Kung lebih merupakan metode 

gerakan untuk menyembuhkan penyakit daripada 

senam, aerobik, olahraga, atau tai chi chuen. Ilmu Titik 

Nol, juga dikenal sebagai Ling Tien Kung, adalah 

cabang pengobatan tradisional Tiongkok yang 

berupaya memahami asal "Energi Kehidupan" tubuh 
kita. Wujud manusia dalam segala kompleksitasnya. 

Semua organ tubuh dan sistem yang berkoordinasi 

dengannya membutuhkan Ling Tien Kung Chi sebagai 

sumber energi untuk melakukan aktivitas 

metabolisme. "Empet-Empet Anus" dan "Charge Aki 

Manusia" adalah topik penelitian terkait anus yang 

menjadi inti Ling Tien Kung. Jika tubuh manusia 

adalah baterai, sumber energinya adalah katode (kutub 

negatif) dan anus (kutub positif), seperti pada baterai 

sungguhan (Muhammad et al., 2019). 

Tingkatkan metabolisme dan aliran darah dengan 
bantuan teknik peregangan Ling Tien Kung yang 

ekstensif. Latihan yang konsisten dapat mengurangi 

aktivitas sistem saraf simpatik, yang pada gilirannya 

membuat lansia merasa lebih nyaman. Selain itu 

latihan Ling Tien Kung juga merupakan aktifitas 

peregangan otot yang dapat menjaga keseimbangan 

homeostatis tubuh (Guytan 2020). 

Senam estetika Ling Tien Kung Sintesis serotonin, 

enkhepalin, dan beta-endorfin dapat distimulasi. 

Enkhepalin dan beta-endorfin membantu tubuh rileks, 

meningkatkan kebahagiaan, dan mengurangi rasa 

sakit, sementara peningkatan serotonin meningkatkan 
produksi melatonin, yang sangat baik untuk tidur. Chi, 

dalam bentuk panas dan uap, dapat distimulasi oleh 

gerakan Ling Tien Kung, yang pada gilirannya dapat 

mengaktifkan hipotalamus. Medula adrenal 

mensekresi epinefrin dan norepinefrin sebagai respons 

terhadap sekresi hormon adrenokortikotropik (ACTH) 

oleh kelenjar pituitari anterior (Guyton dalam Ulfiana 

et al. 2020). Hormon-hormon tersebut berperan dalam 

melebarkan pembuluh darah serta memperlancar 

distribusi oksigen ke seluruh jaringan, terutama 

menuju otak.  

Berdasarkan dari hasil pengolahan secara statistik 

diperoleh hasil uji analisis dengan Wilcoxon Signed 

Rank Test didapatkan nilai Asymp. Sig (2-tailed) 0,000 

(p< 0.05) untuk tekanan darah sistolik dan nilai 

Asymp. Sig (2-tailed) 0.000 (p<0.05) untuk tekanan 

darah diastolik. Hal ini berarti terdapat pengaruh 

penerapan senam Ling Tien Kung terhadap penurunan 

tekanan darah sistolik dan diastolik pada lansia 

penderita hipertensi di Desa Cemani. Selain itu juga 

diperoleh hasil rata-rata sistolik sebelum tindakan 

senam Ling Tien Kung sebesar 147.82 mmHg dan 
sesudah tindakan senam Ling Tien Kung sebesar 

125.74 mmHg sehingga terdapat selisih sebelum dan 

sesudah tindakan senam Ling Tien Kung sebesar 22.08 

mmHg sedangkan hasil rata-rata diastolik  sebelum 

senam Ling Tien Kung sebesar 89.18 mmHg dan 

sesudah tindakan senam Ling Tien Kung sebesar 80.44 

mmHg sehingga terdapat selisih sebelum dan sesudah 

tindakan senam Ling Tien Kung sebesar 8.74 mmHg. 

Penelitian ini, peneliti melakukan tindakan senam 

pada lansia setiap minggu dilakukan sebanyak 2 kali 

dengan durasi 45 menit dan sebelum melakukan 
pengukuran tekanan darah, responden diberi waktu 

istirahat selama 15 menit dan tindakan perlakuan 

senam ini dilaksanakan sebanyak 8 kali atau selama 1 

(satu) bulan. Hasil penelitian ini dapat diperkuat oleh 

hasil penelitan yang dilakukan oleh (Majid et al., 

2023) dengan hasil penelitian diperoleh p-value 

perbedaan selisih tekanan darah sistolik (pre-test dan 

post-test) pada kelompok perlakuan dan kontrol 

dengan menggunakan uji Wilcoxon sebesar 0,00 

(P<0,05). Sedangkan nilai p value perbedaan selisih 

tekanan darah diastolik (pre-post) pada kelompok 
perlakuan dan kelompok control dengan 

menggunakan uji Wilcoxon sebesar 0,000 (p <0.05). 

Hal ini berarti ada pengaruh senam Ling Tien Kung 

terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi. 

Selain itu, penelitian ini juga sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh (Amaral, 2024) bahwa hasil 

analisis menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test 

Self efficacy dan tekanan darah sebelum dan sesudah 

diberikan intervensi didapatkan hasil (p value= 0.000 

< 0.05), sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh terapi senam Ling Tien Kung terhadap Self 

Efficacy dan tekanan darah pada penderita hipertensi. 

Penelitian ini juga didukung oleh hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Listyono, (2024) bahwa hasil 

penelitiannya menunjukkan terdapat pengaruh positif 

physical activity latihan Ling Tien Kung terhadap 

penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi 

dengan nilai p value =0.001 (p < α = 0.05) dan hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Ningrum, (2019) 

menyatakan bahwa Dapat disimpulkan bahwa teknik 

gerakan Ling Tien Kung berpengaruh terhadap 

penurunan tekanan darah atau hipertensi pada 

responden lansia, karena hasil uji reliabilitas Chi 
Square menunjukkan nilai x hitung = 6,68, yang lebih 

besar daripada nilai x tabel = 3,841 (untuk N = 48 

responden). Mayoritas responden (33 orang, atau 

68,75%) melaporkan penurunan hipertensi setelah 

menggunakan teknik ini. 
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Menurunkan tekanan darah perifer merupakan salah 

satu dari sekian banyak manfaat olahraga teratur untuk 

menurunkan tekanan darah secara keseluruhan. 

Olahraga juga dapat membuat perasaan santai dan 

perasaan senang karena hormone endhorphine naik 

empat sampai lima kali dalam darah hingga bisa 

membuat turun tekanan darah. Selain itu, olahraga 
dapat membuka pembuluh darah yang sebelumnya 

tertutup, suatu proses yang dikenal sebagai 

vasodilatasi, dan membuka pembuluh darah yang 

sebelumnya tertutup, sehingga memungkinkan lebih 

banyak darah mencapai sel dan jaringan. Kian banyak 

melaksanakan senam maka akan semakin tinggi pula 

kadar beta endorphin. Ketika seseorang melakukan 

senam, maka beta endorphin akan keluar dan 

ditangkap oleh reseptor di dalam hypothalamus dan 

system limbic yang berfungsi untuk mengatur emosi. 

Pengurangan rasa sakit, peningkatan daya ingat dan 
rasa lapar, peningkatan kinerja seksual, stabilisasi 

tekanan darah, dan pernapasan, semuanya berkorelasi 

dengan peningkatan kadar beta-endorfin. Menurunkan 

berat badan melalui olahraga juga menurunkan 

tekanan darah karena mengurangi beban kerja jantung 

(Yantina & Saputri, 2019). 

Menurut hasil peneliti ini bawa tekanan darah dapat 

diturunkan degan pengobatan farmakologi dan non 

farmokologi. Pengobatan non farmakalogisalah 

satunya adalah melakukan olahrag senam Ling Tien 

Kung dengan teratur selama minimal 3 bulan, dengan 
durasi 45 menit dan dilakukan 2 kali dalam seminggu 

sehingga diperoleh hasil yang dapat menstabilkan atau 

menurunkan tekanan darah,  memperlancar peredaran 

darah, meningkatkat daya tahan jantung, paru dan 

pembuluh darah, mengoptimlakan daya tahan tubuh 

atau memberi stamina pada tubuh, menjaga kebugaran 

tubuh, menaikan daya tahan kuatnya otot, 

meminimalkan implikasi adanya penyakit degradatif 

contohnya tekanan darah tinggi, DM, jantung coroner. 

Selain melakukan olahraga, sebaiknya para lansia juga 

menjaga  gaya hidup dan pola makan seperti rendah 

garam, mengurasi stress, menghindari makanan yang 
manis, menghindari makanan yang digoreng, 

melakukan medikal chek up mandiri secara rutin ke 

pelayanan kesehatan untuk mendapatkan informasi 

yang cukup terkait dengan perubahan tekanan darah 

dan banyak melakukan ibadah agar hati terasa tenang 

dan tentram sedangkan gaya hidup seperti 

mengkonsumsi makanan yang kurang seimbang, 

kurang konsumsi sayur mayur dan buah, 

mengkonsumsi makanan cepat saji dan lain-lainnya. 

Menurut Pertiwiningrum (2021) bahwa Olahraga yang 

memungkinkan dilakukan oleh lansia adalah senam. 
Berlatih Ling Tien Kung, salah satu jenis aktivitas 

fisik, dapat membantu mengurangi gejala diabetes, 

hipertensi, dan tekanan darah. Seni Ling Tien Kung 

mempelajari energi halus di dalam tubuh manusia, 

sumber dari apa yang dikenal sebagai "energi 

kehidupan", dan berbagai cara seseorang dapat 

memanipulasi energi ini melalui gerakan. Sebagai 

latihan gerakan terapeutik, Ling Tien Kung berbeda 

dari Tai Chi Chuen, aerobik, dan senam. Anus, atau 

area rektal, adalah target utama Ling Tien Kung.  

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa sesudah 

senam Ling Tien Kung terhadap penurunan tekanan 

darah lansia. Hal ini bisa terlihat dari penurunan 
tekanan darah setelah senam Ling Tien Kung dengan 

rata-rata dari 147.82/89.18 mmHg menurun menjadi 

125.74/80.44 mmHg. Pengaruh senam Ling Tien 

Kung terhadap penurunan tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi terjadi karena rangkaian gerakan 

di dalamnya tidak hanya berfungsi sebagai aktivitas 

fisik biasa, tetapi juga memberikan stimulus fisiologis 

pada sistem kardiovaskular. Beberapa gerakan mampu 

memperkuat kontraksi dan daya pompa jantung 

sehingga sirkulasi darah ke seluruh tubuh menjadi 

lebih efektif. Selain itu, gerakan-gerakan tertentu juga 
memicu terjadinya vasodilatasi atau pelebaran 

pembuluh darah, yang berperan penting dalam 

menurunkan hambatan aliran darah. Kombinasi dari 

meningkatnya kekuatan pompa jantung dan pelebaran 

pembuluh darah ini membuat distribusi oksigen dan 

nutrisi ke jaringan tubuh menjadi lebih lancar, 

sehingga tekanan darah dapat berangsur stabil dan 

risiko komplikasi hipertensi pun berkurang. Dengan 

demikian, senam Ling Tien Kung bukan hanya 

berperan dalam menjaga kebugaran fisik lansia, tetapi 

juga memberikan manfaat terapeutik dalam 
mengontrol tekanan darah secara alami. Menjalankan 

senam Ling Tien Kung secara rutin, elastisitas 

pembuluh darah meningkat, yang pada gilirannya 

menurunkan tekanan darah dan membantu menjaga 

kestabilannya (Sartika et al., 2020). Pemberian 

tindakan perlakuan senam lansia bisa menurunkan 

tekanan darah sistolik, tekanan darah diatolik, serta 

tekanan darah arteri rata-rata pada lansia. Salah 

satunya hasil dari latihan fisik secara teratur yaitu 

pelebaran pembuluh darah sehingga tekanan darah 

yang tinggi dapat menurun. Sedangkan menurut Segita 

R. (2020) bahwa faktor yang dapat mempengaruhi 
terjadinya tekanan darah tinggi atau hipertensi yaitu 

kurangnya olahraga, kenaikan berat badan berlebih, 

dan gaya hidup (pola makan dengan konsumsi tinggi 

garam, kebiasaan dan aktifitas fisik). Seseorang yang 

berlatih dua kali dalam seminggu dapat meningkatkan 

daya tahan kardiorespirasi, dan jika dilakukan secara 

rutin, aktivitas olahraga juga mampu menurunkan 

risiko terjadinya penyakit jantung, karena olahraga 

Ling Tien Kung sangat bermanfaat untuk 

meningkatkan dan mempertahankan kesehatan daya 

tahan jantung, paru, peredaran darah, otot-otot, dan 
sendi-sendi, serta senam Ling Tien Kung mempunyai 

pengaruh besar terhadap tubuh, khususnya terhadap 

daya tahan paru-paru dan jantung. 
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4.  Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisa data dan pembahasan di 

atas maka diperoleh kesimpulan bahwa:  

1. Hasil penelitian diperoleh gambaran 

karakteristik responden yang mengikuti 

penelitian ini adalah responden sebagian besar 

berusia 60-64 sebanyak 17 orang (50%), 
berpendidikan SMP sebanyak 19 orang (55.9%), 

bekerja sebagai ibu rumah tangga sebanyak 30 

orang (88,2%) dan lama menderita hipertensi 

sebagian besar antara 1-5 tahun sebanyak 18 

orang (52.9%). 

2. Sebelum diberikan senam Ling Tien Kung dari 

keseluruhan responden terdapat nilai rata-rata 

tekanan darah sistolik hari pertama pada 

penderita hipertensi yaitu 157.88 mmHg / 

155.32 mmHg dan tekanan darah sistolik hari 

tarakhir yaitu 147.82 mmHg / 125.74 mmHg 
3. Sesudah di berikan senam Ling Tien Kung dari 

keseluruhan responden terdapat nilai rata-rata 

tekanan darah diastolik hari pertama pada 

penderita hipertensi yaitu. 94.29 mmHg / 91.75 

mmHg dan tekanan darah diastolic hari terakhir 

89.18 mmHg / 80.44 mmHg 

 

4. Hasil uji analisis dengan Wilcoxon Signed Rank 

Test didapatkan nilai Asymp. Sig (2-tailed) 

0,000 (p< 0.05) untuk tekanan darah sistolik dan 

nilai Asymp. Sig (2-tailed) 0.000 (p<0.05) untuk 
tekanan darah diastolik, Maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan sebelum 

dan sesudah pemberian senam Ling Tien Kung 

pada lansia hipertensi di Desa Cemani tahun 

2025. 

Adapun saran dari penelitian ini, hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memotivasi lansia untuk menjaga 

kesehatan melalui olahraga senam Ling Tien Kung 

secara rutin guna menstabilkan tekanan darah dan 

mencegah hipertensi. Bagi institusi pendidikan, 

penelitian ini dapat menjadi sumber literatur 

tambahan dalam bidang keperawatan gerontik serta 

bahan bacaan di perpustakaan. Sementara itu, bagi 

peneliti selanjutnya, hasil ini dapat dijadikan acuan 

untuk penelitian lebih lanjut dengan desain berbeda 

serta penambahan variabel lain, seperti dukungan 

sosial masyarakat terhadap lansia dengan hipertensi. 
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