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Abstrak

Penderita tekanan darah tinggi pada saat ini bukan hanya menyerang usia lansia saja tetapi juga
menyerang usia pralansia. Tingginya angka kejadian tekanan darah tinggi ini pada pralansia
disebabkan oleh pola gaya hidup yang tidak sehat seperti seringnya makan makanan yang asin,
makanan bersantan, mengonsumsi kopi dan jarang nya berolah raga. Tujuan penelitian ini yaitu
untuk mengetahui pengaruh pemberian senam tera dan konsumsi puding kelor terhadap tekanan
darah pada penderita hipertensi. Desain penelitian yang digunakan yaitu Pre Eksprimen dengan one
grup pre test — post test design. Populasi penelitian berjumlah 116 dengan jumlah sampel 25
responden dengan tehnik Purposive Sampling. Instrument yang digunakan berupa lembar kuesioner
dan lembar observasi. Data analisa menggunakan uji Wilcoxon Signe Rank Test untuk menguji pre-
test dan post-test. Hasil analisis menggunakan uji Wilcoxon, dengan hasil pre-test sebagian besar
(64%) responden dalam kategori hipertensi tingkat 1, hasil post-test menunjukkan hampir
seluruhnya (84%) responden dalam kategori pra-hipertensi. Hasil pre-test dan post-test
menunjukkan (P Value = 0,00) yang artinya ada pengaruh pemberian senam tera dan konsumsi
puding kelor terhadap tekanan darah. Pada senam tera terdapat latihan fisik yang dapat
meningkatkan kondisi jantung sehingga bisa menurunkan tekanan darah dan konsumsi puding
kelor terdapat kandungan kalium dan potassium yang dapat menurunkan tekanan darah. Disarankan
penderita hipertensi usia pralansia mampu mengontrol tekanan darah secara rutin, menjaga pola
makan dan mengaplikasikan terapi kombinasi senam tera dan konsumsi puding kelor sebagai upaya
untuk menurunkan tekanan darah.

Kata Kunci: Senam Tera, Konsumsi Puding Kelor, Hipertensi, Pralansia

Abstract

Individuals with high blood pressure not only target the elderly but also the pre-elderly. Pre-
elderly adults have a high rate of high blood pressure, which is brought on by bad lifestyle choices
including drinking coffee, eating a lot of salty or coconut milk-containing foods, and not exercising
much. The purpose of this study is to ascertain how delivering tera exercise and drinking Moringa
pudding affect the blood pressure of people who suffer from hypertension in X village, Kediri
Regency. Pre Experiment with one group pre-test-post-test design was the study design employed.
Using the Purposive Sampling approach, a sample size of 25 respondents was selected from the
research population of 116. Questionnaires and observation are the instruments employed. The
pre-test and post-test were tested using the Wilcoxon Signe Rank Test as part of data analysis. The
Wilcoxon test was used to analyze the data, and while the majority of respondents (64%) fell into
the level 1 hypertension category on the pre-test, the majority of respondents (84%) fell into the
pre-hypertension category on the post-test. The findings of the pre- and post-tests indicate that
there is a relationship between the consumption of moringa pudding and tera workouts and blood
pressure (P Value = 0.00). There are physical exercises in terra gymnastics that can help the
heart's condition to lower blood pressure and cholesterol. Potassium and potassium found in
moringa pudding help lower blood pressure. Research has shown that pre-eildeirly hypertensive
individuals are able to regulate their blood pressure appropriately, maintain their diet, and use a
combination of exercise and consumption of Moringa pudding as a means of lowering their blood
pressure.
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Pendahuluan

Penderita tekanan darah tinggi pada saat
ini bukan hanya menyerang usia lansia saja
tetapi juga menyerang usia pralansia.
Tingginya angka kejadian tekanan darah
tinggi ini pada usia pralansia disebabkan oleh
berbagai faktor diantaranya pola gaya hidup
yang tidak sehat seperti seringnya makan
makanan yang asin, makanan bersantan,
mengonsumsi kopi dan jarang nya berolah
raga. Dari pola hidup yang tidak sehat ini
maka tekanan darah yang awalnya normal
bisa tinggi (Kemenkes RI, 2014).

Tekanan darah merupakan kekuatan yang
dihasilkan dinding arteri dengan memompa
darah dari jantung keseluruh tubuh. Tekanan
darah tinggi atau istilahnya hipertensi
merupakan  peningkatan terus menerus
tekanan sistolik hingga 140 mmHg atau lebih
dan tekanan diastolik 90 mmHg atau lebih
(Black & Hawkas, 2014). Hipertensi jik tidak

segera  ditangani dengan  baik  akan
mengakibatkan komplikasi.
Data dari WHO  tahun 2015

menunjukkan sekitar 1.13 orang didunia
mengalami hipertensi yang artinya didunia
terdiagnosis hipertensi. Kejadian hipertensi
saat ini setiap tahunnya meningkat pada tahun
2025 yang diperkirakan akan ada 1,5 milyar

orang yang hipertensi dan 9,5 orang
meninggal  akibat  hipertensi  beserta
komplikasinya.  Riskesdas tahun 2018

prevalensi di Indonesia sebesar 34,11%.
Prevalensi hipertensi Jawa Timur yaitu
36,3%. Di Kabupaten Kediri kasus hipertensi
hipertensi mencapai 27,9%. Hipertensi ini
lebih tinggi dari angka Estimasi jumlah kasus
hipertensi di Indonesia sebesar 63.309.620
orang sedangkan angka kematian Indonesia
akibat hipertensi sebesar 427.218 kematian.

Studi pendahuluan yang dilakukan oleh
peneliti pada bulan November 2023 di
Puskesmas X di dapatkan hasil prevalensi
sebanyak 35,8% usia pralansia mengalami
hipertensi. Berdasarkan hasil wawancara
sebanyak 10 orang, 8 diantaranya mengatakan
tidak pernah melakukan olah raga, suka
makan makanan yang bersantan dan terlalu
banyak makanan yang asin-asin, namun
sisanya 2 orang mengatakan menghindari
makanan tersebut tetapi jarang melakukan
olahraga.

Hipertensi terjadi karena penderita tidak
menjaga pola hidup sehat dan kurangnya
berolah raga. Penderita hipertensi ini
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kebanyakan tidak menjaga pola hidup dan
pola makan. Upaya untuk menurunkan
tingginya angka hipertensi dengan cara
pemberian farmakologi dan nonfarmakologi.
Salah satu upaya non farmakologi ini dengan
latihan fisik berupa senam tera dan pemberian
puding kelor.

Senam tera merupakan latihan fisik dan
mental, memadukan gerakan bagian-bagian
tubuh dengan teknik dan irama pernafasan
melalui  pemusatan  pemikiran  yang
dilaksanakan secara teratur, serasi, benar dan
berkesinambungan. Gerakan dari senam tera
ini aman bagi pralansia karena dilakukan
dengan cara peregangan dan ditahan sambil
bernafas bebas bukan gerakan yang tersentak-
sentak. Tujuan dari senam tera ini bisa
menurunkan tekanan darah. Senam tera
berpengaruh pada jantung dalam memompa
darah sehingga dapat memenuhi kebutuhan
oksigen, jantung akan bekerja dengan rileks
dan tekanan darah menjadi stabil (Parwati,
2013).

Selain itu, pemberian puding kelor
merupakan memanfaatkan tanaman herbal
daun kelor yang prosesnya ini daun kelor
direbus  kemudian ditambahkan bahan
tambahan yang kemudian menjadi puding.
Didalam kandungan daun kelor ini terdapat
potassium  dan  kalsium  yang  bisa
memperlancar dan menurunkan tekanan darah
(Yanti dan Nofia, 2018). Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk  mengetahui
pengaruh pemberian senam tera dan konsumsi
puding kelor terhadap tekanan darah pada
penderita hipertensi.

Metode

Desain penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Pre-Eksperimen dengan
menggunakan pendekatan one grup pretets-
posttest. Besar sampel 25 responden. Penelian
ini menggunakan Purposive  Sampling.
Kriteria inklusi pada penelitian ini yaitu
Penderita pra-hipertensi dan hipertensi
tingkat 1 yang berusia 45 sampai dengan usia
59 tahun. Kriteria ekslusi pada penelitian ini
yaitu penderita hipertensi yang memiliki
komplikasi penyakit lain, seperti penyakit
jantung, ginjal dan diabetes melitus.

Pengambilan data dilakukan dengan
melakukan intervensi senam Tera selama 30
menit dalam pemberian 3x seminggu dan
dikombinasikan dengan pemberian konsumsi
puding kelor setelah senam sebanyak 250ml/

109



Reducing Blood Pressure With Tera Gymnastic And

190gram dalam pemberian 7 hari beturut-turut
selama seminggu. Penelitian ini dilakukan
pada tanggal 26 Februari sampai dengan 3
Maret 2024. Instrumen dalam penelitian untuk
mengukur tekanan darah saat pre test dan post
test menggunakan tensimeter jarum merk
ABN dan didokumentasikan dalam lembar
observasi. Penelitian ini telah melewati uji
etik dari komite etik STIKES Karya Husada
Kediri dengan Nomer: 066.EC/
LPPM/STIKES/KH/11/2024. Hasil penelitian
ini akan diuji statistik dengan uji Wilcoxon
Sign rank test.

Hasil

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan
data sebagai berikut:
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden

..................................................... (Nian Afrian Nuari)

Total 25 100.0

No Kategori Frekuensi Y%
1 Usia

45-49 14 56.0

tahun

50-54 9 36.0

tahun

55-59 2 8.0

tahun

Total 25 100.0
2 Pekerjaan

Bekerja 12 48.0

Tidak 13 52.0

bekerja

Total 25 100.0
3 Makanan

bersantan

Iya 21 84.0

Tidak 4 16.0

Total 25 100.0
4 Makanan

tinggi

garam

Iya 13 52.0

Tidak 12 48.0

Total 25 100.0
5 Konsumsi

kafein

Iya 18 72.0

Tidak 7 28.0

Total 25 100.0
6 Riwayat

keluarga

Iya 9 36.0

Tidak 16 44.0

Total 25 100.0
7 Lama

menderita

hipertensi

1-6 bulan 20 80.0

7-12bulan 5 20.0

Tabel 2. Distribusi tekanan darah sebelum
diberikan intervensi

Pre Test Post Test

F % F %
Nomal 0 0 2 8
Pra-hipertensi 9 36 21 84
Hipertensi Tkl 16 64 2 8
Hipertensi Tk 2 0 0 0 O
Total 25 100.0 25 100.0

Uji Wilcoxon Sign rank test : P value (0,00)

Berdasarkan tabel diatas hasil penelitian
menunjukkan sebagian besar (64%) sebelum
diberikan intervensi senam tera dan konsumsi
puding kelor berada dalam kriteria hipertensi
tingkat 1. Sedangkan hampir seluruhya (84%)
sesudah diberikan intervensi senam tera dan
konsumsi puding kelor berada dalam kriteria
Pra-hipertensi. Setelah dilakukan pemeriksaan
post test, tekanan darah pada kategori normal
adalah 8%. Selain itu terdapat penurunan
tekanan darah pada kelompok tekanan darah
hipertensi tingkat 1 adalah sebesar 56% dan
jumlah responden pada kelompok pra
hipertensi menjadi lebih banyak mengalami
kenaikan  48%. Berdasarkan hasil uji
Wilcoxon yang Dberarti ada pengaruh
pemberian senam tera dan konsumsi puding
kelor terhadap tekanan darah pada penderita
hipertensi.

Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian ini dari
faktor usia didapatkan hampir sebagian besar
(56%) responden berusia 45-55 tahun. Usia
mempengaruhi hipertensi hal itu disebabkan
oleh perubahan struktur pada pembuluh darah
besar, sechingga lumen menjadi lebih sempit
dan dinding pembuluh darah menjadi lebih
kaku akibanya meningkatkan tekanan darah
sistolik ( Anggraini, 2019). Hal ini karena
biasanya fungsi organ dalam tubuh manusia
akan melemah dan mudah terserang penyakit.
Oleh sebab itu setiap bertambanya usia
seseorang akan berhubungan dengan kenaikan
tekanan darah walaupun tidak begitu nyata
tetapi juga terjadi kenaikan karena di setiap
usia akan mempengaruhi sistem kerja jantung
yang mengalirkan tekanan darah. Peningkatan
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tekanan darah berkaitan dengan proses
penuaan pada setiap usia responden yang
kemungkinan besar Dberterkaitan dengan
perubahan  arteri.  Setiap usia  akan
berpengaruh pada perilaku seseorang, karena
setiap usia bertambah seseorang tersebut akan
lebih malas jika akan melakukan hal-hal yang
bisa membantu untuk mencegah tekanan
darah tinggi. Hal ini disebabkan oleh
perubahan alami pada jantung, pembuluh
darah dan hormone estrogen. Tetapi bila
perubahan tekanan darah disertai faktor-faktor
lain, maka bisa memicu terjadinya hipertensi.
Setiap  bertambah  wusia, kemungkinan
seseorang menderita hipertensi juga semakin
besar yang disebabkan oleh perubahan
struktur pada pembuluh darah besar, sehingga
pembuluh darah menjadi sempit dan dinding
pembuluh darah menjadi kaku.

Berdasarkan hasil penelitian faktor
pekerjaan didapatkan hampir setengannya
(48%)  responden  bekerja.  Pekerjaan
mempengaruhi hipertensi hal itu disebabkan
oleh tubuh yang akan bereaksi lapar, yang
mengakibatkan jantung harus bekerja lebih
keras untuk memenuhi kebutuhan tersebut
(Discha. 2016). Hal ini karena hampir
setengannya responden mempunyai pekerjaan
menetap. Faktor pekerjaan akan juga
menimbulkan masalah kesehatan terutama
peningkatan tekanan darah tinggi bisa jadi
karena lamanya pekerjaan waktu bekerja dan
terkadang ada masalah dari orang lain.
Kesibukan dan kerja keras yang berat akan
mengakibatkan timbulnya rasa stress terjadi
pada hormone adrenalin dan Kkortisol dan
menimbulkan peningkatan tekanan darah.
Perasaan tertekan membuat tekanan darah
menjadi naik. Selain itu, orang yang sibuk
bekerja juga tidak sempat untuk berolahraga.
Akibatnya lemak dalam tubuh akan semakin
banyak dan tertimbun yang  dapat
menghambat aliran pembuluh darah yang
terhimpit oleh tumpukan lemak yang
menjadikan tekanan darah menjadi tinggi.

Berdasarkan hasil penelitian ini faktor
makan makanan bersantan didapatkan hampir
seluruhnya (84%) responden. Tuminah dan
Sihombing (2015) dimana konsumsi santan 3
kali/minggu secara signifikan meningkatkan
resiko penyakit pembuluh darah 1,3 kali lipat
karena lemak yang berasal dari santan kelapa
mengadung asam lemak jenuh yang dianggap
sebagai pemicu terjadinya arteoskelorosis. Hal
ini karena didalam santan terdapat lemak
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jenuh yang dianggap sebagai penyebab
terjadinya peningkatan tekanan darah. Makan
makan bersantan yang telalu sering dan lama
akan menyebabkan kadar lemak tinggi
didalam darah berpotensi penyumbatan
pembuluh darah karena banyaknya lemak
yang menempel pada dinding pembuluh
darah. Keadaan yang seperti ini jika terus
menerus dapat memicu jantung untuk
memompa darah lebih kuat sehingga dapat
menyebabkan kenaikan tekanan darah. Lemak
yang ada pada santan diketahui dapat
memperbesar resikonya seseorang untuk
terkena hipertensi. Arterioklerosis ini terjadi
akibat terlalu banyak mengonsumsi santan
sehingga menyebabkan penumpukan
kelosterol pada dinding pembuluh darah
dalam kurun waktu yang bertahun-tahun. Pada
penelitian ini responden yang diet dalam
makanan bersantan.

Berdasarkan hasil penelitian ini faktor
makan makanan tinggi garam didapatkan
sebagian besar (52%) responden. Sejalan
dengan penelitian Iswahyudi dan Rammadani
(2020) bahwa responden yang mengongsumsi
makanan akan tinggi natrium menderita
hipertensi lebih banyak dibandingkan dengan
responden yang kurang mengkonsumsi
natrium. Konsumsi garam atau banyaknya
kandungan natrium yang ada didalam
makanan  yang  dikonsumsi  reponden
merupakan salah satu penyebab terjadinya
hipertensi. Di  dalam makanan yang
terkandungan garam yang nanti lama
kelamaan akan diserap kedalam pembuluh
darah yang berasal dari konsumsi garam yang
sangat tinggi bisa mengakibatkan adanya
retensi air sehingga volume tekanan darah
meningkat. Pengaruh asupan garam terhadap
tekanan  darah tinggi terjadi  melalui
peningkatan plasma darah dan tekanan darah.
Garam sendiri berhubungan dengan tekanan
darah tinggi dikarenakan konsumsi garam
dalam jumlah yang tinggi dapat mengecilkan
diameter dari arteri, sehingga jantung yang
biasanya normal akan mempompa lebih keras
untuk mendorong volume darah yang
meningkatkan melalui ruang yang semakin
sempit dan akan menyebabkan tekanan darah
meningkat. Pada penelitian ini responden
yang diet tinggi garam.

Berdasarkan hasil penelitian ini faktor
konsumsi kafein didapatkan sebagian besar
(72%) responden. Oktavia et al (2019) bahwa
tubuh memiliki regulasi hormone komplek
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yang bertugas menjaga tekanan darah yang
dapat menyebabkan toleransi tubuh terdapat
paparan kafein pada kopi, secara humoral dan
hemodinamik, ketika paparan kafein itu
terjadi terus menerus. Mengkonsumsi kafein
dalam jumlah yang banyak itu juga tidak
bagus untuk kesehatan terkait dengan adanya
kandungan kalium yang ada didalam kafein
itu. Kandungan kalium dalam kopi diketahui
tinggi maka bisa menyebabkan hipertensi.
Bagi  seseorang yang  sangat  suka
mengkonsumsi kafein disetiap harinya jika
tidak minum bisa saja orang itu mengalami
pusing. Tetapi juga bisa di waspadai lagi
terkait dengan kandungan nya bisa jadi dalam
waktu kurun lama jika mengkonsumsi kafein
itu bisa menyebabkan hipertensi.

Berdasarkan hasil penelitian ini faktor
riwayat  keturunan  didapatkan  hampir
setengannya (36%) responden. Sejalan dengan
penelitian Pramana (2016) bahwa tentang
faktor-faktor yang berhubungan dengan
hipertensi dalam keturunan keluarga itu ada
hubungan yang signifikan antara riwayat
keluarga dengan kejadian hipertensi. Dengan
adanya riwayat keluarga yang memiliki
hipertensi maka cenderung untuk menderita
hipertensi juga lebih besar dari pada yang
tidak memiliki keluarga penderita hipertensi
dikarenakan peran faktor genetik dapat
mempengaruhi keadaaan seseorang memiliki
atau tidaknya tekanan darah tinggi. Individu
setiap orang tua yang menderita hipertensi
mempunyai resiko dua kali lipat lebih besar
untuk menderita hipertensi dari pada orang
yang tidak mempunyai keluarga dengan
riwayat hipertensi. Riwayat hipertensi dalam
keluarga merupakan faktor yang tidak dapat
dimodifikasi, tetapi kejadian hipertensi masih
bisa dikendalikan dengan mengatur faktor
yang bisa dimodifikasi seperti pola makan,
aktivitas fisik dan merokok.

Berdasarkan  hasil  penelitian  ini
responden lama menderita hipertensi selama
1-6 bulan didapatkan sebagian besar (80%)
responden. Penelitian ini sejalan dengan
penelitian Fitri Suciana dan Nur Wulan (2020)
bahwa lama menderita hipertensi ini akan
mempengaruhi tingkat pengetahuan lansia
mengenai hipertensi yang dialaminya. Yang
ditunjukkan dengan gangguan kecemasan.

Lama menderita hipertensi dapat
menyebabkan munculnya berbagai komplikasi
penyakit.  Sehingga  mampu  memicu

peningkatan tekanan darah yang semakin

..................................................... (Nian Afrian Nuari)

meninggi seiring dengan bertambahnya usia,
adanya perubahan fungsi pada sistem
pembuluh darah yang akan menyebabkan
perubahan tekanan darah. Semakin lama
seseorang menderita hipertensi maka akan
semakin tinggi tingkat kecemasan yang
dirasakan setiap responden. Lama menderita
hipertensi merupakan salah satu faktor resiko
penyakit pembuluh darah dan biasanya
dikaitkan dengan kurangnya aliran darah
keotak. Penyakit hipertensi pada saat ini
memerlukan perhatian secara khusus, karena
penyakit hipertensi ini apabila tidak segara
ditangani dan sudah dialami terlalu lama oleh
seseorang dapat menyebabkan komplikasi
yang lebih berat lagi.

Berdasarkan hasil penelitian
menunjukkan bahwa setelah diberikan senam
tera dan konsumsi puding kelor hampir
seluruhnya (84%) responden mengalami
penurunan tekanan darah dalam kriteria pra-
hipertensi. Penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Rofika &
Yuniastuti (2018) bahwa pemberian senam
tera efektif dalam menurunkan tekanan darah
pada lansia. Hal ini dikarenakan senam tera
dengan gerakan yang melambat yang bisa
merilekskan anggota tubuh sehingga kerja
jantung bisa kembali normal dan aliran darah
mulai mengalir dengan lancar. Senam tera
menjadi salah satu senam yang gerakannya
tidak tergesa-gesa sehingga senam ini tidak
memberatkan anggota tubuh. Dengan gerakan
tersebut dapat memperbaiki dan
meningkatkan fungsi jantung dan peredaran
darah menjadi normal.

Berdasarkan hasil penilitian
menunjukkan bahwa setelah diberikan senam
tera dan konsumsi puding kelor hampir
seluruhnya (84%) responden mengalami
penurunan tekanan darah dalam kriteria pra-
hipertensi. Penelitian yang dilakukan oleh
Aulia et al (2020) bahwa daun kelor bisa
menurunkan tekanan darah yang signifikan.
Hal ini karena rebusan daun kelor
mengandung nutrisi yang dibutuhkan untuk
menyeimbangkan tekanan darah, seperti
kalium untuk reaksi otot polos dan kontraksi,
peningkatan konsumsi kalium dapat memiliki
efek langsung pada pembuluh darah,
kandungan kalium yang terdapat pada daun
kelor bekerja dengan cara meningkatkan
eksresi natrium dalam urine, yang membantu
melebarkan pembuluh darah dan mengubah
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interaksi  hormone
tekanan darah.

Mekanisme senam tera karena saat
melakukan senam terdapat gerakan pernafasan
yang membuat tubuh menjadi rileks sechingga
dapat  meningkatkan dan  melebarkan
pembuluh darah menjadi lancar. Nuari (2023)
telah melakukan analisis bibliometrik untuk
penelitian  terkait terapi komplementer
aktivitas fisik pada pasien hipertensi.
Penelitian ini menemukan bahwa terapi
komplementer seperti latihan aerobik, yoga,
latihan kekuatan, latihan relaksasi otot
progresif, acupresure, dan terapi musik dapat
berkontribusi pada penurunan tekanan darah.
Contoh yang lain juga berupa senam salah
satunya adalah senam tera. Penelitian lain
dari Aini, et al (2024) menunjukkan bahwa
exercise dengan jalan kaki dan pernafasan
pada hidung juga mampu menurunkan
tekanan darah pada pasien hipertensi. Hal
senada juga ditemukan pada penelitian Mulia
et al ( 2020) bahwa latihan brisk walking
dapat menurunkan tekanan darah sistolik dan
diastolik pada lansia dengan hipertensi.

Mekanisme puding kelor karena terdapat
kandungan kalium dan potassium yang bisa
memelihara dan memperlancar aliran darah.
Kedua mekanisme senam tera dan konsumsi
puding kelor ini bisa menurunkan tekanan
darah. Senam tera dapat dilakukan secara
mandiri melalui gerakan yang ada di yuotube
dan kelor juga mudah ditemukan karena
banyak warga yang menanam tumbuhan ini,
tetapi  pembuatan puding kelor ini
membutuhkan waktu agak lama, namun biar
bisa menghemat waktu responden bisa
melakukan dengan cara merebus daun kelor
sebanyak 10 gram dan airnya 250ml tanpa
diberikan campuran apapun seperti gula.
Responden juga harus bisa menghindari
kebiasaan  pola  makan  yang  bisa
menyebabkan  hipertensi  seperti makan
makanan bersantan, makanan yang tinggi
garam, mengkonsumsi kopi dan melakukan
olah raga secara rutin.

yang mempengaruhi

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian diatas
didapatkan bahwa sebagian besar responden
mengalami  hipertensi dengan  kategori
hipertensi tingkat 1 sebelum diberikan
intervensi senam tera dan konsumsi puding
kelor dan hampir keseluruhan responden
mengalami penurunan hipertensi dengan

..................................................... (Nian Afrian Nuari)

kategori pra-hipertensi sesudah diberikan
intervensi. Pemberian Senam Tera dan
Konsumsi  Puding Kelor  berpengaruh
Terhadap Tekanan Darah pada Penderita
Hipertensi. Diharapkan kombinasi intervensi
ini dapat menjadi alternatif  dalam
menurunkan tekanan darah pada pasien
hipertensi yang efektif dan mudah
dilaksanakan.

Ucapan Terima Kasih

Ucapan terima kasih disampaikan kepada
tim peneliti, semua responden dan semua
pihak yang membantu dalam pelaksanaan ini
penelitian ini.
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