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ABSTRAK

Hipertensi merupakan permasalahan kesehatan yang memiliki tingkat bahaya yang signifikan
pada skala global, karena hipertensi adalah salah satu faktor utama dalam timbulnya penyakit
kardiovaskular seperti serangan jantung, gagal jantung, stroke, dan gangguan ginjal. Salah satu
intervensi yang dapat menurunkan hipertensi adalah isometric handgrip exercise. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh isometric handgrip exercise dalam menurunkan tekanan
darah pada pasien hipertensi. Desain penelitian menggunakan pre-eksperimen dengan pendekatan
one group pretest-posttest pada 11 responden yang dipilih secara purposive sampling. Data diolah
menggunakan uji paired T-test, menunjukkan penurunan rata-rata nilai tekanan darah dari 144,2
mmHg (sistolik) dan 134,6 mmHg (diastolik) sebelum intervensi menjadi 92,2 mmHg (sistolik)
dan 91,3 (diastolik) setelah intervensi dengan p-value=0,003 (sistolik) dan 0,005 (diastolik)
(P<0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa intervensi efektif dalam menurunkan tekanan darah ,
sehingga dapat dirckomendasikan sebagai perawatan mandiri pada pasien hipertensi.

Kata Kunci : Hipertensi, Isomatric Hand Grip,tekanan darah

Effectiveness of Isometric Handgrip Exercise in Reducing Blood
Pressure in Hypertensive Patients

ABSTRACT

Hypertension is a significant global health issue, as it is one of the primary risk factors for
cardiovascular diseases such as heart attacks, heart failure, stroke, and kidney disorders. One of
the interventions that can help lower hypertension is isometric handgrip exercise. This study aims
to examine the effect of isometric handgrip exercise on reducing blood pressure in hypertensive
patients. The research design employed a pre-experimental approach with a one-group pretest-
posttest method involving 11 respondents selected through purposive sampling. Data analysis
using the paired T-test showed a decrease in the average blood pressure values from 144.2 mmHg
(systolic) and 134.6 mmHg (diastolic) before the intervention to 92.2 mmHg (systolic) and 91.3
mmHg (diastolic) after the intervention, with a p-value of 0.003 (systolic) and 0.005 (diastolic)
(P<0.05). These results indicate that the intervention is effective in reducing blood pressure and
can be recommended as a self-care strategy for hypertensive patients.
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PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan permasalahan
kesehatan yang memiliki tingkat bahaya
yang signifikan di skala global, karena
hipertensi adalah salah satu faktor utama
dalam timbulnya penyakit kardiovaskular
seperti serangan jantung, gagal jantung,
stroke, dan gangguan ginjal. Kedua
penyakit utama ini menjadi penyebab
utama kematian di seluruh dunia menurut
WHO pada tahun 2022 (WHO, 2022). Di
Indonesia, hipertensi juga menjadi
tantangan serius. Kondisi ini merupakan
hal umum yang dijumpai di pelayanan
kesehatan primer dan membawa risiko
tinggi terhadap kejadian penyakit dan
kematian, termasuk lonjakan tekanan
darah sistolik dan diastolik serta potensi
komplikasi seperti gagal jantung, stroke,
atau gagal ginjal. Hipertensi sering kali
disebut "pembunuh diam-diam" karena
banyak penderitanya tidak menunjukkan
gejala yang nyata (Rahmawati dkk,
2020).

Menurut data dari  Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO) tahun 2022,
lebih dari 1,13 miliar orang di seluruh
dunia menderita hipertensi, dan sekitar
2/3 di antaranya tinggal di negara-negara
dengan pendapatan rendah dan menengah
(WHO, 2022). Di Indonesia, hasil studi
Kementerian Kesehatan tahun 2022
mengungkapkan  bahwa  prevalensi
hipertensi pada penduduk usia 18 tahun
ke atas mencapai 8,4%, atau sekitar
658.201 kasus berdasarkan diagnosis
medis. Prevalensi ini juga terlihat
signifikan di Provinsi Sumatera Barat,
dengan angka 37,57% berdasarkan hasil
Riskesdas 2023. Prevalensi ini juga
menunjukkan perbedaan gender dan
lokasi, dengan angka lebih tinggi pada
perempuan dan di daerah perkotaan
(Profil Kesehatan Provinsi Sumatera
Barat Tahun 2021, 2021). Proses
terjadinya hipertensi pada individu
dipengaruhi oleh sejumlah faktor gaya

hidup, seperti kelebihan berat badan atau
obesitas, riwayat keluarga dengan
riwayat hipertensi, jenis kelamin,
konsumsi garam yang tinggi, merokok,
tingkat aktivitas fisik, dan tingkat
pengetahuan. Pengetahuan atau persepsi
juga memiliki dampak besar terhadap
perilaku seseorang, termasuk dalam
risiko pola hidup tidak sehat pada
kalangan remaja (Notoatmodjo, 2022).
Rendahnya pengetahuan dalam kalangan
petugas  kesehatan,  pasien, dan
masyarakat umum mengenai hipertensi
menjadi penyebab utama kurangnya
pengendalian tekanan darah, terutama di
wilayah Asia (Putri, 2021).

Karena itu, diperlukan metode yang
tepat untuk mencegah terjadinya
komplikasi yang lebih serius akibat
penyakit hipertensi (Zainuddin dkk,
2020). Pengobatan untuk hipertensi dapat
dilakukan dengan atau tanpa penggunaan
obat-obatan.

Latihan isometrik pegangan adalah
latthan yang melibatkan kontraksi otot
lengan bawah dan tangan, menghasilkan
perubahan tegangan otot. Latihan ini
dilakukan tanpa pergerakan sendi, dapat
dilaksanakan di mana saja, dan tidak
membutuhkan peralatan khusus atau
banyak waktu. Oleh karena itu, latihan ini
efektif dan dapat diadopsi oleh berbagai
kalangan, dengan gerakan yang mudah
dilakukan dan minimal risiko cedera
(Zainuddin dkk, 2020). Latihan ini juga
dapat dijadikan sebagai intervensi
tambahan bagi penderita hipertensi,
memberikan manfaat tambahan saat
digabungkan dengan pengobatan seperti
obat antihipertensi, sehingga
pengendalian tekanan darah menjadi
lebih efektif (Putri, 2021).

Latihan isometrik handgrip
menyebabkan fokus pada pembuluh
darah, menghasilkan rangsangan
iskemik.  Stimulasi  iskemik  ini
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menyebabkan peningkatan aliran arteri
brakialis untuk mengatasi dampak
iskemik pada pembuluh darah. Ketika
tekanan dilepaskan, pembuluh darah di
lengan bawah akan melebar, terutama
arteri brakialis, menyebabkan stimulus
stres (Dian Anggri Yanti, 2022). Terapi
ini telah terbukti dapat menurunkan
tekanan darah pada penderita hipertensi
sekitar 7 mmHg pada tekanan sistolik dan
5 mmHg pada tekanan diastolik. Latihan
ini juga memiliki efek positif terhadap
fungsi endotel dan aktivitas antioksidan
(Zainuddin dkk, 2020).

Pada survey pendahuluan di
Puskesmas XX pada bulan Agustus —
September 2024 didapatkan pasien
dengan hipertensi  berjumlah  511.
Rentang usia pasien dengan hipertensi
terbanyak di Kelurahan Kalumbuk yaitu
55-65 tahun atau kategori lansia akhir.
Pada saat wawancara 10 orang dari 10

Penelitian ini telah dilakukan di
Kelurahan XXX Puskesmas XXX pada
tanggal 19 Desember s/d 04 Januari 2025
dengan rincian setiap responden diberi
Pemberian Isomatric Hand Grip Exercise
selama 10 hari. Sampel penelitan ini
melibatkan 11 responden yang diambil
secara purposive sampling. Dalam
penelitian ini instrumen yang digunakan

adalah  lembar observasi. Lembar
observasi digunakan untuk
mengobservasi  intervensi  isometric

handgrip exercise yang telah dilakukan.
Instrumen yang dibutuhkan handgrip
strengthener, timer atau stopwatch, tensi
meter otomatis.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Table 1
Rerata Tekanan Darah Pasien
Hipertensi Sebelum Intervensi

orang pasien mengatakan belum pernah

Tekanan N Mean SD Min Max

melakukan isometric handgrip exercise Darah
sebagai terapi menurunkan tekanan

darah. Upaya yang dilakukan 10 pasien™ gjsplik 11 1442 90 135 165
hipertensi saat di wawancara untuk

menurunkan tekanan darah yaitu hanya Diastolik 11 92 293 9 100

dengan cara mengontrol tekanan
darahnya dengan mengkonsumsi obat
amlodipin dan 3 dari 10 orang ada yang
menerapkan senam lansia  sebagai
aktivitas fisik untuk mengontrol tekanan
darah.

Berdasarkan teori dan data diatas,
maka peneliti tertarik meneliti tentang
isomatric hand grip exercise untuk
menurunkan hipertensi pada pasien
hipertensi.

METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian ini merupakan riset
kuantitatif pre eksperimen design dengan
rancangan one grup pretest-postiest
design, Di dalam penelitian ini observasi
dilakukan sebanyak dua kali yaitu
sebelum dan sesudah  perlakuan.

Berdasarkan tabel 1 rata-rata tekanan
darah sistolik pasien hipertensi sebelum
dilakukan isometric handgrip exercise
adalah 144.2 mmHg dengan standar
deviasi 9.0 mmHg.

Rata-rata tekanan darah diastolik pada
pasien hipertensi sebelum dilakukan
isometric handgrip exercise adalah 92
mm Hg dengan standar deviasi 2.93
mmHg.
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Table 2 darah. NO merupakan indikator kunci dari sel
Rerata Tekanan Darah Pasien endotel dimana sel endotel adalah bagian
Hipertensi Setelah Intervensi dalam lumen pembuluh darah yang berada

diseluruh tubuh dan memiliki peran penting
dalam penghubung antara sirkulasi darah dan

Tekanan N Mean SD Min Max sel-sel otot polos pada pembuluh darah.
Darah Sejumlah NO juga akan berdifusi ke dinding
arteri dan vena (otot polos) serta

Sistolik 11 1346 83 130 150 mengaktivasi enzim yang akan merangsang

dan memicu untuk terjadinya relaksasi pada

Diastolik 11 913 2.4 90 9g  otot yang memungkinkan pembuluh darah

membesar (peningkatan diameter pembuluh

Berdasarkan tabel 2 dapat dilihat
bahwa rata-rata tekanan darah sistolik pada
pasien  hipertensi  sesudah  dilakukan
isomatric handgrip exercise adalah 134.6
mmHg dengan standar deviasi 8.3 mmHg.
Rata-rata tekanan darah diastolik pada pasien
hipertensi sesudah dilakukan isomatric
handgrip exercise adalah 91.3 mmHg

darah) yang mengakibatkan darah menjadi
lancar dan terjadi penurunan tekanan darah
(Amaliyah, 2021).

Table 3
Isomatric Handgrip Exercise terhadap
Penurunan Tekanan Darah Pasien
Hipertensi

Paired Differences

dengan standar deviasi 2.4 mmHg. Kelompok i;li:;h b SE % Proalue
Lower Upp
Hal ini sejalan dengan penelitian yang er
dilakukan oleh Putri tahun 2021 yang lfor:ttt?:t -9.6 27 081 75 1.7 0,003
mengambil 10 jurnal tentang isometrik Sistolik
handgrip exercise terhadap penurunan Pretest 0.82 36 109 13 295 0005
tekanan darah, menyimpulkan bahwa Posttest
latithan  isomertrik  handgrip  terbukti Sistolik

menurunkan  tekanan darah  penderita
hipertensi. Latihan ini dapat dijadikan
sebagai intervensi gaya hidup umum yang
diresepkan oleh dokter untuk mengurangi
resiko  kardiovaskuler atau  sebagai
pengobatan khusus hipertensi.

Isometric handgrip exercise
mengakibatkan  penekanan otot pada
pembuluh darah yang akan menghasilkan
stimulus  iskemik.  Stimulus  iskemik
menginduksi  peningkatan aliran arteri
brakhialis untuk menurunkan efek langsung
iskemia pada pembuluh darah tersebut.
Ketika tekanan dilepaskan, aliran darah
pembuluh darah pada lengan bawah
membesar.  Terjadinya  dilatasi  pada
pembuluh darah distal yaitu arteri brakhialis
akan menginduksi stimulus shear stress
(Yanti & Rizkia, 2022).

Mekanisme shear stress
menyebabkan pelepasan turunan Nitrit Oksid
(NO) endotelium, yang diproduksi oleh sel
endotel sebagai vasodilatator pembuluh

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan
hasil uji statistic sistolik menggunakan
paired sampel T-test didapatkan nilai p value
0,003 (p<0,05) dengan nilai confidence
interval ( 7.5 — 11.7) . Hal ini membuktikan
bahwa ada pengaruh signifikan dari Isometric
Handgrip Exercise terhadap tekanan darah
pada paseien hipertensi. Hasil uji statistic
diastolik menggunakan paired sampel T-test
didapatkan nilai p value 0,005 (p<0,05)
dengan nilai confidence interval (1.3 —2.95).
Hal ini membuktikan bahwa ada pengaruh
signifikan dari Isometric Handgrip Exercise
terhadap tekanan darah pada pasien
hipertensi.

Isometric handgrip exercise adalah
sebuah kegiatan mencengkram dimana
kontraksinya pada bagian lengan bawah dan
tangan  sehingga akan menyebabkan
perubahan pada ketegangan otot (Pratiwi,
2020). Latihan isometrik handgrip dapat
digunakan sebagai intervensi tambahan untuk
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penderita hipertensi, latihan ini dapat
menurunkan  tekanan  darah  tinggi,
digabungkan  dengan  penatalaksanaan
farmakologis seperti obat antihipertensi akan
lebih besar penurunannya. Sesuai dengan
standart operasional prosedur yang ada,
latihan ini dapat menjadi sebuah tindakan
pelatihan mandiri pasien dirumabh, selain bisa
dilakukan dirumah dengan nyaman dan
mudah, latihan handgrip isometrik yang
menggunakan alat dinamometer ini bisa
didapatkan dengan harga rumah, praktis dan
dapat digunakan dimana saja (Putri, 2021).

Isometric handgrip exercise
mengakibatkan  penekanan otot pada
pembuluh darah yang akan menghasilkan
stimulus  iskemik.  Stimulus  iskemik
menginduksi  peningkatan aliran arteri
brakhialis untuk menurunkan efek langsung
iskemia pada pembuluh darah tersebut.
Ketika tekanan dilepaskan, aliran darah
pembuluh darah pada lengan bawah
membesar. Terjadinya  dilatasi pada
pembuluh darah distal yaitu arteri brakhialis
akan menginduksi stimulus shear stress
(Yanti & Rizkia, 2022). Mekanisme shear
stress menyebabkan pelepasan turunan Nitrit
Oksid (NO) endotelium, yang diproduksi
oleh sel endotel sebagai vasodilatator
pembuluh darah. NO merupakan indikator
kunci dari sel endotel dimana sel endotel
adalah bagian dalam lumen pembuluh darah
yang berada diseluruh tubuh dan memiliki
peran penting dalam penghubung antara
sirkulasi darah dan sel-sel otot polos pada
pembuluh darah. Sejumlah NO juga akan
berdifusi ke dinding arteri dan vena (otot
polos) serta mengaktivasi enzim yang akan
merangsang dan memicu untuk terjadinya
relaksasi pada otot yang memungkinkan
pembuluh darah membesar (peningkatan
diameter pembuluh darah) yang
mengakibatkan darah menjadi lancar dan
terjadi penurunan tekanan darah (Amaliyah,
2021).

Hasil uji analisis pada penelitian ini
menunjukan bahwa dari perhitungan
indikator tekanan darah sistolik pada 11
responden dan semua responden mengalami
penurunan tekanann darah setelah dilakukan
isometric  handgrip exercise. Isometric
handgrip exercise ini akan lebih efektif
bersamaan dengan terapi farmakologi.

Penatalaksanaan hipertensi meliputi
terapi antihipertensi yang dapat langsung
dimulai untuk hipertensi derajat 1 dengan
penyerta dan hipertensi derajat 2. Untuk
hipertensi derajat 1 tanpa penyerta dapat
dilakukan modifikasi gaya hidup. Olah raga
menjadi kegiatan yang sangat dianjurkan
untuk penanganan penderita hipertensi
derajat 1. Aktifitas olah raga pada penderita
hipertensi harus disesuaikan dengan kondisi
fisik, kemampuan, serta mempertimbangkan
akibat dari aktfitas olah raga berlebihan pada
system kardiovaskuler. Isometric handgrip
exercise dapat menjadi alternatif terapi non
farmakologi yang mudah dan aman untuk
dilaksanakan oleh penderita hipertensi karena
tidak membutuhkan energi yang besar dan
tidak memperberat kerja sistem
kardiovaskuler.

SIMPULAN

Rata-rata tekanan darah sistolik
144,2 mmHg dan diastolik 92,2 mmHg pada
pasien hipertensi sebelum isometric handgrip
exercise. Rata-rata tekanan darah sistolik
134,6 mmHg dan diastolik 91,3 mmHg pada
pasien  hipertensi  sesudah  dilakukan
isometric  handgrip exercise. Adapun
simpulan dari penelitian ini untuk sistolik
didapatkan hasil p value 0.003 (p <0.05),
dan untuk diastolik didapatkan hasil p
value 0.005 (p <0.05).
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