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ABSTRACT

Hypertension is one of the main causes of cardiovascular disease
that currently has a significant increase. One of the treatments
for hypertension is a non-pharmacological approach performed
with the intervention of tera gymnastics. This review aimed to
determine the effectiveness of tera gymnastics in reducing blood
pressure in hypertensive patients. A scoping review with
PRISMA-ScR guidelines was performed to identify relevant
studies from Google Scholar and Semantic Scholar. The
inclusion criteria included full-text articles in Indonesian or
English, quasi-experimental design, and published by journal
institutions from 2015-2024. From six articles included, a
diversity of samples, instruments, and interventions was found.
Samples were adults to elderly with stage | to stage Il
hypertension who had measured using aneroid, mercury, and
digital sphygmomanometer instruments. These samples were
engaged in tera gymnastics sessions 2 to 3 times a week for
periods ranging from 1 to 8 weeks. Despite these diverse
characteristics, all studies consistently found that tera
gymnastics has effectively reduces blood pressure in
hypertensive patients.
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ABSTRAK

Hipertensi merupakan salah satu penyebab utama penyakit
kardiovaskular yang saat ini mengalami peningkatan yang
signifikan. Salah satu penanganan hipertensi adalah dengan
pendekatan non farmakologis yang dilakukan dengan intervensi
senam tera. Tinjauan ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas
senam tera dalam menurunkan tekanan darah pada pasien
hipertensi. Scoping review dengan pedoman PRISMA-ScR
dilakukan untuk mengidentifikasi penelitian yang relevan dari
Google Scholar dan Semantic Scholar. Kriteria inklusi meliputi
artikel teks lengkap dalam bahasa Indonesia atau bahasa Inggris,
desain quasi-experimental, dan diterbitkan oleh institusi jurnal
dari tahun 2015-2024. Dari enam artikel yang terpilih, ditemukan
keragaman sampel, instrumen, dan intervensi. Sampel
merupakan orang dewasa hingga lansia dengan hipertensi
stadium | hingga stadium Il yang telah diukur menggunakan
instrumen sphygmomanometer aneroid, mercury, dan digital.
Sampel-sampel dalam penelitian dilibatkan dalam sesi senam
tera sebanyak 2 hingga 3 kali per minggu selama 1 hingga 8
minggu. Terlepas dari karakteristik yang beragam tersebut,
semua penelitian terkait secara konsisten menemukan bahwa
senam tera memiliki efektivitas dalam menurunkan tekanan
darah pada pasien hipertensi.
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PENDAHULUAN

Hipertensi  merupakan bagian  dari
gangguan kardiovaskular paling universal diderita
orang-orang Yyang berujung pada tingginya
morbiditas dan mortalitas. Data terkait hipertensi
menunjukkan  prevalensi  global  penderita
hipertensi dewasa (usia 30-79 tahun) sebanyak
1.28 miliar (1) dengan persentase sebesar 34%
pada laki-laki dan 32% pada perempuan (2).
Prevalensi ini lebih dominan di negara-negara
berpendapatan rendah dan menengah, termasuk
Asia Tenggara (1,3). Diperkirakan prevalensi
hipertensi pada penduduk urban di negara-negara
Asia Tenggara mencapai 33.82% dimana 1 dari 3
orang dewasa dan remaja menderita hipertensi (4).
Indonesia yang merupakan bagian dari Asia
Tenggara memiliki angka penderita hipertensi
dewasa (30-79 tahun) yang lebih tinggi sebesar
40.3% (5).

Tren saat ini menduga bahwa hipertensi
merupakan kontributor terbesar dan berkorelasi
kuat dengan gangguan penyakit kardiovaskuler.
Bukti  terbaru  terkait  korelasi  tersebut
menunjukkan bahwa peningkatan tekanan darah
merupakan faktor risiko stroke, CAD, HF, dan
CKD (1). Pada studi observasional ditemukan hasil
bahwa setiap peningkatan tekanan darah sistolik
sebesar 10 mmHg, risiko kejadian CVD meningkat
49% dengan estimasi yang sama untuk CAD dan
stroke (6). Namun demikian, hipertensi sebagai
faktor risiko beberapa gangguan penyakit tersebut
masih dapat diubah, salah satunya dengan
intervensi non-farmakologis.

Intervensi non-farmakologis menjadi tren
saat ini untuk membantu penanganan masalah
hipertensi (7). Aktivitas fisik berupa olahraga
(exercise) menjadi salah satu bagian dari intervensi
ini yang disorot. Bukti terbaru menyatakan bahwa
olahraga direkomendasikan sebagai intervensi lini
pertama bagi penderita (8). Olahraga yang
dilakukan secara teratur dapat menjadi langkah
yang diharapkan (7) untuk menurunkan tekanan
darah secara kronis (1). Jika cara ini dipadukan
dengan intervensi farmakologis, maka peningkatan
pada efisiensi obat dapat terjadi (7).
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Senam tera merupakan olahraga dengan
intensitas ringan dengan karakteristik gerakan yang
santai. Hal ini penting dipertimbangkan karena
pilihan olahraga yang tidak tepat akan berdampak
pada disfungsi endotel dengan cedera jantung (7).
Senam tera memiliki kombinasi intensitas, durasi,
dan frekuensi olahraga yang tepat sehingga dapat
dijadikan pilihan penanganan. Studi terdahulu
berupa tinjauan sistematis memaparkan bahwa
senam tera dapat menjadi pilihan pada penanganan
hipertensi bagi lansia (7). Kemudian, studi lainnya
terkait senam tera menemukan penurunan tekanan
darah signifikan pada kelompok perlakuan senam
tera (9-11). Beberapa studi terdahulu tersebut
menunjukkan bahwa efek dari senam tera masih
menjadi pertentangan untuk digunakan sebagai
terapi.

Berdasarkan hasil pencarian literatur,
belum terdapat studi literatur yang secara khusus
memetakan dan mengidentifikasi penelitian pada
area ini. Studi tinjauan sebelumnya hanya
mengeksplorasi tren intervensi penderita hipertensi
yang salah satunya senam tera (7) dan studi
perlakuan intervensi telah dilakukan (9-11). Jadi,
penelitian ini merupakan tinjauan yang bertujuan
untuk mengetahui efektivitas senam tera dalam
menurunkan tekanan darah berdasarkan studi-studi
terdahulu yang telah dilakukan. Pertanyaan
penelitian  dirumuskan  berikut:  Bagaimana
pengaruh senam tera terhadap tekanan darah pada
penderita hipertensi. Dengan mengeksplorasi topik
ini maka akan diketahui lebih lanjut pemberian
metode intervensi senam tera yang efektif pada
penderita hipertensi.

METODE
Desain yang digunakan dalam tinjauan ini
adalah scoping review dengan mengikuti pedoman
PRISMA Extension for Scoping Reviews
(PRISMA-ScR) (12) untuk mengetahui efektivitas
penurunan tekanan darah dengan senam tera pada
penderita hipertensi.

Kriteria Eligibilitas
Pertanyaan  penelitian  dan  kriteria
eligibilitas  dilakukan dengan menggunakan
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pendekatan PICOS framework: P (Population):
penderita hipertensi; | (Intervention): senam tera; C
(Comparison): N/A; O (Outcomes): tekanan darah;
S (Study Design): quasi-experimental.

Artikel diseleksi oleh tiga peninjau dengan
mempertimbangkan  kriteria  inklusi:  artikel
penelitian tersedia full-text dengan desain quasi-
experimental untuk mengetahui  efektivitas
intervensi, ditulis dalam bahasa Indonesia atau
Inggris, dan diterbitkan oleh lembaga jurnal
dengan rentang 2015-2024. Sampel atau partisipan
penelitian merupakan penderita hipertensi dewasa
ke atas, dilakukan intervensi senam tera, serta
terdapat pengukuran tekanan darah. Artikel dengan
intervensi kombinasi tidak diidentifikasi, kecuali

intervensi senam tera merupakan variabel
pembanding dengan hasil yang dipaparkan
terpisah. Artikel dieksklusi jika partisipan ibu
hamil, serta termasuk jurnal pengabdian.

Strategi Pencarian

Pencarian  artikel dilakukan secara
sistematis dengan mesin pencari Google Scholar
dan Semantic Scholar dari 2015 sampai 29 Juli
2024. Penulis menggunakan operator Boolean
"AND" untuk memangkas hasil pencarian. Kata
kunci yang digunakan adalah “tera gymnastic
AND blood pressure AND hypertension” dan
“senam tera AND tekanan darah AND hipertensi”.

Tabel 1. Strategi Pencarian Artikel

Sumber Tanggal Strategi Pencarian Hasil Keterangan
Pencarian Pencarian
yang
Diperoleh
Google Senin, 29 Juli #1 senam tera AND tekanan darah AND hipertensi 290 Setelah di

Scholar 2024
#3 semua jenis

#2 rentang tahun 2015-2024

ekspor dan
digabungkan,

#4 sertakan paten & mencakup kutipan
5# urutkan menurut relevansi

terdapat irisan
data sehingga

Google Senin, 29 Juli #1 tera gymnastic AND blood pressure AND 434 hasil akhir
Scholar 2024 hypertension didapatkan 596
#2 rentang tahun 2015-2024
#3 semua jenis
#4 sertakan paten & mencakup kutipan
5# urutkan menurut relevansi
Semantic  Senin, 29 Juli #1 tera gymnastic AND blood pressure AND 32 Setelah di
Scholar 2024 hypertension ekspor dan
#2 rentang tahun 2015-2024 digabungkan,
#3 has pdf terdapat irisan
Semantic  Senin, 29 Juli #1 senam tera AND tekanan darah AND hipertensi 228 data sehingga

Scholar 2024
#3 has pdf

#2 rentang tahun 2015-2024

hasil akhir
didapatkan 236

Seleksi Studi

Penulis melakukan proses seleksi studi
yang memenuhi berdasarkan kriteria yang telah
ditetapkan. Hasil pencarian diekspor dan diunggah
di Rayyan. Duplikasi artikel diidentifikasi secara
otomatis dan manual dengan bantuan Rayyan
untuk mengatasi kesalahan peninjauan yang
berulang. Kemudian, artikel diidentifikasi secara
sistematis berdasarkan kriteria inklusi dan
eksklusi, serta relevansinya dengan topik
penelitian. Jika diperlukan, ketidaksepakatan pada
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seleksi studi dan ekstraksi data dilakukan melalui
diskusi.

Data Ekstraksi dan Analisa
Ekstraksi data dari artikel yang relevan
dilakukan dengan menggunakan tabel yang
memuat variabel yang telah ditentukan. Variabel
tersebut dipaparkan berdasarkan karakteristik
studi dan karakteristik intervensi. Karakteristik
studi memuat penulis, tahun, sampel (kategori
usia, usia, keparahan, dan jumlah), instrumen, dan
\ URNAL
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temuan utama. Adapun karakteristik intervensi
menggambarkan frekuensi, durasi, dan hasil.
Masing-masing variabel dipaparkan
penjelasannya di bawah tabel terkait. Seluruh
analisis data dilakukan dengan pendekatan
deskriptif eksploratif dengan mengidentifikasi dan
menyajikan data yang diperoleh berdasarkan
artikel yang ditinjau. Data setiap temuan yang
diperoleh akan dijelaskan berdasarkan pemberian
intervensi senam tera.

HASIL
Pencarian literatur awal dari mesin pencari
menghasilkan 832 artikel penelitian. Setelah
identifikasi duplikasi, didapatkan 791 artikel untuk

disaring berdasarkan judul, abstrak, dan Kriteria
eligibilitas yang telah ditetapkan. Dari proses
tersebut, tersisa 48 artikel untuk dilakukan
pembacaan full-text. Penulis mengeksklusi 40
artikel karena beberapa pertimbangan: intervensi
tidak sesuai (n = 7), temuan tidak sesuai dengan
tujuan (n = 1), desain studi bukan quasi-
experimental (n = 5), artikel merupakan jenis
pengabdian dan bukan penelitian yang diterbitkan
oleh lembaga jurnal (n = 21), serta artikel tidak
ditemukan (n = 6). Terakhir, 8 artikel tersisa untuk
dimasukkan dan dianalisis untuk tinjauan ini.
Gambar 1 merupakan proses tinjauan yang
diilustrasikan menggunakan PRISMA  Flow
Diagram.

[ Identification of stiidies via databhases and reaisters ]

——» | 41)

| 5 | considerations (n = 42):

c
o
E Atrticles identified (n = 832):
= Google Scholar (n = 596)
é Semantic Scholar (n = 236)
Articles screened based on title and abstract
(n=791)
g
g
g Articles with full text were assessed based on
inclusion criteria (n = 48)
—S
)
3
é ‘ Articles were analyzed (n = 6)

Articles removed based on duplication (n =

Acrticles excluded based on title and abstrac (n
=743)

Articles  excluded based on these

Wrong Intervention (n = 7)
Wrong Outcomes (n = 3)

Wrong Study Design (n = 5)
Wrong Publication Type (n = 21)
Articles N/A (n = 6)

Gambar 1. PRISMA Flow Diagram
Catatan: Diadaptasi dari Page MJ, McKenzie JE, Bossuyt PM, et al. The PRISMA 2020 statement: an

updated guideline for reporting systematic reviews. BMJ. 2021;372:n71. Creative Commons (12)

Berdasarkan karakteristik studi, hasil
tinjauan menunjukkan seluruh artikel terpilih
berlokasi di Indonesia. Dilihat dari sampelnya,
partisipan yang dilibatkan merupakan kategori usia
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dewasa hingga lansia dengan 2 artikel mengambil
kategori usia dewasa (13,14) dan 4 artikel lainnya
lansia (15-18). Walaupun demikian, kategori usia
tersebut tidak sepenuhnya baku karena usia
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partisipan yang diambil merupakan rentang dari
kedua kategori usia tersebut. Usia minimal yang
diambil adalah 30 tahun dengan menarik rentang
sampai usia 75 tahun. 1 artikel lainnya
menunjukkan partisipan penelitian merupakan
lansia dengan usia >60 tahun (17).

Kemudian, sampel yang diikutsertakan
merupakan partisipan dengan rentang keparahan
(stage) hipertensi stage | sampai stage Il. 2 artikel
menunjukkan partisipan merupakan penderita
hipertensi stage 1 (13,17), 1 artikel merupakan
penderita hipertensi stage Il (16), dan 1 artikel
mengambil partisipan antara penderita hipertensi
stage | sampai Il (15). Adapun 2 artikel lainnya
tidak terdapat informasi mengenai Kkategori
keparahan hipertensi (14,18). Artikel yang terpilih
juga menyertakan informasi alat ukur hasil
penelitian yang digunakan berupa

sphygmomanometer yang beragam, baik itu
berjenis umum (kemungkinan aneroid) (13-15,18),
digital (16), mercury (17), serta stetoskop sebagai

tambahannya (14,17).
Hasil tinjauan lainnya menunjukkan
bahwa terdapat artikel  penelitian  yang

menggunakan kelompok lain sebagai pembanding
dengan variabel terkait. 2 artikel menggunakan
kelompok kontrol tanpa perlakuan (13,16), serta 1
artikel melakukan penambahan kelompok berupa
kelompok kontrol dan kelompok intervensi lainnya
(senam jantung sehat) secara terpisah (bukan
intervensi kombinasi dengan senam tera) (17).
Adapun partisipan dalam 3 artikel penelitian
terakhir merupakan satu grup (one group) yang
diberi perlakuan senam tera, tanpa ada pembanding
dengan kelompok lainnya (14,15,18).

Tabel 2. Karakteristik Studi

Penulis, Tahun Sampel Instrumen Temuan
Kategori Usia Keparahan Jumlah Utama
Usia (Tahun)

Platini et al. Dewasa 30-55  Stage | 30 Sphygmomanometer Penurunan
(2019) (13) e Perlakuan: 15 signifikan

e Kontrol: 15
Nindiana et al. Lansia 55-75  Stage Il 20 Tensi Meter Penurunan
(2023) (16) e Perlakuan: 10 (Sphygmomanometer  signifikan

« Kontrol: 10 Digital)
Setiawati et al. Lansia 60-74  N/A 36 Sphygmomanometer Penurunan
(2023) (18) signifikan
Marissa et al. Lansia 45-65  Stage I-1l 34 Sphygmomanometer Penurunan
(2024) (15) signifikan
Sari & Wasludin  Dewasa 40-60  N/A 14 Spigmomanometer, Penurunan
(2024) (14) Stetoskop signifikan
Rofika & Lansia >60 Stage | 32 Sphygmomanometer Penurunan
Yuniastuti e Perlakuan (mercury), signifikan
(2018) (17) Senam Tera: 11 Stethoscope

e Perlakuan

Senam Jantung
Tera: 11
o Kontrol: 10
Berdasarkan  karakteristik  intervensi, (13), 1 artikel dilakukan selama 4 minggu (16), dan

frekuensi perlakuan dalam artikel terpilih memiliki
2 varian. Pemberian perlakuan dengan frekuensi
3x/minggu dilakukan pada 4 artikel (13-15,18) dan
frekuensi 2x/minggu dilakukan pada 1 artikel
lainnya (16). Kemudian, ditinjau dari durasi
perlakuan, terdapat 3 varian yang berbeda. 1 artikel
terpilih memberikan perlakuan selama 8 minggu
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1 artikel lainnya dilakukan selama 2 minggu (18).
Adapun 2 artikel lainnya menunjukkan perlakuan
yang diberikan hanya selama 1 minggu saja
(14,15), serta 1 artikel terakhir tidak didapatkan
informasi mengenai frekuensi dan durasi perlakuan

senam tera (17).
o,
‘K |

URNAL
ESEHATAN
KOMUNITAS




The Effectiveness of Tera Gymnastics on Reducing Blood Pressure in Hypertensive Patients

Muhammad Raihan Adiguna, et a/

115

Efektivitas Senam Tera terhadap Penurunan Tekanan Darah pada Penderita Hipertensi

Tabel 3. Karakteristik Studi

Penulis, Tahun Intervensi Hasil Temuan Utama
Frekuensi Durasi

Platini et al. (2019) 3x/minggu 8 minggu e SBP: -10.00 mmHg Penurunan signifikan
(13) e DBP: -1.82 mmHg
Nindiana et al. 2x/minggu 4 minggu e SBP: -18 mmHg Penurunan signifikan
(2023) (16) ¢ DBP: -10 mmHg
Setiawati et al. 3x/minggu 2 minggu e SBP: -21.47 mmHg Penurunan signifikan
(2023) (18) e DBP: -7.47 mmHg
Marissa et al. (2024) 3x/minggu 1 minggu e SBP: -22.80 mmHg Penurunan signifikan
(15)  DBP: -12.94 mmHg
Sari & Wasludin 3x/minggu 1 minggu ¢ SBP: -8 mmHg Penurunan signifikan
(2024) (14) ¢ DBP: -6 mmHg

Rofika & Yuniastuti N/A N/A
(2018) (17)

e SBP: -10.00 mmHg
e DBP: -7.27 mmHg

Penurunan signifikan

PEMBAHASAN

Tinjauan ini merupakan scoping review
pertama yang membahas tentang efektivitas senam
tera dalam menurunkan tekanan darah pada
penderita hipertensi. Penulis mengidentifikasi 6
artikel terpilih yang dipublikasikan antara tahun
2015 sampai 29 April 2024. Hasil tinjauan ini
menunjukkan keberagaman dari segi karakteristik
studi dan Kkarakteristik intervensi. Keberagaman
tersebut diidentifikasi untuk mengetahui beberapa
variabel dari penelitian yang telah dilakukan.
Berdasarkan keberagaman karakteristik yang telah
dipaparkan, seluruh perlakuan senam tera
menghasilkan temuan utama yang sama, yaitu
terjadi penurunan signifikan pada tekanan darah
penderita hipertensi.

Keberagaman Sampel

Usia merupakan bagian dari pertumbuhan
manusia yang bersifat irreversible. Bagian ini
menjadi salah satu faktor risiko munculnya
hipertensi. Bersamaan dengan ini, faktor usia
memiliki implikasi jangka panjang, yaitu semakin
bertambahnya usia maka risiko peningkatan
tekanan darah juga semakin bertambah. Hal ini
dapat terjadi karena peningkatan usia berhubungan
dengan penuaan (aging). Ketika penuaan dimulai,
maka fungsi dari sel-sel dalam tubuh akan menurun
seiring dengan waktu. Disfungsi dari sel-sel ini
berdampak  pada penurunan  kontraktilitas
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pembuluh darah manusia sehingga risiko
peningkatan tekanan darah dapat terjadi.

Korelasi antara penambahan usia dengan
peningkatan tekanan darah sejalan dengan
penelitian yang telah dilakukan. Pada usia 35-79
tahun, risiko peningkatan SBP dan DBP akan
terjadi (19). Namun, terdapat perbedaan antara
peningkatan SBP dan DBP terkait. Pada rentang
usia 50-60 tahun, DBP memiliki risiko terjadi
penurunan (19). Perbedaan ini berimplikasi pada
pengukuran tekanan darah pada lansia. Pengukuran
tersebut mengakibatkan SBP lebih menjadi
perhatian dibandingkan DBP untuk acuan hasil
pengukuran tekanan darah karena peningkatannya
yang terjadi secara kontinu.

Perbedaan hasil temuan lainnya juga dapat
terjadi karena adanya dua faktor utama dari
karakteristik sampel. Kedua faktor tersebut
meliputi faktor internal dan faktor eksternal. Faktor
internal berhubungan dengan kondisi setiap orang
yang bersifat unik sehingga setiap individu
mungkin memiliki respon yang berbeda terhadap
pemberian intervensi senam tera. Contoh dari
faktor internal terkait seperti respon fisiologis yang
bervariasi dan keparahan (stage) hipertensi.
Adapun faktor eksternal terkait berhubungan
dengan kondisi di luar individu yang memengaruhi
segala aspek pada individu tersebut sehingga hasil
tekanan darah akan berbeda. Salah satu penyebab
dari faktor tersebut vyaitu penggunaan obat

farmakologis.
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Keberagaman Instrumen

Penggunaan sphygmomanometer sebagai
instrumen untuk mengukur tekanan darah memiliki
jenis yang beragam. Akan tetapi, jenis yang sering
digunakan di Indonesia yaitu sphygmomanometer
berjenis aneroid, mercury, dan digital. Meskipun
penggunaan jenis mercury saat ini jarang terlihat,
keberadaannya tetap ada dan masih digunakan.
Ketiga jenis sphygmomanometer tersebut dapat
diklasifikasikan berdasarkan cara
pengoperasiannya, yaitu alat yang dioperasikannya
secara manual dan otomatis. Jenis aneroid dan
mercury termasuk ke dalam alat yang dioperasikan
manual, sedangkan jenis digital termasuk otomatis
(1). Masing-masing alat tersebut memiliki
sensitivitas, kalibrasi dan mekanisme kerja yang
berbeda.

Keberagaman jenis dari
sphygmomanometer  perlu  dipertimbangkan
sebagai instrumen karena akurasi pengukuran
berdampak pada hasil terkait. Sebuah studi terkini
membandingkan perbedaan hasil dari jenis digital
dan aneroid dengan jenis mercury sebagai
instrumen gold standard. Sphygmomanometer
jenis digital memiliki hasil hampir seakurat jenis
mercury  (20) sedangkan jenis  aneroid
menunjukkan hasil pengukuran yang lebih tinggi
(21). Oleh karena itu, jenis alat yang digunakan
harus diperhatikan dengan cermat karena
berpengaruh langsung pada konsistensi dan
keakuratan hasil pengukuran tekanan darah.
Meskipun demikian, ketiga jenis instrumen ini
dapat memberikan informasi tekanan darah
sehingga dapat digunakan untuk mengambil
keputusan diagnostik terkait hipertensi.

Keberagaman Intervensi

Senam tera merupakan bagian dari
olahraga aerobik (aerobic exercise) atau biasa
disebut dengan olahraga dinamis (dynamic
exercise). Hal tersebut didasarkan karena gerakan
tubuh pada senam tera melibatkan gerakan tubuh
yang dinamis. Gerakan yang dilakukan meliputi
gerakan tangan, kaki, dan seluruh tubuh melalui
rentang gerak yang luas. Seluruh gerakan tersebut
melibatkan otot dan penggunaan sendi secara aktif.
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Gerakan dinamis seperti senam tera bermanfaat
untuk meningkatkan fleksibilitas, koordinasi, serta
kekuatan otot pada tubuh.

Tinjauan  ini  menunjukkan  terjadi
penurunan signifikan SBP dan DBP pada penderita
hipertensi setelah diberi perlakuan senam tera.
Temuan ini dapat disandingkan dengan temuan
dari penelitian lainnya. Dikarenakan senam tera
merupakan bagian dari olahraga aerobik, sebuah
tinjauan meta-analisis menunjukkan bahwa
olahraga aerobik hanya memiliki efek penurunan
signifikan pada SBP, tidak dengan DBP (22).
Bagaimanapun, perbedaan temuan ini
kemungkinan disebabkan oleh perbedaan jenis
olahraga aerobik yang dilakukan. Pada sandingan
penelitian tersebut (22), olahraga aerobik yang
dilakukan bersifat umum, tidak spesifik pada satu
jenis olahraga aerobik.

Meskipun terdapat beberapa perbedaan
terkait penelitian yang diidentifikasi, temuan dari
tinjauan ini menunjukkan konsistensi penurunan
tekanan darah pada penderita hipertensi.
Penurunan ini konsisten di berbagai variabel
terkait, mulai dari kelompok usia, rentang usia,
keparahan (stage), instrumen, serta intervensi
(frekuensi dan durasi) terkait. Hal ini menunjukkan
bahwa senam tera dapat menjadi intervensi yang
efektif untuk berbagai karakteristik demografi
penderita hipertensi.

Keterbatasan

Meskipun bukti ini memberikan bukti kuat
terkait efektivitas senam tera dalam menurunkan
tekanan darah, terdapat beberapa keterbatasan
yang perlu diperhatikan. Pertama, seluruh
penelitian dari artikel terpilih hanya dilakukan di
Indonesia, khususnya di daerah Jawa dan
Sumatera. Hal ini  kemungkinan terjadi
keterbatasan generalisasi hasil ke populasi lain
karena perbedaan etnis individu setiap tempat.
Selain itu, keberagaman instrumen pengukuran
tekanan darah yang digunakan (aneroid, mercury,
dan digital) mungkin memengaruhi konsistensi dan
keakuratan hasil. Hal tersebut berdampak pada
keputusan diagnostik penderita hipertensi terkait.
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SIMPULAN

Secara keseluruhan, intervensi senam tera
menunjukkan pengaruh berupa penurunan tekanan
darah yang signifikan pada penderita hipertensi.
Meskipun terdapat beberapa keberagaman yang
mungkin memengaruhi hasil akhir, hasil tinjauan
ini konsisten menunjukkan bahwa senam tera
memiliki efektivitas sebagai intervensi hipertensi.
Namun, perlu diingat bahwa keberagaman
karakteristik sampel dan instrumen memerlukan
interpretasi hasil yang hati-hati. Panduan standar
pelaksanaan senam tera dari otoritas terkait dan
penerapannya di penelitian yang akan mendatang
diperlukan untuk memperkuat bukti intervensi.
Dengan  demikian, senam  tera  dapat
dipertimbangkan lebih sebagai bagian dari
intervensi dalam penanganan hipertensi.
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