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ABSTRAK

Latar Belakang: Bertambahnya usia merupakan salah satu faktor penyebab 
terjadinya hipertensi, dan pada wanita risiko terjadinya hipertensi lebih tinggi 
akibat adanya proses menopause yang terjadi pada sekitar umur 50 tahun. Senam 
Tai Chi adalah suatu senam dengan gerakan yang lambat, pernafasan dalam, dan 
pemusatan pikiran yang membuat seseorang menjadi rileks yang dapat 
menurunkan tekanan darah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan 
tekanan darah pada wanita berusia 50 tahun ke atas yang mengikuti senam Tai Chi 
dan yang tidak.
Metode: Desain penelitian adalah observasional analitik Cross Sectional. Subyek 
penelitian adalah 48 wanita berusia 50 tahun ke atas yang terbagi dalam 2 
kelompok, kelompok yang tidak mengikuti senam Tai Chi yang merupakan 
anggota PKK Kelurahan Kembangsari (n=24) dan kelompok yang mengikuti 
senam Tai Chi yang merupakan anggota sasana Tai Chi Jogja International  
Hospital (n=24). Subyek diukur tekanan darah sistolik dan diastolik. Perbedaan 
tekanan darah antara 2 kelompok dianalisis dengan uji Mann-Whitney.
Hasil: Kelompok yang mengikuti senam Tai Chi memiliki rerata tekanan darah 
sistolik (126,2 ± 8,24 mmHg) dan diastolik (85,0 ± 6,69 mmHg) lebih rendah 
dibandingkan kelompok yang tidak mengikuti senam Tai Chi (sistolik 132,5 ± 
8,97 mmHg; diastolik 89,6 ± 7,51mmHg). Hasil uji statistik menunjukkan 
terdapat perbedaan yang bermakna tekanan darah sistolik (p=0,02) dan diastolik 
(p=0,03) antara kedua kelompok tersebut.
Simpulan: Tekanan darah kelompok yang mengikuti senam Tai Chi lebih rendah 
daripada kelompok yang tidak mengikuti senam Tai Chi.

Kata Kunci: Tekanan darah, senam Tai Chi
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THE EFFECT OF TAI CHI EXERCISE TO THE BLOOD PRESSURE OF 
WOMEN AGE OVER 50 YEARS OLD

Istifa Hikmaharidha1, Hardian2

ABSTRACT

Background: Increasing age is one of the risk factor of hypertension, and in the  
women, the risk is higher because of the menopause process happening in around 
age of 50 years. Tai chi is an exercise with slow movement, deep breathing, and 
mind concentration which makes someone to be relaxed, thus decreasing blood  
pressure. This study has an aim to know the differences on blood pressure between  
50-year-old women or above doing Tai Chi exercise and not.
Method: The study design is Cross Sectional observational analytic. The subjects  
are 48 50-year-old women or above devided into two groups. The group that did  
not exercise Tai Chi is the PKK members of Kelurahan Kembangsari and the  
group who exercised Tai Chi is the sasana Tai chi Jogja International Hospital  
members. The systolic and diastolic blood pressure of subjects were measured.  
The blood pressure differences between two groups were analysed with Mann-
Whitney Test.
Results: The group who exercised Tai Chi has mean of systolic blood pressure  
(126,2 ± 8,24 mmHg) and diastolic blood pressure (85,0 ± 6,69 mmHg), is lower  
than the group that did not exercise Tai Chi (systolic 132,5 ± 8,97 mmHg;  
diastolic 89,6 ± 7,51 mmHg). Statistical analysis showed  significant difference in 
systolic blood pressure (p = 0.02) and diastolic (p = 0.03) between the two 
groups.
Conclusion: The blood pressure of the group who exercised Tai Chi is lower than 
the group that did not exercise Tai Chi.

Keywords: Blood Pressure, Tai Chi Exercise
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PENDAHULUAN

Proses menua adalah suatu proses menghilangnya secara perlahan 

kemampuan jaringan untuk memperbaiki dan mengganti diri serta 

mempertahankan struktur dan fungsi normalnya, sehingga tidak dapat bertahan 

terhadap infeksi dan memperbaiki kerusakan yang diderita. Pada proses penuaan 

akan terjadi perubahan-perubahan anatomis dan fisilogis pada organ-organ tubuh, 

termasuk di dalamnya sistem kardiovaskuler.1

Salah satu perubahan yang sering terjadi dalam sistem kardiovaskuler 

pada proses menua adalah terjadinya tekanan darah tinggi atau yang lebih dikenal 

dengan hipertensi. Prevalensi hipertensi diastolik meningkat dengan 

bertambahnya usia hingga usia 55 atau 60 tahun. Prevalensi hipertensi sistolik 

terisolasi (sistolik ≥ 160 mmHg, diastolik <90 mmHg) meningkat dengan 

bertambahnya usia hingga usia 80 tahun.2  Prevalensi ini lebih banyak dialami 

oleh wanita dibandingkan dengan pria, hal ini dikaitkan oleh penurunan estrogen 

saat menopause yang terjadi pada sekitar umur 50 tahun pada wanita Indonesia 

yang menyebabkan disfungsi endotel pembuluh darah dan peningkatan risiko 

terjadinya aterosklerosis.3,4 Prevalensi terjadinya gagal jantung dan stroke tinggi 

pada usia lanjut, dan keduanya merupakan akibat dari hipertensi. Oleh sebab itu 

pengobatan hipertensi dan pengendalian tekanan darah penting sekali dalam 

mengurangi morbiditas dan mortalitas kardiovaskuler.5

Olahraga atau latihan fisik  pada orang tua yang dilakukan secara rutin 

akan mengurangi risiko penumpukan lemak pada dinding pembuluh darah yang 

akhirnya akan menjaga elastisitasnya dan melatih otot jantung dalam berkontraksi 



sehingga kemampuan pemompaannya akan selalu terjaga.6 Salah  satu olahraga 

yang sedang populer yang banyak dilakukan masyarakat sekarang ini adalah 

senam Tai Chi. Tai Chi adalah olah raga tradisional Cina dengan gerakan lambat, 

pernafasan yang dalam, dan pemusatan pikiran dengan unsur meditasi.7 Gerakan 

yang lembut dari Tai Chi ini dapat menjadi pilihan olahraga  yang baik bagi para 

orang tua khususnya wanita.8

Tai Chi dikenal dapat membantu mengendalikan stress yang merupakan 

salah satu faktor risiko hipertensi dengan cara latihan pernafasan yang tepat 

dikombinasikan dengan latihan otot ringan sehingga membuat seseorang menjadi 

rileks. Teknik pernafasan yang dalam dan gerakan yang lambat dapat 

meningkatkan konsentrasi oksigen di dalam darah, memperlancar aliran darah, 

dan menurunkan denyut jantung.9

Berdasarkan uraian di atas, dilakukan penelitian mengenai perbedaan 

tekanan darah wanita usia 50 tahun ke atas yang melakukan senam Tai Chi dengan 

yang tidak.  Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam 

Tai Chi terhadap tekanan darah wanita berusia 50 tahun ke atas. Hasil penelitian 

ini diharapkan dapat menjadi masukan bagi masyarakat khususnya orang tua dan 

sumbangan bagi ilmu pengetahuan.



METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian observasional analitik secara cross 

sectional. Ruang lingkup penelitian ini meliputi bidang ilmu Fisiologi 

Kedokteran. Penelitian dan Pengumpulan data dilaksanakan di Kelurahan 

Kembangsari Semarang dan Sasana Tai Chi Jogja International Hospital. 

Penelitian ini dilakukan pada minggu kedua bulan mei 2011.

Sampel penelitian adalah 48 wanita berusia 50 tahun ke atas yang terbagi 

dalam 2 kelompok, kelompok yang mengikuti senam Tai Chi merupakan anggota 

sasana Tai Chi Jogja International Hospital dan kelompok yang tidak mengikuti 

senam Tai Chi merupakan anggota PKK kelurahan Kembangsari Semarang. 

Sampel tersebut dipilih berdasarkan kriteria inklusi yaitu wanita berusia 50 tahun 

ke atas, minimal telah mengikuti senam Tai Chi selama 3 bulan, memiliki Body 

Mass Index normal dan kriteria eksklusi seperti merokok, konsumsi alkohol, 

menderita penyakit kardiovaskuler, mengikuti aktivitas olahraga lain secara 

teratur.

Sampel diukur tekanan darah dalam keadaan istirihat. Tinggi badan dan 

berat badan diukur untuk menghitung Body Mass Index. Distrbusi data dinilai 

dengan menggunakan uji Shapiro Wilks. Data dideskripsikan dalam bentuk tabel 

dan gambar. Perbedaan tekanan darah antara kelompok yang mengikuti senam Tai 

Chi dengan yang tidak senam Tai Chi dianalisis dengan uji Mann Whitney.



HASIL PENELITIAN

Karakteristik penelitian pada kedua kelompok ditampilkan pada tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik subyek penelitian

Karakteristik
Senam Tai Chi

Rerata ± SB
n = 24

Tidak Senam Tai Chi
Rerata ± SB

n = 24
p

Umur (tahun) 61,6 ± 7,60 59,9 ± 6,50 0,08*
Berat Badan (kg) 56,5 ± 6,19 55,1 ± 5,92 0,4*
Tinggi Badan (cm) 156,1 ± 4,44 155,6 ± 3,61 0,7*
Body Mass Index 23,0 ± 1,94 22,7 ± 1,88 0,4*
*Uji Mann Whitney

Dari tabel di atas dapat dilihat bahwa perbedaan karakteristik kelompok 

senam Tai Chi dan kelompok tidak senam Tai Chi adalah tidak bermakna. Usia 

tertua pada kelompok senam Tai Chi adalah 77 tahun dan pada kelompok tidak 

senam Tai Chi adalah 72 tahun, sedangkan usia termuda pada kedua kelompok 

adalah 50 tahun. Meskipun rerata dan simpang baku usia lebih tinggi pada 

kelompok senam Tai Chi, tetapi perbedaan tersebut adalah tidak bermakna 

(p=0,08) antara usia kedua kelompok. 

Berdasarkan tabel juga didapatkan rerata tinggi badan, berat badan dan 

Body Mass Index kelompok senam Tai Chi lebih tinggi dibandingkan dengan 

kelompok yang tidak senam Tai Chi. Secara statistik perbedaan tinggi badan, berat 

badan, dan Body Mass Index  kedua kelompok tersebut adalah tidak bermakna.

Hasil tekanan darah subyek penelitian pada kelompok yang mengikuti 

senam Tai Chi dan yang tidak mengikuti senam Tai Chi ditampilkan pada tabel 2.



Tabel 2. Hasil Pemeriksaan Tekanan Darah

Tekanan Darah Senam Tai Chi
Rerata ± SB

Tidak Senam Tai Chi
Rerata ± SB p

Sistolik (mmHg) 126,2 ± 8,24 132,5 ± 8,97 0,02*
Diastolik (mmHg) 85,0 ± 6,69 89,6 ± 7,51 0,03*
*Uji Mann Whitney

Tabel 2 menunjukkan rerata tekanan darah sistolik maupun diastolik pada 

kelompok yang mengikuti senam Tai Chi lebih rendah daripada kelompok yang 

tidak mengikuti senam Tai Chi. Hasil uji statistik menunjukkan perbedaan tersebut 

adalah bermakna (p=0,02) untuk tekanan darah sistolik dan (p=0,03) untuk 

tekanan darah diastolik.
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Gambar 1. Perbandingan tekanan darah sistolik antara 
kelompok senam Tai Chi dan tidak senam Tai Chi
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Gambar 2. Perbandingan tekanan darah diastolik antara
kelompok senam Tai Chi dan tidak senam Tai Chi

PEMBAHASAN

Tekanan darah merupakan faktor yang amat penting dalam sistem 

sirkulasi. Peningkatan atau penurunan tekanan darah akan mempengaruhi 

homeostatis di dalam tubuh.10 Beberapa penelitian sebelumnya telah membuktikan 

bahwa senam Tai Chi berpengaruh dalam penurunan tekanan darah. Penelitian-

penelitian tersebut banyak dilakukan pada subyek dengan hipertensi.14,15 Dalam 

penelitian ini pengaruh senam Tai Chi terhadap tekanan darah dilihat pada wanita 

usia 50 tahun ke atas, oleh karena salah satu faktor terjadinya peningkatan tekanan 

darah adalah dengan bertambahnya usia yang menyebabkan perubahan yang 

terjadi dalam sistem kardiovaskuler, dan pada wanita perubahan-perubahan 

tersebut terjadi lebih cepat disebabkan oleh terjadinya proses menopause yang 

terjadi sekitar umur 50 tahun ke atas.3,4



Penelitian dilakukan dengan membandingkan tekanan darah antara dua 

kelompok, yaitu kelompok yang mengikuti senam Tai Chi dan kelompok yang 

tidak mengikuti senam Tai Chi. Sampel penelitian adalah wanita usia 50 tahun ke 

atas yang telah memenuhi kriteria inklusi dan tidak terdapat kriteria eksklusi. 

Tidak terdapat perbedaan yang bermakna pada usia, tinggi badan, berat badan, dan 

Body Mass Index antar dua kelompok yang dapat berpengaruh pada hasil 

penelitian. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tekanan darah sistolik maupun 

diastolik kelompok yang mengikuti senam Tai Chi lebih rendah secara bermakna 

daripada kelompok yang tidak mengikuti senam Tai Chi. 

Perbedaan tekanan darah antara kelompok yang mengikuti senam Tai Chi 

dan yang tidak mengikuti senam Tai Chi sesuai dengan beberapa penelitian sejenis 

yang telah dilakukan sebelumnya.14,15 Latihan fisik atau olah raga termasuk Tai 

Chi dapat menurunkan tekanan darah bila dilakukan secara teratur. Latihan fisik 

yang teratur menyebabkan terjadinya efisiensi kerja jantung, otot jantung menjadi 

lebih kuat sehingga dapat berkontraksi lebih sedikit dalam memompakan volume 

darah dalam jumlah yang sama. Penurunan denyut jantung ini menurunkan 

cardiac output, yang pada akhirnya menyebabkan penurunan tekanan darah. 

Penurunan tekanan darah juga disebabkan oleh menurunnya tahanan perifer 

karena olahraga lama-kelamaan akan melemaskan pembuluh darah sehingga 

pembuluh darah mengalami pelebaran dan relaksasi dan juga dapat mengurangi 

risiko penumpukan lemak pada dinding pembuluh yang akhirnya akan menjaga 

elastisitasnya.6,16



Tai Chi juga dapat membantu mengurangi stress yang merupakan salah 

satu faktor penyebab terjadinya peningkatan tekanan darah dengan cara latihan 

pernafasan yang tepat dan dikombinasikan dengan latihan otot yang ringan 

sehingga dapat menyebabkan seseorang menjadi rileks dengan menurunkan 

aktivitas saraf simpatis dan mengaktifkan saraf parasimpatis, sehingga terjadi 

penurunan heart rate dan tahanan perifer yang disebabkan vasodilatasi oleh 

pembuluh darah.9,13 Teknik pernafasan yang dalam dan gerakan yang lambat 

membuat konsentrasi oksigen di dalam darah meningkat sehingga kebutuhan 

oksigen di jaringan akan terpenuhi, aliran darah menjadi lancar, dan denyut 

jantung menjadi lambat sehingga dapat menurunkan tekanan darah.9

Kontrol tekanan darah sangat penting dilakukan, khususnya pada orang tua 

yang mempunyai risiko hipetensi lebih tinggi akibat bertambahnya usia. Gejala 

hipertensi secara umum bersifat asimptomtik sehingga orang belum menyadarinya 

hingga timbul komplikasi berupa stroke, penyakit jantung, aneurisma dan 

kerusakan ginjal. Oleh karena itu hipertensi ini disebut sebagai “silent killer”.11,12 

Salah satu cara yang dilakukan dalam mengontrol tekanan darah dengan 

berolahraga secara teratur seperti senam Tai Chi.

Gerakan Tai Chi yang lambat dan lembut sangat cocok dilakukan bagi 

orang tua yang telah mempunyai keterbatasan untuk melakukan gerakan-gerakan 

yang cepat. Selain dapat menurunkan tekanan darah, Tai Chi mempunyai banyak 

sekali manfaat untuk meningkatkan kesehatan. Maka dari itu, Tai Chi dapat 

digunakan sebagai salah satu alternatif olahraga bagi orang tua yang dapat rutin 

dilakukan dalam rangka menjaga kesehatan.



Kelemahan penelitian ini adalah penelitian ini hanya melakukan 

pengukuran tekanan darah satu kali waktu. Penelitian ini tidak dapat melihat 

perubahan tekanan darah subyek yang terjadi akibat senam Tai Chi sejak awal 

latihan.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan dari penelitian ini adalah :

• Tekanan darah wanita usia 50 tahun ke atas yang melakukan senam 

Tai Chi adalah 126,2 ± 8,24 mmHg untuk sistolik dan 85,0 ± 6,69 mmHg 

untuk diastolik 

• Tekanan darah wanita usia 50 tahun ke atas yang tidak melakukan 

senam Tai Chi adalah 132,5 ± 8,97 mmHg untuk sistolik dan 89,6 ± 7,51 

mmHg untuk diastolik 

• Tekanan darah sistolik dan diastolik wanita usia 50 tahun ke atas 

yang mengikuti senam Tai Chi lebih rendah dibandingkan dengan yang 

tidak mengkuti senam Tai Chi 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi pertimbangan senam Tai 

Chi sebagai salah satu pilihan olahraga yang tepat bagi orang tua dalam rangka 

menjaga kesehatan dan khususnya mengontrol tekanan darah. Untuk penelitian 

lebih lanjut diharapkan dapat menggunakan rancangan penelitian yang lebih 

baik seperti desain eksperimental agar didapatkan hasil yang lebih akurat 

mengenai perubahan tekanan darah yang terjadi akibat latihan senam Tai Chi.
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