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LATIHAN AEROBIK YANG AMAN BAGI PENDERITA 

Oleh: C e r i k a R i smayan th i 
Dosen J u r u s a n Pend id ikan Kesehatan dan Rekreas i FIK UNY 

Abstrak 

Hiper tens i ada lah desakan da rah yang 
ber leb ihan d a n hamp i r konsen terhadap arteri . 
T ekanan d ihas i l kan oleh kekua tan j a n t u n g ke t i ka 
memompa darah . Tekanan darah tinggi dapat 
d i t en tukan oleh adanya kena ikan da rah s isto l ik 
a tau diastol ik. T ekanan da rah s isto l ik yang 
no rma l rata-rata 120 m m H g d a n diasto l ik ra ta-
ra ta 80 m m Hg dengan var ias i yang tertinggi yang 
m a s i h dapat d i ka takan norma l u n t u k s isto l ik 
sebesar 130-140 m m H g d a n u n t u k d iasto l ik 
sampa i 90 m m Hg. 

J e n i s o lahraga yang efektif m e n u r u n k a n 
t ekanan darah ada lah o lahraga aerobik dengan 
intensi tas sedang yang bersifat intermiten, y a i tu 
dengan du ras i 1 menit u n t u k antensi tas sediki t 
l eb ih tinggi a tau sampa i pender i ta merasa 
rerengah-engah, d a n yang 3 menit u n t u k is t i rahat 
aktif. Sa l ah sa tu contohnya, j a l an k a k i cepat. 
F r ekuens i l a t ihannya 2 sampa i 3 ka l i seminggu, 
dengan l a m a l a t ihan 20 - 60 menit sekal i l a t ihan , 
N a m u n da lam maka l ah in i , jenis o lahraga ya i tu 
dengan menggunakan senam aerobik yang dapat 
d i l a k u k a n d ipusat kebugaran a t au d i r u m a h . 
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Olahraga i n i ada lah sa lah sa tu ca ra u n t u k 
mendapa tkan has i l t e rbaru u n t u k m e n u r u n k a n 
tejcanan da rah tinggi a tau hipertens i . 

La t i han aerobik dapat m e n u r u n k a n t ekanan 
darah ka r ena l a t ihan i t u dapat me r i l ekskan 
p e m b u l u h - p e m b u l u h darah . Lama-ke l amaan , 
l a t ihan o lahraga dapat me l emaskan p e m b u l u h -
p e m b u l u h darah , sehingga t ekanan d a r a h 
m e n u r u n , s ama ha lnya dengan me lebarnya p i p a 
air a k a n m e n u r u n k a n t ekanan air. L a t i h a n 
o lahraga j u g a dapat menyebabkan akt iv i tas saraf, 
reseptor hormon , d a n p r o d u k s i ho rmon-ho rmon 
tertentu m e n u r u n . Bag i pender i ta h iper tens i 
l a t ihan aerobik dengan intens i tas r ingan d a n 
bersifat intermit ten tetap c u k u p a m a n d i l a k u k a n 
setiap saat. 
Kata kunci: l a t ihan aerobik, h iper tens i 

Seperti a i r yang mengal i r d i da l am se lang beg i tu p u l a da rah 

man us i a , da rah d ipompa dar i j a n t u n g d a n mengal i r me la lu i 

p embu luh da rah m u l a i dar i y ang berdiameter besar sampa i 

yang berdiameter kec i l menu ju ke setiap organ t u b u h . D a r a h 

mengal ir d i t en tukan oleh k u a t n y a p o m p a a n j a n t u n g d a n 

besarnya t ekanan da l am p e m b u l u h da rah . Pada saat j a n t u n g 

memompakan da rah a k a n t i m b u l t ekanan pada d ind ing 

p e m b u l u h da rah yang d isebut t ekanan s isto l ik , sedangkan 

pada saat j a n t u n g selesai m e m o m p a d a r a h j a n t u n g a k a n 

m e m b u k a k a t u p n y a d a n da rah a k a n meng is i r u a n g j an tung , 

n a h pada saat i n i l ah p e m b u l u h da rah mengatur t ekanannya 
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sehingga tetap ada da rah yang mengal ir pada saat sebagian 

darah mengis i pompa j an tung , t ekanan pada saat i n i d isebut 

tekanan diast'olik. 

Norma lnya t ekanan sistol ik berk isar an tara 100-120 

m m H g dan t ekanan diasto l ik 60 -80mmHg . Pada s u a t u 

keadaan t ekanan da rah dapat saja meninggi , apab i la ha l i n i 

terjadi terus menerus da l am j a n g k a w a k t u l a m a dengan 

tekanan da rah s isto l ik > 140 m m H g dan t ekanan diasto l ik > 

90 m m H g h a l i n i d isebut dengan Tekanan D a r a h Tinggi a tau 

hipertensi . La t i han aerobik memang dapat m e n u r u n k a n 

tekanan da rah sewaktu ist irahat. A k a n tetapi da l am 

penelit ian k a m i tersebut d i atas, l a t ihan aerobic d i l a k u k a n 

bersama-sama dengan pengobatan hipertens i . La t ihan 

aerobik b u k a n m e r u p a k a n pengobatan u n t u k hipertensi , 

akan tetapi dapat d ipergunakan sebagai terapi t ambahan 

un tuk penderi ta-penderi ta hipertensi . Pender i ta h iper tens i 

jangan heran b i l a k e b u t u h a n a k a n obat h ipertens i m e n u r u n 

dalam pengobatan teratur dengan l a t ihan aerobik. Atas dasar 

yang sama, hiperkholestero lemia t idak dapat d ia tas i dengan 

latihan aerobic saja. A k a n tetapi be rsama-sama dengan 

perobahan s u s u n a n m a k a n a n , l a t ihan aerobik akan 

menurunkan kadar kholesterol darah . La t i han o lahraga j u g a 

dapat menyebabkan akt iv i tas saraf, reseptor hormon , d a n 
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produks i ho rmon-hormon tertentu m e n u r u n . Bag i pender i ta 

hipertensi l a t ihan o lahraga tetap c u k u p a m a n . 

Tekanan da rah pada orang dewasa yang tergolong 

norma l berk isar an ta ra 110 sampa i 90 m m Hg, 140 m m H g 

sistol ik d a n 70 sampa i 90 m m H g diasto l ik . T ekanan da rah 

b iasanya d i tu l i s sebagai rasio dar i k e d u a t ekanan tadi . 

Dengan mel ihat beberapa pengert ian d iatas dapat d i ka takan 

seseorang mender i ta hipertensi apab i la t ekanan darahnya 

mencapa i 140/90 m m H g a tau leb ih . M e n u r u t J o n a t h a n 

Kunta ra f (1992: 60) pembagian h iper tens i ada lah sebagai 

ber ikut : 

a. H iper tens i berat apab i l a t ekanan da rah 180 /115 m m H g ke 

atas. 

b. Hipertens i sedang apab i la t ekanan da rah 160/105 m m H g 

sampa i 180/ 115 m m Hg. 

c. H iper tens i r ingan apab i la t ekanan da rah 160/ 105 m m H g 

sampa i 160/105 m m Hg. 

Sedangkan pembagian h iper tens i be rdasarkan t ingkat 

t ekanan diasto l ik m e n u r u t T imothy (1985:8) ada lah : 

a. Mild Hypertension (hipertensi ringan) apab i la t ekanan 

diasto l ik 90-104 m m Hg, 

Latihan Aerobik Yang Aman Bagi Penderita Hipertensi (Cerika Rismayanthi) 



87 

b. Moderate Hypertension (hipertensi sedang) apab i l a t ekanan 

diasto l ik 105-114 m m Hg. 

c. Severe Hypertension (hipertensi berat) apab i l a t ekanan 

diasto l ik leb ih dar i 115 m m Hg. 

Tekanan da rah tinggi a tau hipertens i m e r u p a k a n satu 

d iantara sek ian banj^ak penyebab gangguan pada j a n t u n g dan 

p e m b u l u h darah . Hipertensi ser ingkal i t idak member ikan 

tanda- tanda per ingatan kepada k i t a sehingga b i s a menjadi 

p e m b u n u h d iam-d iam (silent killer), k ecua l i j i k a k i t a secara 

tetap tentu m e l a k u k a n pemer iksaan d a n pengobatan ke 

dokter. Ka rena i t u kepada setiap orang dewasa d i an ju rkan 

u n t u k mengetahui t ekanan da rahnya send i r i , ka r ena in i 

menyangkut kesehatannya sendir i . 

Pengertian Senam Aerobik 

La t ihan senam aerobik m e r u p a k a n l a t ihan yang 

menggerakkan s e lu ruh otot t e rutama otot besar dengan 

gerakan yang mantap , terus-menerus, ber i rama, ma ju d a n 

berkelanjutan. D a l a m senam aerobik b i sa d ip i l i h gerakan 

yang m u d a h , menyenagkan d a n bervar ias i sehingga 

memungk inkan seseorang u n t u k m e l a k u k a n n y a secara 

teratur da l am k u r u n w a k t u yang lama. Pada l a t ihan in i , daya 

tahan j a n t u n g d a n pa ru -pa ru m e r u p a k a n sasaran u tama , 
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d isamping sasaran-sasaran yang l a i n yang m e n d u k u n g 

pen ingkatan t ingkat kebugaran seseorang. (Woerjati 

Soekarno^ 1996: 1). 

Akhir-akhir i n i senam aerobik s u d a h menjadi sangat 

populer t idak h a n y a bagi k a u m wan i ta saja tetapi juga bagi 

k a u m pr i a ba ik tua m a u p u n m u d a . Me r eka sama-sama 

m e l a k u k a n senam arobik demi kesegaran dan 

kegembiraannya. Ter lebih senam aerobik dapat d i i r ing i oleh 

sua ra m u s i k sesua i dengan kesenangannya d a n i r amanya 

menjadi p a n d u a n dar i gerakan yang d i l a k u k a n n y a , ha l i n i 

menambah s u a s a n a menar ik d a n menyenagkan . B a n y a k 

sanggar senam d a n fitness centre memben tuk kelas-kelas 

u n t u k s enam aerobik. D a l a m ke las-ke las i t u , d ia jarkan a tau 

d iber ikan senam aerobik dengan h i gh impac t (benturan 

keras), low impact (benturan ringan), m u l t i impact/ med ium 

impact (gabungan antara h igh impact d a n low impact) . 

L a t i h a n aerobik yang d i l a k u k a n agar dapat 

berpengaruh terhadap efisiensi ker ja j an tung , seba iknya 

la t ihan berada pada intensi tas sedang ya i tu denyut j an tung 

150-170 per menit . Intensitas sedang k u r a n g leb ih s a m a 

dengan 7 0 - 8 0 % dar i kapas i tas aerobik m a k s i m a l (Bompa, 

1994 78). J e n i s o lahraga yang efektif m e n u r u n k a n tekanan 

darah ada lah o lahraga aerobik dengan intens i tas sedang. 
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Sa lah satu contohnya, j a l an k a k i cepat, senam aerobik, dan 

yang la innya . F rekuens i l a t ihannya 3-5 ka l i seminggu, dengan 

l ama latihan^ 20-60 menit sekal i l a t ihan . La t i han aerobik 

dapat m e n u r u n k a n tekanan darah ka r ena l a t ihan i t u dapat 

mer i l ekskan pembu luh -pembu luh darah . Lama-ke l amaan , 

la t ihan o lahraga dapat me lemaskan p e m b u l u h - p e m b u l u h 

darah, sehingga tekanan darah m e n u r u n , s a m a ha lnya 

dengan melebarnya p ipa air akan m e n u r u n k a n t ekanan air. 

Prinsip dan Aturan Senam Aerobik 

Berka i tan dengan pr ins ip dan a tu ran senam aerobik ada 

beberapa ha l yangper lu d i perhat ikan da l am m e l a k s a n a k a n 

senam aerobik. Beberapa ha l yang pe r lu/harus d i pe rha t ikan 

adalah sebagai ber ikut : 

1. J en i s , m a c a m la t ihan yang ha rus d ise leks i d a n ditel i t i 

(setelah me la lu i ana l i sa yang cermat ten tang 

pengaruhnya terhadap tubuh) . L a t i h a n yang t idak 

berguna/t idak bermanfaat ha rus d ih i l angkan . 

2. Pe laksanaan gerak harus tepat, u n t u k i t u pe r lu adanya 

koreks i dan remid i 

3. Ge rakan d i l a k u k a n dengan s ikap p e rmu laan d a n a k h i r a 

yang benar 
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4. S e m u a l a t ihan ha rus d i s esua ikan dengan dos i s/ takaran 

yang sesua i dengan tu juannya . 

La t i l i an yang teratur dan t e rs t ruk tur m e r u p a k a n c i r i 

l a t ihan senam arobik yang d iha rapkan . U n t u k meenuh i 

sasaran l a t ihan yang ba ik d a n benar pe r lu d ipe rha t ikan 

takaran yang tepat da l am me l akukannya . D ibawah in i ada lah 

contoh l a t ihan senam aerobik yang b i sa d i t e rapkan pada saat 

la t ihan ada lah sebagai ber ikut : 

Pemanasan dan Pendinginan: 

1. Tekuk kepa la ke samping , l a lu t ahan dengan tangan pada 

s is i y ang s a m a dengan a rah kepa la . T a h a n dengan 

h i tungan 8-10, l a l u bergant ian dengan s i s i l a in . 

2. T a u t k a n jar i - jar i k e d u a tangan d a n angkat l u r u s ke atas 

kepa la dengan pos is i k e d u a k a k i d i b u k a selebar bahu . 

Tahan dengan 8-10 h i tungan . R a s a k a n t a r i kan b a h u dan 

punggung. 

3. Kedua k a k i d i b u k a selebar b a h u , l i n gka rkan sa tu tangan 

ke leher d a n t ahan dengan tangan la innya . H i t u n g a n 8-10 

ka l i dan l a k u k a n pada s is i l a innya . 

4. Posis i tetap, t au tkan k e d u a tangan l a l u ge rakkan ke 

samping dengan gerakan setengah pu ta ran . T a h a n 8-10 

ka l i h i tungan l a l u a r a h k a n tangan ke s i s i l a i nnya dan 

tahan dengan h i tungan sama. 
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Contoh Gerakan Inti Low Impact. 

1. L a k u k a n gerakan seperti j a l an d i tempat dengan l amba ian 

kedua taAgan searah dengan s i s i k a k i y ang diangkat. 

L a k u k a n per lahan dan h indar i hen takan . 

2. B u k a k e d u a tangan dengan j emar i mengepal d a n k a k i 

d i b u k a selebar bahu . Kedua kepa lan tangan ber temu, dan 

u lang i gerakan semampunya sambi l mengatur napas . 

3. K edua k a k i d i b u k a agak lebar l a l u angkat tangan 

menyerong. S i s i k a k i yang searah dengan tangan sediki t 

d i tekut. Tangan d i l e takkan d i pinggang d a n kepa la searah 

dengan gerakan tangan. Tahan 8-10 k a l i h i tungan l a l u 

ganti dengan s is i l a innya . 

4. Ge rakan hampi r s ama dengan sebe lumnya, tapi j a r i 

mengepal d a n kedua tangan d iangkat ke atas. L a k u k a n 

bergant ian secara per lahan dan semampunya . 

5. Hamp i r s ama dengan gerakan in t i 1, tap i k a k i d i buang ke 

samping. Kedua tangan dengan j emar i mengepal ke a rah 

yang ber lawanan. Ulang i dengan s is i bergant ian. 

6. Kedua k a k i d i b u k a lebih lebar dar i b a h u , s a t u lu tu t agak 

d i t ekuk dan tangan yang searah lu tu t d i pinggang. Tangan 

sis i yang l a in l u r u s ke a rah lu tu t yang d i t ekuk . U lang i 

gerakan ke a rah seba l iknya dan l a k u k a n s emampunya . 
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Latihan Aerobik Bagi Penderita Hipertensi 

B a ^ i pender i ta h ipertens i faktor yang ha rus 

d iperhat ikan ada lah t ingginya t ekanan darah . S e m a k i n tinggi 

t ekanan da rah semak in keras ker ja j an tung , sebab u n t u k 

menga l i rkan da rah saat j a n t u n g m e m o m p a m a k a j a n t u n g 

harus menge luarkan tenaga sesua i dengan t ingginya t ekanan 

tersebut. J a n t u n g apab i la t idak m a m p u m e m o m p a dengan 

tekanan setinggi i t u , berart i j a n t u n g a k a n gagal m e m o m p a 

darah. La t i han o lahraga dapat m e n u r u n k a n t ekanan sistol ik 

m a u p u n d iasto l ik pada u s i a tengah baya yang sehat d a n juga 

mereka yang mempunya i t ekanan da rah t inggi r ingan. 

La t ihan o lahraga t idak secara s igni f ikan m e n u r u n k a n tens i 

pada pender i ta yang menga lami h iper tens i berat, tetapi pa l ing 

t idak o lahraga membuat seseorang menjadi l eb ih santa i . 

Pada pender i ta h iper tens i , faktor t ekanan da rah 

memegang peranan pent ing d i da l am m e n e n t u k a n boleh 

t idaknya berolahraga, t akaran d a n jen is o lahraga. Beberapa 

pedoman d i bawah i n i per lu d i p enuh i sebe lum m e m u t u s k a n 

berolahraga, an ta ra l a in ; 

a. Pender i ta h ipertens i d ikontro l t anpa a tau dengan obat 

ter lebih d a h u l u t ekanan da rahnya , sehingga t ekanan 

da rah s isto l ik t idak melebihi 160 m m H g d a n t ekanan 

d iasto l ik t idak meleb ih i 100 m m H g . 
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b. Sebe lum berolahraga, per lu mendapa tkan informasi 

mengenai penyebab hipertensinya. Se la in i t u , kond i s i 

organ t u b i i h yang akan terpengaruh oleh penyaki t tersebut 

seperti: keadaan jantung , keadaan ginjal, keadaan mata 

(untuk mengetahui derajat hipertensi) , serta pemer iksaan 

laborator ium darah m a u p u n u r i n . Kond i s i organ tersebut 

a k a n mempengaruhi keberhas i lan o lahraga yang 

d i l a k u k a n . 

c. Penderi ta hipertensi sebe lum l a t ihan , seba iknya 

m e l a k u k a n Uj i La t ih J a n t u n g ter lebih d a h u l u dengan 

beban (treadmill / ergometer) agar dapat d in i l a i reaks i 

t ekanan da rah dan pe rubahan akti f i tas l i s t r ik j a n t u n g 

(EKG) serta meni la i t ingkat kapas i tas f isik. Be rdasa rkan 

has i l U j i La t ih J a n t u n g , dosis l a t ihan dapat d iber ikan 

secara akurat . 

d. Pada saat U j i La t ih seba iknya obat yang sedang d i m i n u m 

tetap d i t e ruskan , sehingga dapat d i k e t ahu i efektifitas obat 

terhadap kena ikan beban. Obat yang d ibe r ikan a p a k a h 

sudah tepat ar t inya tekanan da rah berada da l am l ingkup 

u k u r a n no rma l a tau mas ih m e n u n j u k k a n reaks i h ipertens i 

ke t ika d iber ikan tes pembebanan. Dokter a k a n be rusaha 

mengatur kembal i dosis obat apab i la b e l u m tepat. 
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e. La t ihan yang d i l a k u k a n u n t u k men ingka tkan daya t ahan 

[endurance] d a n t idak boleh m e n a m b a h pen ingkatan 

tekanVn (pressure). O lahraga yang tepat ada l ah j a l a n k a k i , 

bersepeda, s enam dan berenang a tau o lahraga aerobik. 

f. O lahraga yang bersifat kompet is i t idak d iperbo lehkan. 

O lahraga yang bersifat akompet is i a k a n m e m a c u emosi , 

sehingga mempercepat pen ingkatan t ekanan da rah . 

g. O lahraga pen ingkatan kekua tan t idak d iperbo lehkan 

seperti angkat berat, ka rena menyebabkan pen ingkatan 

t ekanan da rah secara mendadak d a n melonjak. 

h . T ekanan da rah secara teratur d ipe r iksa sebe lum d a n 

sesudah l a t ihan . O lahraga pada pender i ta h iper tens i t idak 

h a n y a d i t en tukan oleh denyut j an tung , tetapi j u g a 

be rdasarkan reaks i t ekanan darahnya . 

i . Bag i pender i ta hipertensi r ingan (tensi 160/95 m m H g 

tanpa obat), m a k a o lahraga disertai penga turan m a k a n 

(mengurangi k o n s u m s i garam) dan p e n u r u n a n berat 

badan dapat m e n u r u n k a n t ekanan da rah s a m p a i t ingkat 

no rma l 140/80 mmHg . 

j . Pender i ta h ipertens i u m u m n y a b e r h u b u n g a n dengan 

beban emosi (stress). O leh karena i t u d i samp ing o lahraga 

yang bersifat fisik, o lahraga pengendal ian emos i seperti: 
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meditasi , dz ik i r dan ber ibadah sesua i agama mas ing-

mas ing sangat pent ing d i l a k u k a n . 

k. Has i l l a t ihan j i k a m e n u n j u k k a n p e n u r u n a n tekanan 

darah , m a k a dosis obat yang d ibe r i kan seba iknya 

d ikurang i (penyesuaian). 

O lahraga dapat memban tu m e n u r u n k a n t ekanan da rah 

tinggi. Se la in i t u dapat membuat penamp i l an seseorang 

menjadi l eb ih m u d a , bugar, lebih fit d a n fi~esh, serta dapat 

pu la m e n a i k k a n kadar H D L (High Density Lipoprotein). J u g a 

berperan p u l a da lam memban tu m e n u r u n k a n berat badan , 

meredam stress dan memperkec i l res iko terserang penyaki t 

jantung koroner (Arcole Marga than , 1995:93). T ekanan da rah 

yang lebih rendah d i jumpai pada i nd i v i du yang f i s iknya lebih 

sehat. Ka r ena t ekanandarah tinggi m e r u p a k a n faktor resiko 

un tuk t imbu lnya penyakit j an tung , m a k a m a s u k k a n la t ihan 

fisik secara terratur da l am kegiatan sehar i -har i ada lah 

penting u n t u k mencegah hipertens i d a n penyak i t j a n t u n g 

(Alison H u l l , 1993:30). Bryant Stamford, Ph .D . da l am 

penel i t iannya mengungkapkan bahwa o lahraga endurance, 

dapat m e n u r u n k a n tekanan s isto l ik m a u p u n d iasto l ik pada 

orang yang mempunya i t ekanan da rah t inggi t ingkat r ingan. 

Olahraga aerobik m e n i m b u l k a n efek sepert i : beta blocker yang 

dapat menenangkan s is tem saraf s impa t i kus d a n 
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melambatkan denyut j an tung . O lahraga j u g a dapat 

m e n u r u n k a n j u m l a h ke lua ran noradrena l in d a n ho rmon-

hormon ^ l a i n yang menyebabkan stres, y a i t u yang 

menyebabkan pembu luh -pembu luh da rah menc iu t d a n 

m e n a i k k a n t ekanan da rah (Sadoso Sumosard juno , 1995: 93 -

94). 

Contoh Gerakan Inti Medium Impact: 

Hitunga 
n Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1-8 Grapevine R, Step touch x 2 M e n e k a n ke bawah x 
3, t epuk X 2 

9-16 Grapevine L, step touch x 2 Menekan ke bawah x 
3, t epuk X 2 

17-24 Grapevine R, Step touch x 2 Menekan ke bawah x 
3, t epuk X 2 

25-32 Grapevine L, step touch x 2 Menekan ke bawah x 
3, t epuk X 2 

1-32 S k i p X 8, touch step ke 
depan x 4 

Menar ik r endah ke 
be lakang x 8 

1-8 Menangkat lu tu t (R,L,R) x 3 Menekan dada x 3 

9-16 Berbar is (R,L,R) x 3 Men in ju ke b a w a h x 3 

17-24 Menangkat lu tu t (R,L,R) x 3 Menekan dada x 3 
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Hitungan Bagian bkwah tubuh ^ BagiaJQ atas tubuh 
1-8 T o u c h s t e p k c s a m p i n g M c n g a n g k a t d e l t o i d 

x 4 kesamp ing x 4 

9-16 9-16 
Ber ja lan kedepan x 4 M e m o m p a x 4 

17-24 Touch step ke samp ing Mengangkat deltoid 
x 4 kesamp ing x 4 

25-32 Ber ja lan ke be lakang x 
4 

M e m o m p a x 4 

1-32 Menendang rendah M e n i n j u keatas 
kedepan d a n be lakang kepa la x 4 
secara bergant ian x 4 

1-8 Ber ja lan kedepan x 4, M e n e k a n kebawah x 
j e j akkan 4 d a n tepuk 

9-16 
Berjalan kebelakang x 4, M e n e k a n kebawah x 

17-24 jejakkan 4 d a n tepuk 

25-32 Step touch kedepan x Mena r i k r endah ke 
4 be lakang x 4 

Step touch kebe lakang M e n a r i k r endah ke 
x 4 be lakang x 4 
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Hitungan^ ̂ l l ^ ^g i an bawah t u b u h ^ ^ l ^ a g i a n atas tubuh ; 
1-8 Berbar is kearah depan x 8 M e m o m p a x 8 

9-16 Step Touch (OTS) x 4 B i sep me l ingkar x 4 

17-24 Berbar is ke be lakang x 8 M e m o m p a x 8 

25-32 Step Touch (OTS) x 4 B i s ep me l ingkar x 4 

1-32 Touch step (ke samping) x 
16 

Mengangkat deltoid 
ke samp ing 

1-8 Triplet (ke a rah R) x 4 Tr ip let (ke a rah R) x 4 

9-16 Twist (kembali ke tengah) 
X 8 

Twis t (kembal i ke 
tengah) x 8 

17-24 Triplet (ke a rah R) x 4 Tr ip le t (ke a r a h R) x 4 

25-32 Twist (kembali ke tengah) 
X 8 

Twist (kembal i ke 
tengah) x 8 

KESIMPULAN 

Pengaruh p e m b u l u h darah kap i l e r sete lah m e l a k u k a n 

olahraga ada lah : kapi ler-kapi ler menjad i l eb ih padat pada 

orang yang berolahraga (terjadi neokapi lar isas i ) , pasokan 

oksigen d a n n u t r i s i menjadi l eb ih lancar , serta b a n t u a n 
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terhadap kerja vena karena adanya percepatan pengembal ian 

darah kej antung. 

J e n i s otahraga yang efektif m e n u r u n k a n t ekanan da rah 

adalah o lahraga aerobik dengan intens i tas sedang yang 

bersifat intermiten, ya i tu dengan d u r a s i 1 meni t u n t u k 

antensitas sediki t l eb ih tinggi a tau sampa i pender i ta merasa 

rerengah-engah, dan yang 3 menit u n t u k i s t i rahat aktif. Sa lah 

satu contohnya, j a l an k a k i cepat. F r ekuens i l a t ihannya 2-3 

ka l i seminggu, dengan l a m a la t ihan 20-60 menit sekal i 

la t ihan. 

Efek o lahraga terhadap p e m b u l u h da rah ada lah : 

pembuluh da rah a k a n melebar (vasodilatasi), saraf s impat is 

dan paras impat is p e m b u l u h da rah a k a n d idekatnya , panas 

t u b u h akan melebarkan p e m b u l u h da rah , d a n elasit is i tas 

d inding p e m b u l u h da rah yang ba ik ( k h u s u s n y a pada o lahraga 

yang berrsifat aerob) terjadi pada tubuh .kecepa tan denyut 

j antung ada lah sa lah satu faktor yang pa l ing m u d a h d ipan tau 

yang memper l iha tkan ba ik respon segera terhadap o lahraga 

m a u p u n adaptas i j angka panjang terhadap program olahraga 

tertentu. Sewaktu seseorang m e l a k u k a n gerak badan 

(berolahraga) sel-sel otot yang akt i f mengguanakan leb ih 

banyak oksigen u n t u k menunjang pen ingka tan k e b u t u h a n 

energi yang d i gunakan pada w a k t u berolahraga. Kecepatan 
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denyut j a n t u n g meningkat u n t u k m e n y a l u r k a n l eb ih banyak 

darah beroksigen keotot. J a n t u n g beradaptas i terhadap 

olahraga t e ra tur dengan intensi tas dan d u r a s i yang c u k u p , 

dengan men ingka tkan kekuatas d a n efesiensinya, sehingga 

j an tung dapat memompa lebih banyak da rah per deny i i tnya . 

Sete lah meng ikut i la t ihan aerobik dengan intensi tas 

yang sedang denyut nad i menjadi l eb ih r endah d a n tekanan 

darah menjadi berkurang , m i n i m a l ada p e n u r u n a n t ekanan 

darah , m e s k i p u n be lum maks ima l . D i h a r a p k a n setelah 

meng ikut i l a t ihan aerobik i n i , pa ra pender i ta h iper tens i dapat 

lebih mengurang i k ena ikan tekanan da rah , d a r a h leb ih dapat 

memin ima l i s i r terjadinya serangan j a n t u n g d a n h iper tens i 

setiap har inya . M e s k i p u n maka l ah i n i b e l u m sempurna , 

karena penul i s t idak dapat mengetahui keb iasaan pola 

m a k a n , keb iasaan h i d u p dan pengelo laan stress yang 

b iasanya d ia l ami oleh penderita. 
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