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O L A H R A G A B A G I P E N D E R I T A 
H I P E R T E N S I 

Oleh: Yudik Prasctyo 
Dosenjurusaii Pcndidikan Keschalan dan Rckrcasi F I K I ' N Y 

Abstrak 

Klasifikasi Ickanan daraJi l i n ^ nicnurul W H O , adalab 
Ickanan darab normal, jika sislolik kurang alau sama dcngan 1 iO 
m m H g dan diaslolik kurang alau sama dcngan 90 mmHg. 
Tckanan darab pcrbalasan, di mana sislolik 1 I l - l t 9 m m H g dan 
diaslolik 91-94 mmHg. Tckanan darali linggi, jika sislolik Icbili 
besar alau sama dengan 160 m m H g dan diaslolik Icbih besai~ 
atau sama dengan 9!} mmHg. Mckanisinc Icijadinva hiprrlcnsi 
adalali mclalui Icrbciiluknya angiolcnsiii II dari aiigiolciisiii I 
oleh angiolcnsin I-convcrling cn/.ymc (ACE). A C E mcmegang 
peran fisiologis penling dalam mengalur Ickanan daivili. 

Olahniga endurance, dapal menurunkan ickanan sislolik 
maupun diaslolik patla onmg yang mcin|)un>ai ickanan daiah 
linggi lingkal ringan. Olahraga acrobik incnimbulkan clek 
scpcrli: bcla blocker >ang dapal incncnaiigkan sislcm saral 
simpalikus dan inclambalkan dcnyul janlung. Jenis olahraga 
yang clcklif menurunkan lekanan darah adaiali olahrag~a acrobik 
dengan inlensitas scdang (70-80%). Salali salu eonlohiua, jalan 
kaki cepal. Frckuensi lalihannya 3 - 5 kali seminggu, dcug<ui 
lama lalihan 20 - 60 mcnil sekali lalihan. l^uihan okdir;iga bisa 
menurunkan Ickanan darah karcna lalihan ilu dapal 
mcnlckskan pcmbululi-pcmbuluh darah. 
Kata kunci: olahraga, hipertensi 

Olaliraga Bagi Pciidcnla Hipcrlcnsi (Yudik IVcsclyo) 



2 

Istilah hipertensi berasal dari bahasa Inggris "hypertension". Kata 

"hypertension" sendiri berasal dari bahasa Latin, yaitu "hyper" dan 

"tension", "hyper" berarti tekanan atau tegangan. A k h i m y a hypertension 

menjadi istilah kedokteran yang cukup populer untuk menyebut penyakit 

tekanan darah tinggi. Selain itu, dalam bahasa Inggris digunakan juga istilah 

"high blood pressure" yang berarli tekanan darah tinggi (http://www.pikiran-

rakyal.com). 

Manusia sclama 24 jam tidak tinggal diain, mungkin lidur ()-8 jam, 

duduk 3 jam, bcijalan 1 jam, bckcrja 8 jam, olaliraga l,} mcnil dan 

scbagainya. 'fckanaii darah umumnya diukur saal islirahal dalam posisi 

berbaring atau duduk. Tekanan darah diukur memakai alal Manomclcr Ai r 

Raksa alau alal elcklronik pada Icngan kanan. Saal ini sudali Icrdapal alal 

pengukur tckanan darah sclama 24 jam (2i hour nnibiihilory blood pressure) 

yang dapal digunakan unluk mcngclahui llukluasi ickanan darah scscorang 

secara tepal, sehingga diagnosa hipertensi maui)un clck j>cngobalan dajial 

dikclahui secara akural. Tekan;m darah lidak liaiiya dipcngarulii olch aklix ilas 

Fisik telapi juga oleh emosi, sebinj^ja bisa saja scsct)rang dianĵ -̂ap mciulcnta 

hipcrlcnsi saal dipcriksa oleh doklcr uainun sebcnani^a kcuaikau lekanan 

darah saal dii>eriksa mungkin karcna laklor emosi (Dede Kusniana, 2()()(): 

89). 

Tinggi-rcndahnya Ickanan darali dilenliikan olch Ickanan darah 

sislolik (ickanan darah paling tinggi kclika janlung hcrkcnil nicnioin[)a darah 

ke dalam arlcri) dan lekanan darah diaslolik (lekanan darah kclika janlung 

isliralial sckcjap di anlara dua dcnxulan). Kcduanya diukur bcrsama dan 
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hasilnya dituliskan dcngan pola angka ickanan darah sislolik/diasloiik. 

Conlohnya, 120/80 mmHg. Dcnyul jantung sendiri hcrlangsuug anUua 60 -

80 dcnyul per mciul. <hllp://radmarssy.wordi>re.ss.com). 

Klasilikasi Ickanan darali l i n ^ mcnurut World Hcnlih 

Organization ( W H O ) , organisasi kcschalan dunia di hawah Pcrscrikalan 

Bangsa-liangsa (PBB) adalah scbagai bcrikul: Ickanan darah normal, jika 

sislolik kurang alau s;una dcngan 1 10 m m H g dan diaslolik kurang alau sama 

dengan 90 mmHg. Tckanan darah pcrbalasan. di mana sislolik I l l - l t9 

mmHg dan diaslolik 91-91 mmHg. TekaUrUi darah linggi alau iiipcrlcnsi, 

yaitu jika sislolik lebih besar atau sama dengan 160 m m H g dan diaslolik lebih 

besar alau sama dcngan 9.5 m m H g (hllp;//wvv\v.j)ikiran-rakyal.com). 

Gambar 1. Sistolik dan diaslolik 

(luip://im;igcs.t^oode.c(>.id/url?q) 
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Tabel 1. Klasifikasi tekanan darah t i n ^ 

No Klasifikasi tekanan darah tinggi Sistolik/ diastolik 

1. lekanan darali normal <1U) m m H g / m m H g 

2. Tekanan darah pcrhatasan U 1 - U 9 m m H g / 91-9t m m H g 

3. fekanan darali tinggi >1()0 inn iHg/ >9.'3 m m H g 

H A l ^ H A L Y A N G P E R L U D I P E R H A T I K A N 

Hasil Surv'ei Kesehatan Rumali Tangg-a meniinjukkan pievaleiisi 

penyakit hipertensi alau Ickanan darah linggi di Indonesia tukiij) linggi, yailu 

83 per 1.()()() angola rumah tanj^^a. Pada umumnya pcrcmpuan Ichili hanyak 

mcndcrila hii>crlcnsi dihandingkan dengan pria. Prcvalcnsinya di dacrah luar 

Jawa dan Bali lebih besar dibandingkan di kedua pulau ilu. Ha l icrscbul 

Icrkail cral dcngan pola makan, tcrulama konsumsi giuam. yang umumnya 

lebih linggi di luar Pulau Jawa dan Bali. Pcngaluraii menu bagi i)cndciita 

hipcrlcnsi da|)al dilakukan dengan cnipal cara. Cara pcrlama adalah did 

rcndali garain, yang icrdiri dari d i d riugau (konsumsi g7uam 3 ,7 .5-7grain 

per hari), mcncngali (1,2.'>-3,7.') gram per hari) dan bcral (kurang dari 1,2.5 

giain per hari). Cara kedua, d i d rcndali koleslerol dan Icmak leibalas. Cara 

kcliga, did fing^i scral dan kccini)al. did rcndah cncrgi (bagi yang 

kegemukan). (Made Aslawan, www.dei)kcs.go.id/). 
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IJnluk mencapai Ickanan darali normal, sclain inelakukan olaliraga 

sccara rutin dengan lakaran cukup, bcbcrapa iial di bawali ini jug-a J K - I I U 

mendapal perhalian: 

1. Jika kelebihan bcral badan. 

Seseorang yang mcngalami kclcbilian bobot badan, kcmungkinan 

mcngalanii hipertensi meningkat lebih dari tiga kali lipal. Rcsiko ilu akan 

terus mcningkal dcngan berlambalinya bobot badan. Menurunkan bcral 

badan nicrui)akan slralcgi sangal clckli l dalam mengalur |)ola liiduj) 

unluk mcnornuilkan lekanan darah. Bila kila bcrliasil menurunkan bobol 

badan 2,.'j - 5 kg saja, Ickanan darah diaslolik dapal diluiunkaii scbaiiyak 

.5 mmHg. Pcnurunan bobol badan 10 kg dapal ineli|)aldiiakan jicrbaikan 

ini. 

2. Kurangi asupan natrium (sodium). 

Apabila scscorang mendapal asupan garain sccara bcrlebihau dalam 

jangka waklu lama kcmungkinan mcngalanii Ickanan darah linggi lebih 

besar. Karcna ilu, kurangi asui)an garain sampai kurang dari 2.300 mg 

(salu scndok tch) seliap hari. Dalam banyak penelilian dikclahui, 

pcngurangan konsumsi garani mcnjadi sclcngali scndok icii per hari. 

da|)al menurunkan ickanan sislolik sebanyak H nu i iHg dan Ickanan darah 

diaslolik sckilar 2,.̂  niniHg. Pengaruh ini kebanyakan icrjadi pada para 

lanjul usia. 

3. Usabakan cukup asupan kaliuni (potassium). 

Mineral ini menurunkan Ickanan darah dcngan mcningkalkan jumlali 

nalrium yang Icrbuang bcrsama air kencing. Kalium banyak lcrda])al 

Olahraga Uaĵ i Pciidcriui Hipcrlcnsi (^'udik 1 ' I L S I . I \ ( ) ) 
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dalam buali-bualian dan sayur-mayur. Dengan selid;dvn>a mcngonsumsi 

buali-buaban sebanyak 3 - 5 kali (kilam sebari, se.seoraug bisa mcncajiai 

asupan polasium yang cukup. 

1. Balasi konsumsi alkoliol. 

Konsumsi alkohol berlebiban dapal meningkatkan lekanan darali. Para 

pcminum bcrat mempunyai rcsiko mcngalami bipcrtcnsi cmi)al kali lebih 

besar kctimbang mercka yang tidak minum-minuman beralkohol. 

Jclaslah, kalau mercka menghilangkan kebiasaan tersebiU, ickanan 

dai almya akan luruu. 

(hap;// radmarss)'. wordprcss.com). 

M E K A N I S M E F I S I O L O G I T E R J A D I N Y A H I P E R T E N S I 

Mckanisinc Icrjadinya hii)crlcnsi schcnarnya icriihal dcngan 

timbulnya gcjala-gejala hipcrlcnsi antara lain j>using, muka merali, sakit 

kcpala, kcluar darah dari hidung secara liba-tiba, lengkuk Icrasa pcg~al, dan 

Iain-lain. Dampak yang dapal ditimbulkan olch hipcrlcnsi adalah kcnisakan 

ginjal, pendaralian pada selapul bcning (rclina mala), ])ecaliiiya pcmbiiluh 

darab di olak, serta kclumpuhim. 

Hipertensi discbabkan pcningkalan (onus olot polos vaskular 

pcrilcr yM\g menycbabkan pcningkalan rcsislcnsi ar/crio/a dan mcnurunnya 

kapasitas sislcm pcmbuluh vena. Hipcrlcnsi lanpa g ĵala, hipcrlcnsi kronik-

sislolik/diaslolik dai)al inenycbabkan g-igal janlung kongeslil. inlark janlung, 

kcrusakan ginjal dan cedcra serebrovaskular.'S'^A hipcrlcnsi Icrdiagiiosis lebih 

awal dan diobati dcngan baik maka insiden morhidilas (angka kcsakilan) dan 
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morlalkas {angka kcnialian) scgcra mcnurun ((hup://www'.pikirau-

rakyaLcom). 

Mckanismc Icrjadinya hipcrlcnsi adalali mclalui tcrhculuknya 

angiolcnsin II dari angiolcnsin I olch iuigiolcusin I-convcrling cn/ynic (ACK). 

A C K mcmegang pcran hsiologis ])cnling dalam mcngJilur ickanan darah. 

Darah mengandung angiolcnsinogcn yang diproduksi di hali. .Sclanjulnya 

oleh hormon, renin (diproduksi oleh ginjal) akan diubah menjadi angiolcnsin 

I. Olch A C K yang icrdapal di j)aru-paru, angiotensin I diuhah mciijadi 

angiolcnsin II. Angiolcnsin II inilali yang incmiliki peranan kunci dalam 

menaikkan lekanan darali mclalui dua aksi ulania. 

Aksi pcrlama adalah mcningkalkan sckrcsi hormon aulidiurclik 

(ADH) dan rasa haus. A D H diproduksi di liipolalamus (kelcnjar pilnilari) 

dan bckcrja pada ginjal unluk nicng>ilur o.smolalilas dan volume urin. Dcngan 

meningkalnya A D H , sangal sedikit urin yang diekskrcsikan kc luar lubuli 

(anlidiure.si.s), sehingga mcnjadi pckal dan linggi osniolalilasnya. I hiluk 

mcngenccrkannya, volume cairan ckslrascluler akan diliiigkalkaii dcngan cara 

menarik cairan dan bagiaii inlrasclulcr. Akibal ina, \olumc darali incnini;kal. 

yang pada akhimya akan mcningkalkan ickanan darah. .'Xksi kedua adalah 

menslimulasi sekresi aldoslcron dari korleks adrenal. Aldoslcron merupakau 

hormon slcroid yang incmiliki peranan penling pada ginjal. Unluk meng-alur 

volume cairan ckslrascluler, aldoslcron akan mcngurangi ckskicsi NaCl 

(garani) dcngan cara mcrcabsorpsiuya dari tubulus gin.jal. Naiknya konscnUasi 

NaCl akan dienccrkan kcmbali dcngan cara mcningkalkan volume cairan 

eksLraseluler yang pada gilirannya akan mcningkalkan volume dan ickanan 

Olahraga liagi IVndcrila Hipcrlcnsi (^lulik Picscl>o) 
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darali. Angiolcnsin II menycbabkan penycmpilan pcmbuluh darali (Made 

Aslawan, www.depkes.go.id/). 

Ar i ^ i o t e n s i r ^ o g e n 

en in 

A n g i o t e n s i n ! B r a d V kin in 

Inactiue P e p t i d e s 

V a s o c o n s t r i c t i o n Aid 0 s te rone 
se 0 ret ion 

o r a d o n 
m ^ R C E I I \ \ l 

R i Ik n i s l i I HI r z i s l i a i 4 | i i l s r 

Gambar 2. Mekanisme hipertensi 

Proli l licmodinamik subyck obcsilas dilandai dcngan pcningkalan 

volume intravaskuler, pcningkalan curah janlung dciig-an rcsislcnsi i)crircr 

yang rclalii normal. Pcndcrila hipcrlcnsi non-obesilas perubaliaii 

hemodinamik yang Icrjadi adalah pcningkalan rcsislcnsi pcrilcr, volume 

intravaskuler yang mcnurun dcngan curah jantung yang mcningkal pada awal 

hipcrlcnsi yang sclanjuUiya kcmbali kc normal alau mcnurun pada hi))cricnsi 

yang sudali bcrlangsung lama. Pada subyck obcsilas dcngan hii>crlcnsi. prolii 

hemodinamiknya yailu kombinasi kedua karakterislik di alas bcrupa: 

pcningkalan curah janlung, pcningkalan volume intravaskuler dan 

pcningkalan rcsislcnsi pcrilcr (lolin M F Adam, 2006: 71). 
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O L A H R A G A B A G I P L N D E R I T A H I P E R T E N S I 

Bagi pcndcrila hipcrlcnsi laklor yang harus dipcrhalikan adalah 

tingginya tekanan darah. Semakin linggi tckanan darali seniakin kcras kcrja 

janlung, schah unluk nicngalirkan darah saal janlung nicnionij>a niaka janlung 

harus mengcluarkan lenaga scsuai dcngiui tingginya Ickanan lerschul. Janlung 

apabila lidak nianipu nicnionipa dcngan ickanan sclinj>gi iln, berarli janlung 

akan gagal nicmonipa darali. la l ihan olahraga dapal nicnurunkan ickanan 

sistolik maupun diaslolik pada usia Icngah baya yang schal dan jug-a mercka 

yang mempunyai lekanan darah tinggi ringan. la l ihan olahraga lidak sccara 

signifikan nicnurunkan Icnsi pada penderila yang mcngalami hipcrlcnsi bcrat, 

telapi paling Lidak olahraga mcmbual scscorang menjadi lebih sanlai. 

Pada f)cndcrila hipcrlcnsi, laklor lekanan darali mcnicgang peranan 

penling di dalam meiiciilukaii bolcli lidaknya bcrolaIirag>i, lakaran dan jenis 

olaliraga. Bcberapa jiedoman di hawah ini i)erlu dipciiulii scbclum 

mcmuluskan bcrolaliraga, anlara lain; 

a. Pcndcrila liii)crlensi dikonlrol tanpa alau deng^an ohat lerlebili daiiulu 

Ickanan darahuya, sehingga tckanan darah sislolik tidak niclcbihi KiO 

inmHg dan Ickanan diaslolik lidak niclcbihi H)() in i i iHg. 

b. Scbclum berolaliraga, pcrlu mcndapalkan inlormasi niengenai 

penyebab hipertcnsinya. Selain ilu, koiidisi organ tubuh yang akan 

terpengaruh olch penyakit lerschul scpcrli: keadaan janlung, kcadaan 

ginjal, kcadaan mala (unluk incngclabui <lerajal hii)crlcnsi), scrla 

pemcriksaan laboralorium daiali maupun urin. Kondisi organ 

lerschul akan niciiipeng;iruhi kchcrliasilan olalirag-a yang dilakukan. 

Olahraga Baĵ i Pcndcrila Hipcrlcnsi (Yudik Prcsctyo) 
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c. Penderila hipcrlcnsi scbclum lalihan, scbaiknya mclakukan Uji lalih 

janlung terlcbih dahulu dengan beban {trcadmill/crgomclci) ag-ar 

dapal dinilai reaksi tckanan darah dan pcrubahan aklililas lislrik 

jantung (EKG) serla menilai lingkal kaj)asilas fisik. Hcrdasarkan hasil 

Uji l a l i l i Janlung, dosrs lalihan dapal dibcrikan sccara akural. 

d. Pada saal Uji la.lili scbaiknya obal yang scdang diminuni iclap 

diteruskan, schingg-a dapal dikclahui clcklililas obal IcrhadaiJ 

kenaikan bcban. Obal yang dibcrikan apakali sudah lepal arlinya 

Ickanan darah bcrada dalam lingkup ukuran normal alau niasih 

mcnimjukkan reaksi hij)crlensi kclika dibcrikan Ics pcnibcbanan. 

Doklcr akan bcrusaha mengalur kcmbali dosis obal apabila belnni 

tepal. 

c. l^Uhan yang dilakukan untuk mcningkalkan daya tahan {endurance) 

dan lidak boleh mcnambah pcningkalan Ickanan {pressure). Olahraga 

yang lepal adalah jalan kaki, bcrsci)cda, scnam dan bcicnang alau 

olahraga acrobik. 

1. Olahr^iga yang bcrsilal komjK'lisi lidak dij)crl)olclikan. Olahraga yang 

bcrsilal kompclisi akan memacu emosi, sehingga inemperccpal 

pcningkalan Ickanan darali. 

g. Olaliraga pcningkalan kckualan lidak di[)cibolelikan scpcrli angkal 

bcral, karcna mciiycbabkan pcningkalan tckanan darah sccara 

mendadak dan mclonjak. 

M E D I K O R A Vol.III, No 1, Apri l 2007:1-17 
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h. Tckanan darah sccara tcralur dii)criksa schcUnn dan scsndah lalihan. 

Olalnaga pada pcndcrila hipcrlcnsi lidak hanya dilcniukan olch 

dcn>ail janlung, Ictapijuga hcrdasarkan reaksi Ickanan darahuya. 

i. Bagi penderila hii)crlcnsi ringan (tensi !()()/ 9!) n in iHg lanpa ohat), 

maka olahraga discrtai i)engaluran makan (mcngurangi konsumsi 

garam) dan pcnurunan bcral badan dapal menurunkan Ickanan darah 

sampai lingkal normal 140/ 80 nuuHg. 

j. Pcndcrila hipcrlcnsi unmnmya bcrluibuug-an dcngan bcban emosi 

(slrcss). Olch karcna ilu disamjHng olalirag-a yang bersilal lisik, 

olahraga pengcndalian emosi scpcrli: incdilasi. d/ iki i dan bcrihadah 

sesuai agama masing-masing sangal i)enling dilakukan. 

k. Hasil lalihan jika menunjukkan pcnurunan Ickanan darah, maka dosis 

obal yang dibcrikan scbaiknya dikurangi (mcnycsuaikan). (Dcdc 

Kusmana, 2002: 112-11.5). 

Brj'ant Stamlord dalam pcneliLiann>'a mcngungkaj>kan bahwa 

olahraga endurance, dapat menurunkan lekanan sislolik maupun diaslolik 

pada orang yang mempunyai Ickanan darali linj^H lingkal ringan. Olahraga 

acrobik mcnimbulkan clck scpcrli: bcla blocker yang dapal mencnangkan 

sislcm saral simpalikus dan mclambalkan dcnyul janlung. Olaliraga juga 

dapal menurunkan junilah kcluaran noradrcnalin dan honnon-lionnon lain 

yang menycbabkan sires, )ailu yang nicn>cbabkan pcnibuhih-j)cml)uluh 

darali mcnciul dan menaikkan tckanan darali (Sadoso .S., 190,5:93-94). 

la l ihan acrobik yang dilakukan ag^r dapal bcri)cngaruh fcrliadap 

clisicnsi kcrja jantung, scbaiknya lalihan bcrada pada inlcusilas scdang yailu 

Olahraga Bagi Pcndcrila Hipcrlcnsi (Yudik Prcsclyo) 
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dcnyul janlung 150-170 per mcnil. lnLcnsila.s scdang kurang Ichili sama 

dcngan 70-80% dari kapasitas acrobik maksimal (Bomi)a, 1091 78). Jenis 

olahraga yang cickli l menurunkan ickanan darah adalali olahragii aerohik 

dengan intensilas scdang. Salah satu conlohnya, jalan kaki ccpal. Frckuensi 

lalihannya 3 - 5 kali seminggu, dcngan lama lalihan 20 - ()() mcnil sckali 

lalihan. Lalihan olaliraga bisa menurunkan lekanan darah karcna lalihan im 

dapal merilck.skan pembuluh-penibuluh darah. l^ma-kelamaan, lalilian 

olahraga dapal melemaskan pcmbuluh-pembuluh darali, sehingga lekanan 

darali menunin, sama halnya dengan melebaniya pipa air akan menurunkan 

tckanan air. Lalihan olahraga juga dapal menycbabkan aklivilas saral, resci)lor 

hormon, dan produksi liormon-lionnoii Icrlculu mcnurun. liagi pcndcrila 

hipcrlcnsi lalihan olahriiga lelap eukuj) aman. 

Catalan khusus unluk pcndcrila tckanan darali linggi bcral, misalnya 

dcngan Ickanan darah sistolik lebih linggi dari 180 m m H g dan/alaii lekanan 

dar;ili diaslolik Icbih linggi dari 110 mmHg, scbaiknya Iclai) mcnt^nnakau 

obal-obalan penurun Ickanan darah dari doklcr scbclum meinuiai progiam 

penunman lekanan darah dcngan latiban olahraga sesuai inlcusilas yang Iclah 

ditentukan olch instruktur/pelatili (http://radmarssy.wordprcss.com). 

Orang yang tidak pernah mclakukan olahraga nicnurul penelilian 

Ralph Paftcuharger, Ph.D. , mcmiliki risiko mendapal tckanan darah linggi 

3.5%) Icbih besar. Hasil i)cncliliaii lain incnyinii)ulkan orang yang lidak pcrnali 

berlalih olahriiga risikonya hahkan mcnjadi 1,5 kaliiiya. Penelilian dr. Duncan 

mcmbuklikan, lalihan alau olahraga se()cili jalan kaki alau joging, yang 

dilakukan sclama K i miuggii akan mcngiiraiigi kadar iiorinon iiorcpinclrin 
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{noradrcnalin) dalam lubuh, yakni zat yang dikcluarkan sislcm saral yang 

dapat menaikkan lekanan darah. Bcral badan yang bcrlebih juga menipakan 

biang kcladi lekanan darah lin^^^i karcna orang yang kegcnuikan akan 

mcngalami kekurangan oksigen dalam darah, bonnon, enzim, serla kurang 

mclakukan aklivilas lisik dan makan berlebiban. Tcrlaln banyak Icmak dalam 

tubuh dapal menycbabkan badan mcmcrlukan Icbih banyak oksigen, karcna 

jantung harus bckcrja lebih kcras. (Nanny S: hllp://www.indomcdia.com). 

Kondisi penderila hii)crlcnsi sccara mcdis berbeda dengan orang 

schal. Untuk itu, pcrlu olahraga yang juga dilakukan secara khusus. 

Ladhannya harus bcrlahap dan lidak boleh memaksakau diri. (icrakan 

dengan inlcusilas ring^an dapat dilakukan i)erlalian sesuai kcinainpuan. 

Meuurul Ninick Soctini SSl F l , Fisioterapis Siloam I losjiilals Siiraba>a. 

contob lalihan yang bisa diterapkan setiap hari adalali scbagai bcrikul: 

Pemanasan: 

1. Tekuk kcpala kc saniping, lalu lalian dcngan langan ])ada sisi yang 

sama dcngan arah kcpala. Tahan dcngan hilungan 8-10, lalu 

bcrgaiiliau dcngan sisi lain. 

2. Taulkan jari-jari kedua langan dan angkal lurus kc alas kcpala dcngan 

posisi kedua kaki dibuka selcbar baliu. Italian dciig;ui 8-10 hiluiig^aii. 

Rasakaii larikau babu dan punggung. 

Inli: 

1. l^kukan gerakau scpcrli jalan di Icmpal dcngan lambaian kedua tangan 

scarab dengan sisi kaki yang diangkat. l akukan perlahan dan hindari 

hcnlakan. 

Olahraga Bagi Pcndcrila Hipcrtcnsi (Yudik Prcsclyo) 
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2. Buka kedua langan dengan jemari mengepal dan kaki dibuka sclcbai 

babu. 

Kedua kepalan lang-an berlemu, dan ulangi gerakan semanipuina 

sambil mengalur napas. 

3. Kedua kaki dibuka agak Icbar lalu angkal langan mcnycrong. Sisi kaki 

yang searah dcngan tangan sedikit dilekuk. Tangan diletakkan di 

pinggang dan kcpala scarab dcngan gerakan langfui. Tahan S-IO kali 

hilungan lalu ganli dengan sisi lainnya. 

4. (ierakan hampir sama dengan sebcliunnya, lapi jari mengci)al dan 

kedua langan diangkat kc alas. lakukan bcrgiuilian secara ])criahan 

dan scmampuuya. 

5. Hani])ir sama dcngan gerakan iuti 1, tapi kaki dibuaug kc samping. 

Kedua langan dengan jemari mcngei)al kc arah yang bcrlavvanan. 

IJlangi dengan sisi bergantian. 

6. Kedua kaki dibuka lebih Icbar dari babu, salu lulut agak dilekuk dan 

langan yang scarab lutut di pinggang. Tangan sisi yang lain lurus ke 

arah lulut yang dilekuk. Ulangi gerakan kc arah scbaliknya dan 

lakukan scmampimya. 

Pendinginan: 

1. Kedua kaki dibuka selcbar balm, Imgkarkan salu langan ke lehcr dan 

lahan dengan langan lainnya. Hilungan 8-10 kali dan lakukan pada sisi 

lainnya. 
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2. Posisi lelap, laulkan kedua langan lalu gerakkan ke saniping dengan 

gcrakiui selengali pularan. Tahan 8-10 kali hilungan lalu arahkan 

langan ke sisi lainnya dan lahan dengan hilungan sama. 

Pcningkalan aklivilas fisik herupa olaliraga alau pclalilian jasmaui 

sccara Icralur, icrhukli dapal menurunkan Ickanan darah kc lingkal normal. 

Ini juga dapal nicnurunkan risiko scrangan hipcrlcnsi 50 persen lebih besar. 

Olahraga juga menyelamalkau scorang penderila hipcrlcnsi dari ancamau 

serangan janlung dan slroke. Pengaruh olahraga jangka panjang. cmpal 

h i n ^ a enani bulan, dapal nicnurunkan tckanan darali scbcsar 7,'i/5,H mn iHg 

tanpa banluau obal bijicrlensi (hllp://www.indonic(lia.com/sri]>o/2()07). 

K E S I M P U I A N 

Pengobalan Ickanan darali linggi nicmang niultilakloral yakni mulai 

dari mengiiiangi garani, mcngurangi niakanan bcrgizi linggi, menurunkan 

bcrat badan, dan olahraga. Pada penderila hipertensi, laklor lekanan darah 

mcmegang peranan penling di dalam mcncnlukan l)<)lch lidaknya 

bcrolaliraga, lakaran dan jenis olahraga. Jenis olahraga yang elcklil 

menurunkan Ickanan darali adalali olaliraga acrobik dcngan inlensitas scdang 

<70-80%). Frckuensi lalihannya 3 - 5 kali seminggu, dengan lama lalihan 20 -

60 menit sekali latiban. Olahraga scpcrli jalan kaki alau joging, yang <lilakukaii 

sclama 16 iiiinggii jikan mcngurangi kadar hornion norcpinchin 

(noradrenaliu) dalam lubuh. yakni /al yang dikcluarkan sislcm saral yang 

dapal mcnaikkiui tckanan darali. 

Ohihiaga Bagi Pcndcrila Hipcrk'iisi (^'iidik Picsi-ho) 
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