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ABSTRAK 

Hipertensi merupakan penyakit yang tidak menular dan bisa terjadi pada lansia. Berdasarkan 

data dari Kemenkes pada tahun 2020 populasi lanjut usia di Indonesia mencapai 28,8 juta 

(11, 34%). Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan kepatuhan diet 

rendah garam dan senam Ling Tien Kung terhadap tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi di Kabupaten Cilacap. Desain  penelitian ini adalah penelitian kuantitif dengan 

pendekatan cross sectional. Jumlah sampel dalam yaitu 57 responden dan menggunakan 

metode purposive sampling. Data yang diperoleh dilakukan uji rank spearman. Hasil analisa 

penelitian menunjukan bahwa sebagian besar lansia patuh melakukan diet rendah garam 

sebanyak 46 orang (80,7%), lansia yang patuh mengikuti senam Ling Tien Kung sebanyak 41 

orang (71,9%), dan lansia yang mengalami hipertensi derajat I sebanyak 38 orang (66,7%). 

Berdasarkan hasil uji rank spearman menunjukan bahwa ada hubungan antara kepatuhan diet 

rendah garam terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi di Kabupaten Cilacap p 

value (0,017) < α (0,05). Terdapat hubungan senam Ling Tien Kung terhadap tekanan darah 

pada lansia penderita hipertensi di Kabupaten Cilacap p value (0,000) < α (0,05). Kesimpulan 

lansia diharapkan patuh dalam menjalankan diet rendah garam dan mengikuti senam Ling 

Tien Kung untuk mengontrol tekanan darah. 

 

Kata Kunci : Kepatuhan Diet Rendah Garam, Senam Ling Tien Kung, Hipertensi 

 

ABSTRACT 

Hypertension is a non-communicable disease that can occur in the elderly.. According to 

data from the Ministry of Health in 2020, the elderly population in Indonesia reached 28.8 

million (11.34%). The purpose of this study was to determine the relationship between 

adherence to a low-salt diet and Ling Tien Kung exercise on blood pressure in elderly people 

with hypertension in Cilacap Regency. The design of this study is a quantitative study with a 

cross-sectional approach. The sample size was 57 respondents, using a purposive sampling 

method. The data obtained were analyzed using the Spearman rank test. The results of the 

study analysis showed that the majority of the elderly adhered to a low-salt diet, totaling 46 

people (80.7%), the elderly who adhered to Ling Tien Kung exercise totaled 41 people 

(71.9%), and the elderly who experienced grade I hypertension totaled 38 people (66.7%). 

Based on the results of the Spearman rank test, there is a relationship between adherence to 

a low-salt diet and blood pressure in elderly patients with hypertension in Cilacap Regency, 

with a p-value (0.017) < α (0.05). There is also a relationship between Ling Tien Kung 

exercise and blood pressure in elderly patients with hypertension in Cilacap Regency, with a 

p-value (0.000) < α (0.05). In conclusion, the elderly are expected to adhere to a low-salt diet 

and participate in Ling Tien Kung exercise to control blood pressure. 
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PENDAHULUAN  

Hipertensi disebut sebagai silent killer 

karena penyebab kematian nomor tiga 

terbanyak dan biasa terjadi tanpa gejala. 

Hipertensi merupakan kondisi dimana 

tekanan darah berada diatas normal. 

Hipertensi dikenal juga sebagai tekanan 

darah tinggi (Ekasari et al., 2021). [sj1] 

Pada tahun 2021 gambaran kejadian 

hipertensi sebanyak 1,28 miliar  orang 

dewasa berusia 30-79 tahun diseluruh 

dunia mengalami hipertensi, Berdasarkan 

data dari World Health Organization 

(WHO) memperkirakan sejumlah 1.13 

Miliar orang di seluruh dunia mempunyai 

riwayat hipertensi. WHO juga menghitung 

prevalensi hipertensi saat ini secara global 

sebesar 22% dari total penduduk dunia 

(WHO, 2023). 

Berdasarkan profil kesehatan Jawa 

Tengah tahun 2021, prevalensi hipertensi 

di Jawa Tengah mencapai 37,57% dengan 

prevalensi hipertensi pada perempuan 

sekitar 40,17%, lebih tinggi dibandingkan 

laki-laki (34,83%). Jika dibandingkan 

prevalensi di pedesaan yang berjumlah 

sekitar 37,01%, maka prevalensi hipertensi 

di wilayah perkotaan terbilang lebih tinggi 

yaitu sebesar 38,11% (Munira et al., 2023; 

Wijayanti et al., 2023). Adapun 

berdasarkan Data Riskesdas tahun 2023, 

prevalensi penderita hipertensi di 

Kabupaten Cilacap mencapai 47,1% pada 

urutan ke-15 di Jawa Tengah.  

 

Beberapa pengelolaan tekanan darah 

yang dapat dilakukan masyarakat adalah 

mengurangi makanan yang tinggi garam, 

dan berolahraga. Diet rendah garam adalah 

salah satu terapi diet yang di lakukan 

untuk mengendalikan tekanan darah yaitu 

melakukan pembatasan asupan natrium 

(Lahdji et al., 2023; Lira, 2021). Adapun 

melakukan olahraga secara rutin mampu 

merilekskan pembuluh-pembuluh darah, 

sehingga dengan melebarnya pembuluh 

darah dapat membuat tekanan darah akan 

turun (Tina et al., 2021).  

Salah satu olahraga senam yang 

dianjurkan untuk penyakit hipertensi 

adalah senam Ling Tien Kung. Gerakan 

senam ini sederhana namun efektif dan 

dapat dilakukan oleh siapa saja dari segala 

usia atau kondisiLing Tien Kung 

merupakan terapi relaksasi dimana setiap 

gerakan memberikan efek positif pada 

sistem kardiovaskuler dan meregangkan 

dan melatih pembuluh darah dan otot 

(Hijriani et al., 2020). 

Berdasarkan studi pendahuluan yang 

telah di lakukan kepada ketua senam Ling 

Tien Kung melalui wawancara didapatkan 

hasil bahwa di Sasana Ling Tien Kung 

Masjid Al-Ishlah Al-Irsyad Cilacap 

memiliki 130 anggota senam. Kegiatan 
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senam rutin dilaksanakan selama 3 kali 

dalam 1 minggu. Belum pernah dilakukan 

pemeriksaan tekanan darah secara rutin 

atau periodik pada anggota senam. 

Sebagian besar anggota senam telah 

bergabung melakukan latihan senam 

selama 6 bulan – 1 tahun. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui hubungan kepatuhan diet 

rendah garam dan senam Ling Tien Kung 

terhadap tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi di Sasana Senam Ling 

Tien Kung Al- Islah Kabupaten Cilacap. 

METODE  

Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan desain 

penelitian cross sectional. Menurut  

(Saryono, 2020), Cross sectional adalah 

metode penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah kuantitatif dengan 

menggunakan pendekatan observasional.  

Populasi penelitian ini adalah semua 

yang mengikuti senam Ling Tien Kung 

baik laki-laki maupun  perempuan yang 

mempunyai riwayat hipertensi. Populasi 

dalam penelitian ini berjumlah 130 orang 

di tempat Sasana Ling Tien Kung Masjid 

Al-Islah Al-Irsyad Kabupaten Cilacap. 

Pengambilan sample mengunakan teknik 

purposive sampling dan didapatkan besar 

sample sejumlah 57 orang setelah dihitung 

[sj2]menggunakan rumus dengan populasi 

kurang dari 10.000. 

Teknik pengumpulan data 

menggunakan instrument kuesioner 

kepatuhan diet rendah garam yang di 

adposi dari (Sumantri, 2014). yang 

digunakan untuk mengevaluasi kepatuhan 

dalam melaksanakan diet rendah garam 

selama 1 minggu yang terdiri dari 7 butir 

pertanyaan. Hasil uji validitas instrument 

telah dilakukan dan didapatkan memiliki 

nilai r hitung > r tabel, yang artinya 

seluruh butir kuesioner penelitian memiliki 

hubungan yang “signifikan”. Uji 

reliabilitas untuk jumlah pertanyaan 

sebanyak 7 didapatkan nilai reliabilitas 

yang memiliki nilai kisaran 0,783 yang 

menunjukan bahwa kuesioner ini bersifat 

reliabel. 

Variabel senam Ling Tien Kung 

diukur dengan daftar hadir senam setiap 

kali sesi latihan. Sample penelitian 

dikatakan melakukan senam Ling Tien 

Kung jika hadir dan melakukan senam 

selama 3 kali dalam seminggu selama 1 

bulan terakhir. 

Variabel takanan darah didapatkan 

dari pengukuran langsung pada minggu 

terakhir setelah selesai sesi latihan senam. 

Pengukuran tekanan darah dilakukan 

menggunakan Tensi digital Merk TensiOne 

setelah anggota senam beristirahat selama 

30 menit. Sample penelitian dalam posisi 

duduk dengan tangan kiri diatas meja utk 
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dipasang manset dan dilakukan pengkuran 

tekanan darah. 

Jenis data variable mempunyai skala 

ukur ordinal, sehingga analisa bivariat 

menggunakan uji rank spearman dengan 

menggunakan aplikasi IBM SPSS versi 26. 

HASIL  

1. Distribusi Frekuensi Kepatuhan Diet 

Rendah Garam 

Tabel 1 Dsitribusi Frekuensi 

Kepatuhan Diet Rendah Garam 

 

Kepatuhan Frekuensi Persentase 

 

Patuh 46 80,7 

 

Tidak Patuh 11 19,3 

 

Jumlah 57 10 

 

     Sumber: data primer diolah 2024 

Berdasarkan tabel 1 menunjukan 

bahwa sebagian besar lansia patuh 

dalam melaksanakan diet rendah garam 

sebanyak 46 orang (80,7%) dan lansia 

yang tidak patuh sebanyak 11 orang 

(19,3%). 

 

2. Distribusi Frekuensi Kepatuhan 

Mengikuti Senam Ling Tien Kung 

Tabel 2 Dsitribusi Frekuensi 

Kepatuhan Senam Ling Tien Kung  

 

Senam Frekuensi Persentase 

 

Mengikuti 41 71,9 

 

Tidak 

Mengikuti 

16 28,1 

Jumlah 57 100 

 

     Sumber: data primer diolah, 2024 

Berdasarkan tabel 2 daiatas 

menunjukan bahwa sebagian besar 

lansia yang mengikuti senam sebanyak 

41 orang (71,9%) dan lansia yang tidak 

mengikuti senam sebanyak 16 orang 

(28,1%). 

 

3. Distribusi Frekuensi Tekanan Darah 

Pada Lansia 

Tabel 3 Dsitribusi Frekuensi Tekanan 

Darah Lansia 

 

Tekanan 

Darah 

Frekuensi Persentase 

Hipertensi 

Derajat I 

38 66,7 

Hipertensi 

Derajat II 

19 33,3 

Jumlah 57 100 

 

    Sumber: data primer diolah, 2024 

Berdasarkan tabel 3 diatas 

menunjukan bahwa sebagian besar 

tekanan darah pada lansia berada pada 

hipertensi derajat  I sebanyak 38 orang 

(66,7%) dan tekanan darah pada lansia 

dengan hipertensi derajat II sebanyak 

19 orang (33,3%). 

4. Hubungan Kepatuhan Diet Rendah 

Garam Terhadap Tekanan Darah pada 

Lansia Penderita Hipertensi 

Tabel 4 Hubungan Diet Rendah Garam 

Terhadap Tekanan Darah Lansia 

 
Kepatuhan 

Diet RG 

TD f Pv Rho 

 I II    
Patuh 4 7 11 

0,017 -0,314 
Tidak 

Patuh 

34 12 46 

Jumlah 38 19 57 

     Sumber: data primer diolah, 2024    
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Berdasarkan tabel 4 diatas 

menunjukan bahwa lansia yang tidak 

patuh dengan kategori tekanan darah 

derajat I sebanyak 4 orang (36,4%) dan 

yang tidak patuh dengan kategori 

tekanan darah derajat II sebanyak 7 

orang (63,6%). Lansia yang patuh 

dengan kategori tekanan darah I 

sebanyak 34 orang (73,9%) dan yang 

patuh dengan kategori tekanan darah 

derajat II sebanyak 12 orang (26,1%) 

Hasil nilai statistik menggunakan uji 

analisis Spearman Rank didapatkan 

nilai p-value = 0,017 dengan nilai 

signifikan 0.05, maka p-value = 0,017 < 

α 0,05 dapat disimpulkan bahwa Ho 

ditolak dan Ha diterima. 

5. Hubungan Senam Ling Tien Kung 

Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia 

Penderita Hipertensi 

Tabel 5 Hubungan Senam Ling Tien Kung 

Terhadap Tekanan Darah  

 
Senam 

Ling Tien 

Kung 

TD f Pv Rho 

 I II    
Tidak 

Mengikuti 

1 15 16 

0,000 -0,801 
Mengikuti 37 4 41 

Jumlah 38 19 57 

    Sumber: data primer diolah, 2024 

 

Pada tabel 5 lansia yang tidak 

mengikuti dengan kategori tekanan 

darah derajat I sebanyak 1 orang (6,3%) 

dan yang tidak mengikuti dengan 

kategori tekanan darah derajat II 

sebanyak 15 orang (93,7%). Lansia 

yang mengikuti dengan kategori 

tekanan darah derajat I sebanyak 37 

orang (90,2%) dan yang mengikuti 

dengan kategori tekanan darah derajat 

II sebanyak 4 orang (9,8%). Hasil uji 

statistik rank spearman p value = 0,000 

≤ 0,050, correlation coefficien -0,801. 

Hasil nilai statistik menggunakan uji 

analisis Spearman Rank didapatkan 

nilai p-value = 0,000 dengan nilai 

signifikan 0,05, maka p-value = 0,000 < 

α 0,05 dapat disimpulkan bahwa Ho 

ditolak dan Ha diterima. 

 

PEMBAHASAN  

1. Kepatuhan diet rendah garam pada 

lansia penderita hipertensi. 

Berdasarkan hasil penelitian, 

didapatkan data bahwa hasil penelitian 

menunjukan sebagian besar kepatuhan 

diet rendah garam ada pada kategori 

patuh yaitu sebanyak 46 orang (80,7%). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh (Nisa et 

al., 2024) dengan hasil dari 19 

responden (55,9%) patuh dalam 

menjalankan diet rendah garam. 

Kepatuhan yang positif dipengaruhi 

oleh karakteristik pendidikan, gaya 

hidup sehat, pengalaman dan 

pengetahuan tentang hal yang harus 
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dilakukan untuk menjaga kesehatannya 

(Irawati, 2020). 

Hasil penelitian yang dilakukan 

oleh (Hastuti et al., 2017) pada pasien 

hipertensi juga didapatkan 19 

responden (45,2%) terhadap diet rendah 

garam. Penerapan diet seseorang 

dianggap tidak patuh jika mereka 

melupakan kewajiban mereka untuk 

membatasi asupan natrium mereka, 

sehingga menghambat kesembuhannya. 

Sebaliknya, seseorang dianggap patuh 

jika ingin membatasi asupan natrium 

maka sesuai dengan tingkatan tekanan 

darah orang tersebut dan ingin 

mengurangi jumlah natrium yang 

dikonsumsi[sj3] (Amelia & Kurniawati, 

2020). 

2. Senam Ling Tien Kung Pada Pasien 

Hipertensi. 

Hasil penelitian menunjukan 

sebagian besar senam Ling Tien Kung  

ada pada kategori aktif atau mengikuti 

yaitu sebanyak 41 (71,9%). Hasil 

penelitian ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh (Ningrum, 2019) 

responden yang mengikuti senam 

dengan sesuai benar sebanyak 49 

(81,25%). Ling Tien Kung adalah satu 

ilmu yang mempelajari tentang 

keberadaan sebuah energi di dalam 

tubuh manusia yang menentukan 

“energi kehidupan” serta mempelajari 

teknik-teknik gerakan untuk 

mempengaruhinya. Seperti gerakan 

mengangkat tumit dan otot  

berkontraksi yang membuat pembuluh 

darah terbesar penuh dengan darah, 

yang dapat mengurangi penumpukan 

gula darah di kaki dan membantu 

mengurangi rasa sakit yang ada pada 

daerah kaki (Swee, 2015).  

Palupi et al., (2022) menjelaskan 

bahwa pemberian latihan terapi Ling 

Tien Kung termasuk pelatihan diet dan 

pola aktifitas untuk penyakit seperti 

diabetes mellitus, hiperkolesterolemia, 

hiperuremia, dan hipertensi. Ini 

dilakukan untuk mengurangi jumlah 

orang yang menderita penyakit 

degenerative.  

3. Tekanan Darah pada lansia penderita 

hipertensi 

Berdasarkan hasil penelitian, 

didapatkan data bahwa sebagian besar 

responden yang mengalami hipertensi 

derajat I sebanyak 38 (66,7%) 

mengalami hipertensi ringan. Hal ini 

sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh (Nisa et al., 2024) 

tentang kepatuhan diet rendah garam 

terhadap hipertensi didapatkan data 

sebanyak 18 respoden (52,9%) 

mengalami hipertensi ringan.  

Penelitian oleh Niga (2021) tentang 

diet rendah garam terhadap hipertensi 
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juga didapatkan hasil lebih dari 

setengah lansia mempunyai tekanan 

darah ringan (≥ 140/90 mmHg) yaitu 21 

responden (51.2%). Pada lansia 

mengalami proses menua sehingga 

terjadi penurunan fungsi fisiologis 

sistem di dalam tubuh diantaranya pada 

pembuluh darah yang mengakibatkan 

lansia mengalami penyakit degeneratif 

salah satunya hipertensi (Zaria, 2021). 

4. Hubungan Kepatuhan Diet Rendah 

Garam Terhadap Tekanan Darah Pada 

Lansia Penderita Hipertensi 

Hasil penelitian menggunakan uji 

statistik rank spearman didapatkan hasil 

p value = 0.017 ≤ 0.050 dan correlation 

coefficient -0.314 Dengan demikian 

dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak 

dan Ha diterima atau terdapat hubungan 

yang signifikan antara kepatuhan diet 

rendah garam terhadap tekanan darah 

pada lansia penderita hipertensi di 

Kabupaten Cilacap,dan nilai kolerasi 

bersifat negatif atau tidak searah. Nilai 

korelasi (r) sebesar – 0.314 menunjukan 

bahwa kekuatan hubungan sedang dan 

arah korelasi negatif, artinya semakin 

tinggi sikap kepatuhan diet rendah 

garam akan semakin rendah tingkat 

tekanan darah.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh 

(Palimbong et al., 2018) tentang 

keefektifan diet rendah garam I pada 

kesembuhan pasien hipertensi, 

didapatkan hasil p-value sebesar 0.000 

< 0.05 yang artinya ada hubungan 

antara keefektifan diet rendah garam I 

pada kesembuhan pasien hipertensi . 

Hal ini dibuktikan dengan hasil uji 

Spearman Rank di peroleh nilai 

korelasinya -0.195. 

Salah satu faktor yang 

mempengaruhi kesehatan penderita 

hipertensi adalah ketahanan mereka 

terhadap diet rendah garam. Kepatuhan 

dapat didefinisikan sebagai kemampuan 

seseorang untuk mengikuti perawatan 

kesehatan yang direkomendasikan atau 

perilaku yang ditunjukkan pasien sesuai 

persyaratan medis. Kepatuhan terhadap 

diet rendah garam sangat penting pada 

pasien - pasien hipertensi karena 

memungkinkan seseorang untuk 

mengontrol tekanan darahnya tetap 

normal (Bahtiar et al., 2022; Irawati, 

2020).  

5. Hubungan Senam Ling Tien Kung 

Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia 

Penderita Hipertensi 

Hasil penelitian menggunakan uji 

statistik rank spearman didapatkan hasil 

p value = 0.000 ≤ 0.050 dan correlation 

coefficient -0.801 Dengan demikian 

dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak 

dan Ha diterima atau terdapat hubungan 
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yang signifikan antara senam Ling Tien 

Kung terhadap tekanan darah pada 

lansia penderita hipertensi di Kabupaten 

Cilacap. 

Nilai kolerasi bersifat negatif atau 

tidak searah. Nilai korelasi ( r ) sebesar 

– 0.801 menunjukan bahwa kekuatan 

hubungan kuat dan arah korelasi 

negatif, artinya semakin patuh 

melakukan senam Ling Tien Kung  

akan semakin rendah tingkat tekanan 

darah. 

Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh (H. Q. 

Putri, 2021) dengan hasil p value = 

0,001 ≤ 0.050 yang berarti terdapat 

hubungan antara senam Ling Tien Kung 

terhadap tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi. Berdasarkan 

penelitian yang di lakukan 

menunjukkan bahwa ada pengaruh 

secara signifikan pada penderita 

hipertensi di Desa Somowinangun 

Karang binangun Lamongan setelah 

melakukan senam Ling Tien Kung 

responden memiliki kondisi tekanan 

darah normal (<130/<85mmHg) dan 

ringan (140-159/90-99mmHg). 

Gerak Ling Tien Kung (Fu Chi) 

adalah salah satu bentuk latihan dengan 

teknik latihan yang berpusat pada anus, 

yaitu empet-empet anus (Fu Kang). 

Melakukan senam Ling Tien Kung pada 

penderita hipertensi memberikan efek 

yang bermakna terhadap penurunan 

tekanan darah tersebut (Palupi et al., 

2022). 

Kuswandono (2019) menjelaskan 

orang yang kurang dalam melakukan 

aktivitas akan cenderung mempunyai 

frekuensi denyut jantung lebih tinggi 

sehingga otot jantung akan bekerja 

lebih keras pada tiap kontraksi. Jika 

otot jantung semakin di pompa maka 

semakin besar tekanan yang di berikan 

kepada arteri. 

KESIMPULAN  

Kepatuhan diet rendah garam pada 

lansia penderita hipertensi pada penelitian 

ini Sebagian besar dengan kategori patuh 

sebanyak 46 orang (80,7%) dan kategori 

yang tidak patuh sebanyak 11 orang 

(19,3%). Adapun Tekanan darah pada 

lansia pederita hipertensi pada penelitian 

ini Sebagian besar dalam kategori 

hipertensi derajat I sebanyak 38 orang 

(66,7%) dan kategori  hipertensi derajat II  

sebanyak 19 orang (33,3%). 

Terdapat hubungan antara 

kepatuhan diet rendah garam terhadap 

tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi di Kabupaten Cilacap dengan p-

value = 0.017 ≤ 0.05. Terdapat hubungan 

antara senam Ling Tien Kung terhadap 

tekanan darah pada lansia penderita 
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hipertensi di Kabupaten Cilacap dengan p-

value = 0.000 ≤ 0.05. 
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