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 Penatalaksanaan hipertensi secara non farmakologi salah satu dapat 
menggunakan latihan Isometric Handgrip Exercise yang merupakan 
terapi latihan statis menggunakan handgrip dynamometer yang dapat 
dapat menurunkan tekanan darah pada hipertensi sekitar 7 mmHg untuk 
sistolik dan 5 mmHg untuk diastolik. Tujuan dari penelitian ini adalah 
diketahui Pengaruh Latihan Isometrik handgrip exercise Terhadap 
Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas 
Negara Ratu. Jenis penelitian kuantitatif, metode penelitian yang 
digunakan adalah menggunakan metode pre eksperimental designs 
dengan pendekatan menggunakan pendekatan pre test and post test with 
control group. Sampel dalam penelitian ini adalah adalah 21 responden 
dan kelompok kontrol berjumlah 21 responden. Teknik pengambilan 
sampelpurposive sampling. Diketahui bahwa rata-rata (mean) tekanan 
darahsistolik sebelum adalah 165,743 dan diastolic 107,10 sedangkan 
pada kelompok control adalah 158,137 dan 110,76, sedangkanrata-rata 
(mean) tekanan darahsistolik sesudah adalah 140,38 dan diastolic 100,19 
dan pada kelompok control adalah 144,88 dan 103,61.Berdasarkan uji 
statistik, didapatkan p-value 0,000 atau p-value< 0,05 yang artinya 
terdapat pengaruh latihan isometrik handgrip exercise terhadap tekanan 
darah pada penderita hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas Negara 
Ratu. Diharapkan kepada responden agar lebih rutin lagi dalam 
melakukan latihan isometrik, minimal 1 kali sehari, sehingga tekanan 
darah dapat menurun. 
  
ABSTRACT 
One way to manage hypertension non-pharmacologically is the 
Isometric Handgrip Exercise, which is a static exercise therapy using a 
handgrip dynamometer which can reduce blood pressure in hypertension 
by around 7 mmHg for systolic and 5 mmHg for diastolic. The aim of this 
research is to determine the effect of isometric handgrip exercise on 
blood pressure in hypertension sufferers in the working area of the 
Negara Ratu Health Center. This type of quantitative research, the 
research method used is using the pre-experimental designs method with 
an approach using a pre-test and post-test with control group approach. 
The sample in this study was 21 respondents and the control group 
consisted of 21 respondents. The sampling technique is purposive 
sampling. It is known that the average (mean) systolic blood pressure 
before was 165.743 and diastolic 107.10 while in the control group it 
was 158.137 and 110.76, while the average (mean) systolic blood 
pressure after was 140.38 and diastolic 100.19 and in the control is 
144.88 and 103.61. Based on statistical tests, a p-value of 0.000 or p-
value <0.05 is obtained, which means that there is an effect of isometric 
handgrip exercise on blood pressure in hypertension sufferers in the 
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Negara Ratu Health Center Working Area. It is hoped that respondents 
will do isometric exercises more regularly, at least once a day, so that 
blood pressure can decrease. 
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1. PENDAHULUAN 
 Hipertensi, atau tekanan darah tinggi, adalah peningkatan tekanan darah di arteri. Hyper 
artinya kelebihan dan Tensi artinya tekanan/ketegangan. Hipertensi merupakan suatu kelainan 
sistem peredaran darah dimana tekanan darah meningkat diatas nilai normal [1]. Hipertensi 
adalah peningkatan tekanan darah secara berkelanjutan dengan tekanan darah sistolik 140 
mmHg atau lebih tinggi dan tekanan darah diastolik 90 mmHg atau lebih tinggi, yang 
berdampak pada seluruh tubuh [2]. Di kalangan orang normal, tekanan darah tinggi dikenal 
dengan sebutan “hipertensi” karena kondisi ini menandakan tekanan darah tinggi. Tekanan 
darah sendiri dibedakan menjadi tekanan darah sistolik (tekanan dalam pembuluh darah saat 
jantung memompa darah) dan tekanan darah diastolik (tekanan dalam pembuluh darah saat 
jantung istirahat). Hipertensi muncul ketika tekanan darah sistolik yang diukur adalah 140 
mmHg atau lebih tinggi atau tekanan darah diastolik yang diukur adalah 90 mmHg atau lebih 
tinggi. Menurut data WHO, sekitar 972 juta orang atau 26,4% di seluruh dunia menderita 
tekanan darah tinggi, dan jumlah ini diperkirakan akan meningkat menjadi 29,2% pada tahun 
2021. Diperkirakan 9,4 juta orang meninggal setiap tahunnya akibat hipertensi dan 
komplikasinya. . Organisasi Kesehatan Dunia memperkirakan prevalensi hipertensi global 
adalah 22% dari populasi dunia. Kurang dari seperlima penduduk dunia masih memeriksakan 
tekanan darahnya. Prevalensi tertinggi terdapat di wilayah Afrika sebesar 27%. Asia Tenggara 
menempati urutan ketiga dengan prevalensi 25% dari total penduduk [3]. Menurut data profil 
Kementerian Kesehatan RI, Indonesia merupakan salah satu negara dengan angka kejadian 
hipertensi yang relatif tinggi, yaitu mencapai 47 per 1.000 penduduk. Pada tahun 2019, jumlah 
penderita hipertensi mencapai 2,1 juta jiwa, dan diperkirakan akan mencapai 2,1 juta jiwa, pada 
tahun 2020 sebanyak 2,9 juta jiwa, dan pada tahun 2021 meningkat lagi menjadi 3,1 juta jiwa. 
Saat ini program pemerintah dalam menangani kasus hipertensi berjalan sebesar 70%, 
walaupun masih mengalami peningkatan namun pemerintah tetap berupaya untuk menurunkan 
kasus hipertensi yang ada (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2021). Hal ini 
berdasarkan hasil studi pendahuluan dan wawancara dengan salah satu pemegang data program 
UPTD PTM Puskesmas Ratu Lampung Utara. Pada tahun 2020 jumlah kasus hipertensi 
mencapai 1.855, tahun 2021 jumlah kasus hipertensi mencapai 1.624 kasus dan pada tahun 
2022, jumlah kasus hipertensi mencapai 2.101 kasus. Berdasarkan data diatas pasien penderita 
hipertensi mengalami penurunan 23,10% pada tahun 2021 dan mengalami peningkatan pada 
tahun 2022 sebesar 47,70 %, hal ini dikarenakan berdasarkan data ada 55ri 17.820 jiwa 
masyarakat Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Negara Ratu mempunyai perilaku merokok, 29% 
masyarakat tidak patuh mengikuti program senam dan sisanya tidak patuh dalam mengikuti 
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program pendidikan kesehatan. Berdasarkan data UPTD Puskesmas Negara Ratu juga 
diketahui beberapa program yang sudah terlaksana dalam menurunkan angka kejadian 
hipertensi adalah program senam lansia, pendidikan kesehatan tentang pencegahan hipertensi, 
pengobatan gratis serta pemberian vitamin kepada pasien. Pihak Puskesmas belum pernah 
memberikan program tentang latihan aktifitas mandiri dalam menangani kejadian hipertensi 
khususnya latihan isometrik handgrip pada masyarakat. Berdasarkan data wawancara kepada 
10 pasien dengan hipertensi, dketahui bahwa 7 pasien (70%) mengatakan tidak mengetahui dan 
tidak pernah melakukan tindakan isometrik handgrip, sedangkan 3 pasien (30%) sudah pernah 
melakukan latihan isometrik handgrip.Menurut Penelitian Andri (2018), menyatakan bahwa 
kelebihan serta manfaat jangka pendek latihan isometric menggunakan handgrip selama 14 hari 
berturut-turut selama 3 menit terbukti menurunkan tekanan darah baik sistol maupun diastol, 
latihan ini dapat dilakukan pada pasien hipertensi dengan tekanan darah yang terkontrol dan 
dapat dilakukan dimana saja dan kapan saja sesuai dengan keinginan. Dengan latar belakang di 
atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang ``Pengaruh latihan handgrip 
isometrik terhadap tekanan darah pada pasien hipertensi'' di ruang kerja Puskesmas Negara Ratu 
pada tahun 2023. 
 
2. METODE  
 Dalam penelitian ini termasuk dalam jenis penelitian kuantitatif, yaitu salah satu jenis 
penelitian yang sistematis, terencana, dan terstruktur [4]. Metode penelitian yang digunakan 
adalah menggunakan metode pre eksperimental designs. Penelitian eksperimen adalah 
penelitian dari suatu perlakuan yang diberikan secara sengaja dalam kondisi yang dikendalikan 
oleh peneliti [5]. Penelitian ini menggunakan pendekatan pre test and post test with control 
group yaitu membandingkan hasil penelitian antara yang diberikan intervensi dan yang tidak 
diberikan intervensi. Penelitian ini dilakukan pada tanggal 20 Juni – 2 Juli 2023 di wilayah 
UPTD Puskesmas Negara Ratu.   Populasi adalah kelompok besar individu yang memiliki 
karakteristik yang sama. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh masyarakat penderita 
hipertensi di wilayah UPTD Puskesmas Negara Ratu periode April 2023 yang berjumlah 110 
responden. Sample adalah bagian dari populasi yang dipilih dengan cara tertentu hingga 
dianggap mewakili populasinya [6]. Dalam penelitian ini cara perhitungan sampel untuk 
penelitian survey (lameshow). Sehingga didapatkan sampel sejumlah 42 responden.Sehingga 
diketahui jumlah sampel untuk kelompok intervensi adalah 21 responden dan kelompok kontrol 
berjumlah 21 responden. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah Dalam 
penelitian ini teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling yaitu adalah 
pengambilan sampel yang diambil berdasarkan kriteria dan karateristik tertentu yang sesuai 
dengan tujuan penelitian. 
 
2.  HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1.   Karaterisitk Responden 
 

Tabel 1. Karakteristik Responden 
Kelompok Intervensi Kontrol 

Usia Responden Frekuensi 
(%) 

Frekuensi 
(%) 

40-45 tahun 13 (61,9) 13 (61,9) 
45-50 tahun 8 (38,1) 8 (38,1) 



NJMS : Nusantara Journal of Multidisciplinary Science    E-ISSN : 3024-8752 
Vol. 1, No. 3, Oktober 2023, Hal 613-623     P-ISSN : 3024-8744  
 

Page   
Journal Homepage : https://jurnal.intekom.id/index.php/njms 

616 

Jumlah 21 
(100%) 

21 
(100%) 

 
Jenis Kelamin Frekuensi 

(%) 
Frekuensi 

(%) 
Laki-Laki 15 (71,4) 13 (61,9) 

Perempuan 6 (28,6) 8 (38,1) 
Jumlah 21 

(100%) 
21 

(100%) 
 

Pendidikan Frekuensi 
(%) 

Frekuensi 
(%) 

SD 2 (9,5) 4 (19,0) 
SMP 7 (33,3) 7 (33,3) 
SMA 10 (47,6) 8 (38,1) 
D3 2 (9,5) 2 (9,5) 

Jumlah 21 
(100%) 

21 
(100%) 

 
Pekerjaan Frekuensi 

(%) 
Frekuensi 

(%) 
Buruh 4 (19,0) 5 (23,8) 
IRT 5 (23,8) 6 (28,6) 

Swasta 4 (19,0) 2 (9,5) 
Wiraswasta 8 (38,1) 8 (38,1) 

Jumlah 21 
(100%) 

21 
(100%) 

 
Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa pada kelompok intervensi sebagian besar usia responden 
40-45 tahun yang berjumlah 13 orang (61,9%), jenis kelamin laki-laki berjumlah 15 orang 
(71,4%), pendidikan SMA berjumlah 10 orang (47,6%) dan mempunyai pekerjaan sebagai 
wiraswasta yang berjumlah 8 orang (38,1%), sedangkan pada kelompok control sebagian besar 
responden berusia 40-45 tahun berjumlah 13 orang (61,9%), jenis kelamin laki-laki berjumlah 
13 orang (61,9%), pendidikan SMA berjumlah 8 orang (38,1%) dan mempunyai pekerjaan 
sebagai wiraswasta yang berjumlah 8 orang (38,1%). 
 
3.2 Analisis Univariat 
 Rata-Rata Tekanan Darah Sistole Pada Pasien Hipertensi Sebelum Diberikan Isometrik 
Handgrip ExercisePada Kelompok Intervensi Dan Minum Obat Hipertensi Pada Kelompok 
Kontrol 
 

Tabel 2. Rata-Rata Tekanan Darahsitolik sebelum diberikan Isometrik Handgrip Exercise 
Tekanan Darah SistoleSebelum N Mean Min-Max Standar Deviasi 

Intervensi  
21 

165,743 146,6-186,6 12,26 
Kontrol 158,137 143,3-180,3 10,57 
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Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa rata-rata (mean) tekanan darahsistolik sebelum diberikan 
Isometrik Handgrip Exercise pada kelompok intervensi adalah 165,743 dengan TD systole 
minimal 146,6 dan maksimal 186,6, sedangkan pada kelompok control, rata-rata (mean) 
tekanan darahsistolik sebelum adalah 158,137, dengan TD systole minimal 143,3 dan maksimal 
180,3. 
 
1.  Rata-Rata Tekanan Darah Sistole Pada Pasien Hipertensi Sesudah Diberikan Isometrik 
 Handgrip ExercisePada Kelompok Intervensi Dan Minum Obat Hipertensi Pada 
 Kelompok Kontrol 
 

Tabel 3. Rata-Rata Tekanan Darahsistolik Sesudah Diberikan Isometrik Handgrip Exercise 
Tekanan Darah Sistole Sesudah N Mean Min-Max Standar Deviasi 

Intervensi  
21 

140,38 120,6-163,3 11,52 
Kontrol 144,88 126,6-173,3 10,62 

 
Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa rata-rata (mean) tekanan darahsistolik sesudahdiberikan 
Isometrik Handgrip Exercise pada kelompok intervensi adalah 140,38 dengan TD systole 
minimal 120,6 dan maksimal 163,3, sedangkan pada kelompok control, rata-rata (mean) 
tekanan darahsistolik sesudahadalah 144,88, dengan TD systole minimal 126,6 dan maksimal 
173,3. 
 
2. Rata-Rata Tekanan Darah Diastole Pada Pasien Hipertensi Sebelum Diberikan Isometrik 
 Handgrip ExercisePada Kelompok Intervensi Dan Minum Obat Hipertensi Pada 
 Kelompok Kontrol 
 

Tabel 4. Tekanan darah diastole sebelum diberikan Isometrik Handgrip Exercise 
Tekanan Darah 

Diastole 
Sebelum 

N Mean Min-
Max 

Standar 
Deviasi 

Intervensi  
21 

107,10 90,6-
116,6 

6,73 

Kontrol 110,10 96,6-
120,0 

6,14 

 
Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa rata-rata (mean) tekanan darah diastole sebelum diberikan 
Isometrik Handgrip Exercise pada kelompok intervensi adalah 107,10 dengan TD diastole 
minimal 90,6 dan maksimal 116,6 sedangkan pada kelompok control, rata-rata (mean) tekanan 
darah diastolic sebelum  adalah 110,10, dengan TD diastole minimal 96,6 dan maksimal 120,0. 
 
3. Rata-Rata Tekanan Darah Diastole Pada Pasien Hipertensi Sesudah Diberikan Isometrik 
 Handgrip ExercisePada Kelompok Intervensi Dan Minum Obat Hipertensi Pada 
 Kelompok Kontrol 
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Tabel 5. Rata-Rata (Mean) Tekanan Darah Diastole Sesudah Diberikan  
Isometrik Handgrip Exercise 

Tekanan Darah 
Diastole 
Sesudah 

N Mean Min-
Max 

Standar 
Deviasi 

Intervensi  
21 

100,19 84,3-
110,0 

6,25 

Kontrol 103,61 90,0-
113,3 

6,98 

 
Berdasarkan tabel 5 diketahui bahwa rata-rata (mean) tekanan darah diastole sesudahdiberikan 
Isometrik Handgrip Exercise pada kelompok intervensi adalah 100,19 dengan TD diastole 
minimal 84,3 dan maksimal 110,0 sedangkan pada kelompok control, rata-rata (mean) tekanan 
darah diastolic adalah 103,61, dengan TD diastole minimal 90,0 dan maksimal 113,3. 
 
3.3 Analisis Bivariat 
 Untuk Mengetahui Pengaruh Latihan Isometrik Handgrip Exercise Terhadap Tekanan 
Darah Pada Penderita Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas Negara Ratu, menggunakan 
(Paired-SampleT-Test), yaitu: 
 
1. Perbedaan Rata-Rata Tekanan Darah Sistole Dan Diastole Pada Penderita Hipertensi 
Sebelum Dan Sesudah Latihan Isometrik Handgrip ExercisePada Kelompok Intervensi Dan 
Minum Obat Hipertensi Pada Kelompok Kontrol 
 

Tabel 6. Wilayah Kerja Puskesmas Negara Ratu Kecamatan Sungkai 
 Utara Kabupaten Lampung Utara Tahun 2023 

Kelompok  Variabel Mean Mean Selisih SD P-Value 
Intervensi Sistole sebelum 

Sistole sesudah 
165,743 
 
140,381 

25,3619 8,7964 0,000 

Diastole sebelum 
Diastole sesudah 

107,105 
 
100,190 

6,9143 6,5861 0,000 

Kontrol Sistole sebelum 
Sistole sesudah 

158,137 
 
144,886 

13,2510 5,9392 0,000 

Diastole sebelum 
Diastole sesudah 

110,767 
 
103,610 

7,1571 5,3056 0,000 

 
Berdasarkan tabel 6 diketahui bahwa di Wilayah Kerja Puskesmas Negara Ratu Kecamatan 
Sungkai Utara Kabupaten Lampung Utara Tahun 2023, rata-rata penurunan tekanan darah 
sistolesesudah diberikanLatihan Isometrik Handgrip Exerciseadalah 25,3619mmHg, dan rata-
rata penurunan tekanan darah diastolesesudah diberikan Latihan Isometrik Handgrip Exercise 
adalah6,9143, sedangkan pada kelompok control rata-rata penurunan tekanan darah sistolese 
adalah 13,2510 mmHg, dan rata-rata penurunan tekanan darah diastole adalah 7,1571. 
Berdasarkan uji statistik, didapatkan p-value 0,000 atau p-value< 0,05 yang artinya terdapat 
pengaruh latihan isometrik handgrip exercise terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi 
Di Wilayah Kerja Puskesmas Negara Ratu. 
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3.4 Pembahasan Univariat 
3.4.1 Rata-Rata Tekanan Darah Sebelum Latihan Isometrik Handgrip Exercise 
  Berdasairkan ihasil penielitian, diketahuii bahwa rata-ratia (mean) tikanan dariahsistolik 
seibelum dibierikan Isomietrik Haindgrip Exerciise padi keliompok inteirvensi adalaih 165i,743 
(stadiium II) deingan TD sysitole iminimal 146, i6 dan miaksimal 186, i6, sedanigkan piada 
kielompok contirol, raita-rata (mean) tekainan diarahsistolik sebelum adalah 158, i137 (stadium I) 

i, dengan TDi systole miinimal 143,3 dan maiksimal 180,3i, sedaingkan diketaiihui baihwa raia-rata 
(imean) tekainan dairah diastole sebeilumidiberikan Isometirik Handgripi Exericise pada 
keliompok intiervensi aidalah 1i07,10 (stadium I) i dengan TD idiastole minimal 90,6 diian 
maiksimal 116,6, sedaingkan piada kelompok contriol, ratai-rata (miean) i tekainan diarah diaistolik 
sebelumi adalah 110,7i6 (stadium I) dengan TD diastoile miinimal 96,6i dan miaksimal 120,0 
Hiipertensi (tiekanan idarah tinggi) adalah keaidaan ketika seseoirang mengalaimi peningkaitan 
teikanan dariah di atas normail atau tekainan sistoiliknya di atas 90 mimhg.Tekianan yanig 
berlebiihan ini mengiakibatkan volumei darah meningkat dani saluran dairah menyempit 
sehiniiigga jantung memipompa lebih keiras iuntuk menyuplai oksigien dan nutrisi ke setiiap sel 
dii dalam tubuh [8], Secaira umium hipertensi adialah koindisi tekainan darah seseoriang yaing 
bierada diatas biatas-batais tekanan darah normail.Hiperteinsi diseibut jiuga peimbunuh geilap atau 
siiiiilent killer. Hipertensi adailah ifaktor pienyebab timbul nya peniyakit berati seiperti serangan 
jantuing, gaigal iginjal, idan stroike [9]  
 Menurut penelitian yang dilakukan oleh Tua Parlindungan, Arti Lukitasari, Mudatsir 
dalam jurnal yang berjudul “Latihan Isometrik Bermanfaat Menurunkan Tekanan Daarah Pada 
Penderita Hipertensi” Universitas Syiah Kuala Tahun 2016. Terrdapat 74 responden. Hasil 
yang diperoleh dari kelompok intervensi tekanan darah penderita pada saat pretest diperoleh 
nilai rata-rata 2.00 dan nilai postest setelah latihan isometrik 1.76. Sedangkan nilai rata-rata 
tekanan darah pada penderita hipertensi kelompok kontrol non perlakuan pretest 2.00 dan nilai 
postest 1.95. Perbedaan mean antara pengukuran pertama dan pengukuran kedua tekanan darah 
penderita hipertensi kelompok intervensi yaitu 0.243. Berdasarkan uji statistik didapatkan nilai 
p value 0.002. Dengan demikian diketahui bahwa ada pengaruh latihan isometrik terhadap 
penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di Kecamatan Banda Sakti di Kota 
Lhokseumawe. Berdasarkan hasil penelitian, menurut peneliti sebagian besar tekanan darah 
pada penderita hipertensi mencapai > 140 mmHg (Tekanan Sistolik), hal ini dikarenakan 
berdasarkan hasil wawancara saat dilakukan penelitian, didapatkan bahwa sebagian responden 
mengatakan stres, terdapat sebagian mengalami kegemukan, sebagian responden mengatakan 
suka merokok dan sering mengkonsumsi minuman berkafein (kopi) serta sebagian responden 
jarang melakukan olah raga, sehingga banyak masyarakat yang mengalami hipertensi. 
 
3.4.2  Rata-Rata Tekanan Darah Sesudah Diberikan Latihan Isometrik Handgrip 
 Exercise 
 Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa rata-rata (mean) tekanan darahsistolik 
sesudahdiberikan Isometrik Handgrip Exercise pada kelompok intervensi adalah 140,38 
(stadium I) dengan TD systole minimal 120,6 dan maksimal 163,3, sedangkan pada kelompok 
control, rata-rata (mean) tekanan darahsistolik sesudahadalah 144,88 (stadium I), dengan TD 
systole minimal 126,6 dan maksimal 173,3, sedangkan diketahui bahwa rata-rata (mean) 
tekanan darah diastole sesudahdiberikan Isometrik Handgrip Exercise pada kelompok 
intervensi adalah 100,19 (stadium I) dengan TD diastole minimal 84,3 dan maksimal 110,0, 
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sedangkan pada kelompok control, rata-rata (mean) tekanan darah diastolic sesudah  adalah 
103,61 (stadium I), dengan TD diastole minimal 90,0 dan maksimal 113,3. 
 Penatalaksanaan yang tepat yaitu dengan terapi farmakologi dan non farmakologi. Terapi 
farmakologi dilakukan dengan pemberian obat antihipertensi sebagai pendekatan pengobatan 
standar untuk mengontrol atau menurunkan tekanan darah. Beberapa jenis obat antihipertensi 
yang dapat diberikan yaitu diuretik, Beta Bloker, Vasodilator, Calcium Antagonis, 
AngiotensionConverting Enzyme (ACE) inhibitor dan Angiotensin Receptor Blockers (ARBs). 
Akan tetapi terapi obat tersebut memiliki efek samping yang dikaitkan dengan peningkatan 
risiko kejadian kardiovaskular, batuk kering, pusing, sakit kepala, dan lemas. Pedoman 
pengobatan Eropa dan AS merekomendasikan modifikasi gaya hidup sebagai terapi non 
farmakologis, salah satunya adalah peningkatan aktivitas fisik melalui terapi Isometric 
Handgrip Exercise. American Heart Association (AHA), mengklasifikasikan terapi Isometric 
Handgrip Exercise sebagai terapi potensial untuk menurunkan tekanan darah pada pasien 
hipertensi. 
 Isometric Handgrip Exercise merupakan terapi latihan statis menggunakan handgrip 
dynamometer yang melibatkan kontraksi tahanan otot tanpa perubahan panjang otot misalnya 
mengangkat atau mendorong beban berat dan mengontraksikan otot terhadap benda-benda 
tertentu. Keuntungan dari terapi Isometric Handgrip Exercise ini dapat dilakukan dengan 
intensitas rendah hingga sedang dapat dan dilakukan di mana saja, karena sangat mudah untuk 
dilakukan, peralatan yang relatif murah, tidak menimbulkan stres kardiovaskular dan berdurasi 
pendek. Latihan dilakukan dengan kontraksi 4×2 menit pada 20-50% MVC (Maximal 
Voluntary Contraction) dengan istirahat 1-5 menit. Terapi ini dapat dilakukan 3 kali dalam 
sehari dengan durasi 180 detik 3 menit setiap kali latihan [10]. Menurut penelitian yang 
dilakukan oleh Febria Naldi, Lisavina Juwita & Silvina dalam jurnal yang berjudul “Pengaruh 
Latihan Isometrik Untuk Menurunkan Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi” Universitas 
Fort de Kock Bukittinggi Tahun 2022. Berdasarkan hasil penelitian pengaruh latihan isometrik 
untuk menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Pakan 
Selasa Kabupaten Solok Selatan tahun 2021 dapat disimpulkan terjadi penurunan ratarata 
tekanan darah responden setelah hipetensi dengan beda rata-rata 12,5/9 mmHg dan nilai p = 
0,005 untuk tekanan darah sistolik dan 0,024 untuk tekanan darah diastolic. Hasil penelitian 
menunjukan rata-rata tekanan darah responden sebelum intervensi latihan isometrik adalah 
153/96,5 mmHg dan rata-rata tekanan darah responden sesudah intervensi latihan isometrik 
adalah 140,5/87,5 mmHg. Setelah intervensi latihan isometrik ditemukan mayoritas responden 
yaitu sebanyak 9 orang (90%) responden dengan tekanan darah berada pada rentang hipertensi 
stage I dan hanya 1 orang (10%) responden dengan rentang tekanan darah diastolic berada pada 
kategori hipertensi stage II. 
 Berdasarkan hasil penelitian, menurut peneliti sebagian besar tekanan darah pada 
penderita hipertensi mengalami penurunan setelah melakukan latihan isometric handgrip, hal 
ini dikarenakan keuntungan dari latihan isometric adalah mudah digunakan dan dapat dilakukan 
sewaktu-waktu dengan waktu yang sudah ditentukan, alatnya juga mudah didapat dengan harga 
ekonomis, sehingga memungkinkan pasien dan melakukan upaya dalam mengontrol tekanan 
darah. Terapi latihan ini juga dapat meningkatkan disfungsi endotel dengan meningkatkan 
tegangan yang dimediasi oleh bioavailabilitas dari oksida nitrat dan peningkatan aktivitas 
antioksidan. Latihan isometrik menghasilkan peningkatan tekanan darah yang signifikan, yang 
sangat penting dalam mempertahankan perfusi otot selama kontraksi berkelanjutan. Hal ini 
dapat membantu kemandirian pasien dalam menjaga kesehatannya khususnya bagi pasien yang 
mengalami tekanan darah tinggi. 
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3.4.3 Pengaruh Latihan Isometrik Handgrip Exercise Terhadap Tekanan Darah Pada 
 Penderita Hipertensi 

Beirdasarkan haisil peinelitian, diketiahui biahwa di Wiliaiyah Kerja Puskesmas Negiara 
Ratu Keicamatan Suingkai iUtara Kiabupaten Limpung Utiara Tahiun 20i23, rata-rata penuirunan 
tekainan dairah sisiitole sesudah diberikanLatihan Isoimetrik Hanidgrip Exericisea dailah 25,3i619 
mmHg, i dan ratia-rata penuirunan tekanian daraih diastole sesudaih diberikan iLatihan Isomietrik 
Handgrip Exiercise adialah i6,9143, isedangkian pada keloimpok cointrol ratia-rata penuirunan 
tiekanian darah sistoilese adalah i13,2510 mmHg, dan irata-rata ipenurunan tekanain daraih 
diastole aidalah 7, i1571. 
 Berdasairkani uji stiatistik, didaipatkan p-ialue i0,000 atau p-valiue< 0i,05 yangi iartinya 
terdaipat pengaruh laitihan isomietrik hiandgrip exerciise terhaidap teikanan darah ipada pendeirita 
hiipertensi Di Wiilayah Kerja Pusikesmas Neigara Raitu.Hipertensi atiau tekainan dairah tiinggi 
yang tidak terkontrol dapat mienyebabkan kompilikasi jangka panjang idan berpiotensi fiatal 
padia kejaidian peinyakit ariteri koroiner, gagal jaintung, sitroke, dan gagial ginjial. Selain itu, 
ipenderita aikan mengaliami penuriunan kogniitifi dan ikualitai hidup yang buruik seicara 
keseliuruhan. Oleh kariena itu, diiperlukan pengeloilaan dan peniatalaksanaan yanig tepat daiam 
mencegaih terjadinya kiomplikasi peiyakit yangi lebih iparah aikibat hipeirtensi. 

Dari uji pairet t-test tekanan darah sebelum dan sesudah pemberian terapi isometric 
handgrip dimana nilai mean 4,034 dengan std. deviation 1,267 dengan tingkat kepercayaan 95% 
yang nilai α 0,05 dari nilai signifikan 2 tiled 0,000 atau 0,000 < 0,05 dengan demikian dapat di 
simpulkan bahwa Ha diterima dan Ho ditolak yang berarti adanya pengaruh pemberian terapi 
isometric handrip terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di wilayah kerja 
Puskesmas Batang Kuis [11]. Menurut penelitian yang lain  bahwa terdapat pengaruh latihan 
isometric handgrip exercise atau latihan pegangan tangan isometrik terhadap penurunan 
tekanan darah pada pasien pre hipertensi maupun hipertensi tingkat 1 tanpa ada penyakit 
penyerta lain [12]. Untuk dapat memberikan efek yang signifikan, latihan ini harus dilakukan 
secara rutin dan teratur untuk dapat menurunkan dan mengontrol tekanan darah. 

Berdasarkan hasil penelitian, menurut peneliti sebagian besar tekanan darah pada 
penderita hipertensi mengalami penurunan setelah melakukan latihan isometric handgrip, hal 
ini dikarenakan keuntungan dari latihan isometric adalah mudah digunakan dan dapat dilakukan 
sewaktu-waktu dengan waktu yang sudah ditentukan, alatnya juga mudah didapat dengan harga 
ekonomis, sehingga memungkinkan pasien dan melakukan upaya dalam mengontrol tekanan 
darah. Hal ini dapat membantu kemandirian pasien dalam menjaga kesehatannya khususnya 
bagi pasien yang tidak ingin mengatasi tekanan darah tinggi dengan menggunakan terapi 
farmakologis. Berdasarkan hasil penelitian juga diketahui bahwa rata-rata penurunan tekanan 
darah sistolesesudah diberikanLatihan Isometrik Handgrip Exercisea dalah 25,3619 mmHg, 
sedangkan pada kelompok control yang hanya minum obat hipertensirata-rata penurunan 
tekanan darah sistolese adalah 13,2510 mmHg, hal ini dikarenakan pada kelompok intervensi 
rutin dan rajing melakukan latihan Isometrik Handgrip Exercises dan rutin untuk melakukan 
olah raga lainnya, namun pada kelompok control hanya minum obat saja tanpa diserta dengan 
olah raga yang rutin. Berdasarkan teori latihan Isometrik Handgrip Exercisea dapat 
menurunkan tekanan darah sebesar 5-7 mmHg, namun dalam hasil penelitian yang peneliti 
lakukan, penurunan tekanan darah bisa mencapai 25 mmHg, hal ini dikarenakan waktu latihan 
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Isometrik Handgrip Exercisea yang peneliti berikan selama 15 hari dan dilakukan sebanyak 3 
kali dalam sehari.  

 
3.   KESIMPULAN 
 Diketahui bahwa pada kelompok intervensi sebagian besar usia responden 40-45 tahun 
yang berjumlah 13 orang (61,9%), jenis kelamin laki-laki berjumlah 15 orang (71,4%), 
pendidikan SMA berjumlah 10 orang (47,6%) dan mempunyai pekerjaan sebagai wiraswasta 
yang berjumlah 8 orang (38,1%), sedangkan pada kelompok control sebagian besar responden 
berusia 40-45 tahun berjumlah 13 orang (61,9%), jenis kelamin laki-laki berjumlah 13 orang 
(61,9%), pendidikan SMA berjumlah 8 orang (38,1%) dan mempunyai pekerjaan sebagai 
wiraswasta yang berjumlah 8 orang (38,1%). Diketahui bahwa rata-rata (mean) tekanan 
darahsistolik sebelum diberikan Isometrik Handgrip Exercise pada kelompok intervensi adalah 
165,743 dengan TD systole minimal 146,6 dan maksimal 186,6, sedangkan pada kelompok 
control, rata-rata (mean) tekanan darahsistolik adalah 158,137, dengan TD systole minimal 
143,3 dan maksimal 180,3. 
 Diketahui bahwa rata-rata (mean) tekanan darahsistolik sesudahdiberikan Isometrik 
Handgrip Exercise pada kelompok intervensi adalah 140,38 dengan TD systole minimal 120,6 
dan maksimal 163,3, sedangkan pada kelompok control, rata-rata (mean) tekanan darahsistolik 
sesudahadalah 144,88, dengan TD systole minimal 126,6 dan maksimal 173,3. Diketahui 
bahwa rata-rata (mean) tekanan darah diastole sebelumdiberikan Isometrik Handgrip Exercise 
pada kelompok intervensi adalah 107,10 dengan TD diastole minimal 90,6 dan maksimal 116,6, 
sedangkan pada kelompok control, rata-rata (mean) tekanan darah diastolic adalah 110,76, 
dengan TD diastole minimal 96,6 dan maksimal 120,0. Diketahui bahwa rata-rata (mean) 
tekanan darah diastole sesudahdiberikan Isometrik Handgrip Exercise pada kelompok 
intervensi adalah 100,19 dengan TD diastole minimal 84,3 dan maksimal 110,0, sedangkan 
pada kelompok control, rata-rata (mean) tekanan darah diastolic adalah 103,61, dengan TD 
diastole minimal 90,0 dan maksimal 113,3. Berdasarkan uji statistik, didapatkan p-value 0,000 
atau p-value< 0,05 yang artinya terdapat pengaruh latihan isometrik handgrip exercise terhadap 
tekanan darah pada penderita hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas Negara Ratu. 
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