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Abstract 
 

The effect of brisk walking exercise program on blood pressure for people with hypertension 

 
Background: Some patients with hypertensive only use antihypertensive drugs to decrease their blood pressure. 
There are alternatives and more effective as non-pharmacological alternatives to help decrease blood pressure. 
Purpose: To determine the effect of brisk walking exercise program on blood pressure for people with 
hypertension 
Method: Quasi-experimental design, the participants were divided into two groups (intervention group and 
nonintervention group). The sample of this study was 20 participants with contraindications taken by consecutive 
Sampling. Brisk walking exercise program for 20-30 minutes with an average speed of 4-6km/hour. Three times a 
week for two months. Data analyzed using a dependent t-test with a 95% confidence level. 
Results: The study showed that the mean of the intervention systolic pressure before intervention 
(154.00±10.75) with range (140-170) and after intervention (140.00±8.17) with range (130-160)(p-value=0.001). 
In the control group, mean the systolic pressure (143.00±8.23) with range (130-150) and after two months 
(135.50±5.50) with range (130-150). The mean of the diastolic pressure (Intervention group) before (97.00±6.75) 
with range (90-110) and after (85.00±4.71) with range (80-90). The control group (93.00±6.32) (80-100) and after 
(89.00±5.16) with range (85-95)(p-value=0.001) 
Conclusion: There was a significant effect of the brisk walking exercise program in the intervention group, which 
was stronger than the control group. 
 
Keywords: Brisk walking exercise; Blood pressure; Hypertension 

 
Pendahuluan: Beberapa penderita hipertensi hanya menggunakan obat antihipertensi untuk menurunkan 
tekanan darahnya. Ada alternatif dan lebih efektif sebagai alternatif non-farmakologis untuk membantu 
menurunkan tekanan darah. 
Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh program brisk walking exercise terhadap penurunan tekanan darah pada 
penderita hipertensi. 
Metode: Quasi-experimental design, peserta dibagi menjadi dua kelompok (kelompok intervensi dan kelompok 
Kontrol). Sampel penelitiannya 20 partisipan tanpa kontraindikasi yang diambil secara Consecutive Sampling. 
Program brisk walking exercise selama 20-30 menit dengan kecepatan rata-rata 4-6km/jam. Tiga kali seminggu 
selama dua bulan. Data dianalisis menggunakan uji-t dependen dengan tingkat kepercayaan 95%. 
Hasil: Menunjukkan bahwa rerata tekanan sistolik intervensi sebelum intervensi (154,00±10,75) dengan rentang 
(140-170) dan setelah intervensi (140,00±8,17) dengan rentang (130-160)(p-value=0,001). Pada kelompok 
kontrol, rata-rata tekanan sistolik (143,00±8,23) dengan kisaran (130-150) dan setelah dua bulan (135,50±5,50) 
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dengan rentang (130-150). Rerata tekanan diastolik (kelompok intervensi) sebelum (97,00±6.75) dengan rentang 
(90-110) dan setelahnya (85,00±4,71) dengan rentang (80-90). Kelompok kontrol (93.00±6.32) dengan rentang 
(80-100) dan setelahnya (89,00±5,16) dengan rentang (85-95)(nilai-p=0,001) 
Simpulan: Ada pengaruh yang signifikan dari program brisk walking exercise pada kelompok intervensi yang 
lebih kuat dibandingkan kelompok kontrol. 
 
Kata Kunci : Brisk walking exercise; Tekanan darah; Hipertensi 
  
PENDAHULUAN 

Hipertensi atau sering disebut tekanan darah 
tinggi merupakan suatu gangguan pada pembuluh 
darah yang mengakibatkan suplai oksigen dan 
nutrisi yang dibawa oleh darah terhambat sampai 
jaringan yang membutuhkannya. Hampir semua 
negara menunjukan angka hipertensi yang cukup 
tinggi. Word Health Organization (WHO) dan the 
international society of hypertension (ISH)  tahun 
2019 menyatakan bahwa, saat ini terdapat lebih 
dari 600 juta penduduk di dunia menderita 
hipertensi dan 3 juta di antaranya meninggal pada 
setiap tahun. Di Indonesia menurut hasil survey 
kesehatan rumah tangga tahun 2019 menunjukan 
prevalensi hipertensi cukup tinggi yaitu 83 per 
1000 anggota rumah tangga. Sedangkan menurut 
The Internasional Clinical pidemiology Network 
(INCLN) prevalensi hipertensi di Indonesia 
mencapai 23% (Mulia, 2019; Smeltzer, & Bare, 
2015). 

Salah satu pengobatan hipertensi adalah 
pengobatan non farmakologis dengan melakukan 
mengatasi obesitas atau menurunkan kelebihan 
berat badan, mengurangi asupan garam 
berlebihan, ciptakan keadaan rileks, berbagai cara 
relaksasi, seperti meditasi, yoga, atau hipnosis 
dapat dilakukan untuk mengontrol sistem syaraf 
yang akhirnya dapat menurunkan tekanan darah, 
melakukan olahraga (Ainurrafiq, Risnah, & Azhar, 
2019; Eviyanti, 2020). 

Brisk walking exercise (jalan cepat) sebagai 
salah satu bentuk latihan aerobik merupakan 
bentuk latihan aktivitas sedang pada pasien 
hipertensi dengan  menggunaan  teknik jalan cepat 
selama 20-30 menit dengan rerata kecepatan 4-
6km/jam. Metode ini cekup efektif dalam 
meningkatan denyut jantung secara maksimal, 
merangsang kontraksi otot, dan menurunkan  
faktor lainnya yang dapat memicu hipertensi. 
(Kowalsi 2014; Ita, 2017). 

Hasil observasi penelitian diketahui bahwa 
kejadian hipertensi setiap tahunnya mengalami 
peningkatan. Penderita yang mengalami hipertensi 
sering terjadi kambuh, hal ini terlihat dari data 
Puskesmas Ketahun bahwa pada tahun 2017 
kejadian hipertensi sebanyak 45 orang dengan 
jumlah kunjungan ulang sebanyak 32 orang, tahun 
2018 sebanyak 77 orang dengan jumlah kunjungan 
ulang 58 orang tahun dan pada tahun 2019 
sebanyak 82 oramg dengan jumlah kunjungan 78 
orang. Angka tersebut diketahui bahwa dalam 
penatalaksanaan hipertensi penderita hanya 
mengkonsumsi obat-obatan tanpa menjaga polah 
hidup sehat seperti olah raga. 

Berdasarkan hasil survey awal yang dilakukan 
dengan wawancara, diketahui bahwa dari 8 orang 
yang menderita hipertensi terdapat 6 orang yang 
rutin melakukan olahraga seperti jalan santai dan 
jalan cepat sesuai dengan kemampuan dan kondisi 
kesehatan mereka. Sedangkan 2 orang lainnya 
tidak melakukan olahraga. Dari 6 orang responden 
yang rutin melakukan olahraga menyatakan bahwa 
dalam jangka dua bulan, mereka tidak melakukan 
kunjungan ke puskesmas dan tidak mengkonsumsi 
obat – obatan. Hal ini terjadi karena pada tekanan 
darah yang diderita menjadi normal. Sedanagakan 
dari responden yang tidak melakukan olahraga, 
diketahui sering mengkonsumsi obat- obatan 
penurun tekanan darah. 

Oleh sebab itu, berdasarkan data yang 
dipaparkan di atas maka peneliti tertarik untuk 
melihat pengaruh brisk walking exercise terhadap 
penurunan tekanan darah pada penderita 
hipertensi di Puskesmas Perawatan Ketahun. 

 
METODE 

Desain quasi eksperimen dengan kelompok 
intervensi dan kelompok control. Peneliti 
melakukan pengukuran untuk tekanan darah pada 
penderita hipertensi sebelum dan setelah 
dilakukan program brisk walking exesice. Sampel 
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merupakan pasien hipertensi yang melakukan 
kunjungan di (Puskesmas Perawatan Ketahun) 
tahun 2019  sebanyak 20 partisipan dengan teknik 
pengambilan sampel Consecutive Sampling 
Kriteria inklusi sampel adalah pasien hipertensi, 
perempuan, mampu mengikuti latihan brisk walking 
exercise selama 2 bulan, tidak memiliki komplikasi, 
tidak memiliki aktivitas yang berat dan 
mengkonsumsi obat hipertensi. 

Pengukuran tekanan darah pada partisipan 
dilakukan sebelum dan setelah program latihan 
brisk walking exersice. Program Brisk walking 
exercise dengan menggunaan teknik jalan cepat 
selama 20-30 menit dengan rerata kecepatan 4 – 6 
km/jam. Namu jika belum mampu mencapai waktu 
tersebut bisa dilakukan secara bertahap. Brisk 
walking exersice dilakukan selama 15 menit, 

karena umumnya setelah 15 menit tersebut denyut 
nadi aerobik baru tercapai, dilakukan setiap hari 
dengan jeda istirahat pada hari ke 7 atau minimal 3 
kali perminggu selama 2 bulan.  

Pada kelompok Kontrol partisipan hanya 
mengkonsumsi obat anti hipertensi dan dilakukan 
pemeriksaan tekanan darahnya bersamaan 
dengan kelompok intervensi. Analisis data 
menggunakan uji statistik uji t dependen dengan 

tingkat keyakinan 95% atau   < 0.05 dan bila ρ ≤ 
0.05 berarti terdapat pengaruh.                          

Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan 
etik dari komisi etik penelitian kesehatan STIKES 
Bhakti Husada Universitas Bengkulu, nomor: 
156a/LPPM/STIKes-BH/VII/2019.  
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HASIL  
 

Tabel 1. Data Demografi Partisipan dan Hasil Evaluasi Intervensi N=20 
 

Data Demografi Partisipan Intervensi 
N=10 

ρ-value Kontrol 
N=10 

ρ-value Interval 
Kepercayaan 

(95%) 

Data Demografi Usia 
(Mean+SD) (Rentang) (Tahun) 
 

(54.80 ±5.11) 
(43-62) 

 (52.50 ±7.83) 
(43-62) 

  

Lama Hipertensi (n/%) 
< 5 Tahun 

> 5 Tahun  
 

 
2/20 
8/80 

  
4/40 
6/60 

  

IMT (n%) 
< 25 kg/m2 
> 25 kg/m2 

 
 

 
3/30 
7/70 

  
2/20 
8/80 

  

Diet (n/%) 
Melakukan Diet 
Tidak Diet 
 

 
2/20 
8/80 

  
5/50 
5/50 

  

Konsumsi Obat Antihepertensi (n/%) 
Mengkonsumsi 
Tidak mengkonsumsi 
 

 
4/40 
6/60 

  
5/50 
5/50 

  

Evaluasi  
Tekanan Sistole (Mean+SD) (Rentang) 
(mmHg) 
Sebelum latihan 
 
Setelah latihan 
  
 
Tekanan Diastolik (Mean+SD) 
(Rentang) (mmHg) 
Sebelum latihan 
 
Setelah latihan 

 
 

 
(154.00±10.75) 

(140-170) 
(140.00±8.17) 

(130-160) 
 
 

 
(97.00±6.75) 

(90-110) 
(85.00±4.71) 

(80-90) 
 

 
 
 

0.001 
 

0.001 
 
 
 

 
0.001 

 
0.001 

 
 
 
(143.00±8.23) 

(130-150) 
(135.50±5.50) 

(130-150) 
 
 

 
(93.00±6.32) 

(80-100) 
(89.00±5.16) 

(85-95) 
 

 
 

 
0.001 

 
0.001 

 
 
 

 
0.001 

 
0.001 

 
 

 
7.08 

 
20.91 

 
 
 

 
6.87 

 
19.12 

 
Hasil analisis tabel diatas dari 10 partisipan 

kelompok intervensi dan 10 partisipan kelompok 
kontrol , usia kelompok intervensi mean 54.80 
tahun dan standar deviasi 5.11 dengan rentang 43 
sampai 62 tahun, sedangkan usia kelompok 
kontrol mean 52.50 tahun dan standar deviasi 7.83 

dengan rentang 43 sampai 62 tahun. Lama 
hipetensi pada intervensi lebih dari 5 tahun 
sebanyak 8 partisipan (80%). Sedangkan pada 
kontrol lebih dari 5 tahun sebanyak 6 partisipan 
(60%).  Untuk Indeks Massa Tubuh (IMT) 
intervensi lebih dari 25 kg/m2 sebanyak 7 partisipan 
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(70%). Sedangkan untuk kontrol lebih dari  25 
kg/m2 sebanyak 8 partisipan (80%).  Pada 
intervensi yang tidak melakukan diet  sebanyak 8 
partisipan (80%). Sedangkan pada kontrol yaitu 
sebanyak 5 partisipan (50%). Dan tidak 
mengkonsumsi obat antihipertensi pada intervensi 
sebanyak 6 partisipan (60%). Sedangkan pada 
kontrol yaitu sebanyak 5 partisipan (50%). 

Evaluasi menunjukan bahwa mean dari 
tekanan sistole intervensi sebelum latihan yaitu 
154.00 mmHg dengan standar diviasi 10.75 
direntang 140 sampai 170 mmHg dan setelah 
latihan mean mengalami penurunan menjadi 
140.00 mmHg dengan standar deviasi 8.17 
direntang 130 sampai 160 mmHg.  Sedangkan 
mean dari tekanan sistole kontrol sebelum evaluasi 
yaitu 143.00 mmHg dengan standar diviasi 8.23 
direntang 130 sampai 150 mmHg dan setelah 
dievaluasi mean menjadi 135.50 mmHg dengan 
standar deviasi 5.50 direntang 130 sampai 150 
mmHg. Kemudian mean tekanan darah diastole 
intervensi sebelum dilakukan latihan yaitu 97.00 
mmHg dengan standar diviasi 6.75 direntang 90 
sampai 110 mmHg dan setelah latihan mean 
mengalami penurunan menjadi 85.00 mmHg 
dengan standar deviasi 4.71 direntang 80 sampai 
90 mmHg.  Sedangkan mean dari tekanan diastole 
kontrol sebelum dievaluasi yaitu 93.00 mmHg 
dengan standar diviasi 6.32 direntang 80 sampai 
100 mmHg dan setelah dilakukan evaluasi mean 
menjadi 89.00 mmHg dengan standar deviasi 5.16 
direntang 85 sampai 95 mmHg.  Diketahui bahwa 
hasil uji paired sampel t-test didapatkan hasil value 
0.001 (p <0.05) artinya terdapat pengaruh Brisk 
walking execise  terhadap tekanan darah sistole. 
Sedangkan pada tekanan diastole terdapat 
pengaruh tekanan brisk walking execise terhadap 
tekanan diastole sebelum dan setelah dimana p 
value 0.001 (p> 0.05). 

 
PEMBAHASAN 

Tekanan darah pada 10 orang pasien 
hipertensi sebelum diberi terapi brisk walking 
execise diketahui rata-rata tekanan darah pada 
sistole 154.00 mmHg dan tekanan diastole 97.00 
mmHg. Tingginya tekanan darah pada partisipan 
dapat dipengaruhi oleh beberapa hal seperti usia, 
riwayat penyakit dan aktivitas (Hasanudin, 
Ardiyani, & Perwiraningtyas, 2018). Selain itu, 

berdasarkan asumsi peneliti dan wawancara 
dengan responden. Terjadinya peningkatan 
tekanan darah disebabkan oleh kurangnya 
olahraga pada penderita. Penderita masih merasa 
berat untuk melakukannya. Hal ini senada dengan 
Hipertensi dapat dipegaruhi oleh pola perilaku 
hidup yang tida sehat seperti merokok, kurang 
olahraga, stress, kegemukan dan alkohol 
(Kartikasari, 2012; Arifin, Weta, & Ratnawati, 
2016). Pola perilaku hidup masyarakat yang tidak 
terkontrol dapat meningkatkan resiko komplikasi 
jangka panjang (Sargowo, 2012; Norfai, 2021). 

Tekanan darah pada 10 partisipan, setelah 
dilakukan brisk walking execise terjadi penurunan 
tekanan darah baik sistole maupun diastole. Pada 
tabel menunjukan bahwa rata – rata tekanan 
sistole sebelum 154.00 mmHg dan setelah latihan 
mengalami penurunan menjadi 140.00 mmHg. 
Sedangkan tekanan darah diastole sebelum 
dilakukan latihan 97.00 mmHg dan setelah latihan 
menjadi 85.00 mmHg. Latihan yang dilakukan oleh 
partisipan selama 30 menit selama 3 kali 
seminggu. Brisk walking exercise dengan 
menggunaan teknik jalan cepat selama 20 - 30 
menit dengan rerata kecepatan 4-6km/jam. Namun 
jika belum mampu mencapai waktu tersebut bisa 
dilakukan secara bertahap (Kowalski, 2010; 
Saputtri Rini, Maryatun, & Imamah, 2019). Jalan 
cepat dilakukan selama 15 menit karena umumnya 
setelah 15 menit, denyut nadi aerobik baru tercapai 
dan dilakukan setiap hari dengan jeda istirahat 
pada hari ke 7 atau minimal 3 kali perminggu. 

Brisk walking execise dapat meningkatkan 
pertumbuhan pembuluh darah kapiler yang baru 
dan jalan darah yang baru Helga dwi marsya, 
2020). Brisk walking juga efektif dalam 
pembakaran kalori yang menyebabkan kegemukan 
pada penderita hipertensi, dapat meningkatkan 
kadar kolesterol baik HDL yang diperlukan oleh 
tubuh, dan dapat membuat darah tidak saling 
lengket atau mengental hingga mengganggu aliran 
pembuluh darah yang dapat menyebabkan 
penyumbatan pembuluh darah sehingga tekanan 
darah menurun (Kamal et al., 2013). Membiasakan 
badan bergerak dapat meningkatkan kolesterol 
baik (High Density Lipoprotein, HDL) dan 
mengurangi kolesterol jahat (Low Density 
Lipoprotein, LDL). Dengan demikian, kebutuhan 
obat-obatan bagi penderita hipertensi dapat 
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dikurangi, seperti penggunaan obat antikolesterol. 
Dengan melakukan olahraga jalan cepat (brisk 
walking) maka penderita hipertensi dapat 
meminimalisir penggunaan obat-obatan (Reed, 
2006; Pramestyandani, 2019) 

Pengaruh brisk walking execise progresif 
terhadap perubahan tekanan darah pada penderita 
hipertensi dapat diketahui dari hasil uji paired 
sampel t-test. Berdasarkan hasil perhitungan 
diperoleh hasil p value 0,001 (p <0,05) artinya 
terdapat pengaruh brisk walking execise terhadap 
tekanan darah (Adhilah, & Widayati, 2018).  Hal ini 
menunjukkan bahwa brisk walking exercise 
memiliki pengaruh terhadap penurunan tekanan 
darah. Setelah brisk walking exercise terjadi rerata 
penurunan tekanan sistolik 5,048 mmHg dan 
diastolik rerata mengalami penurunan 4,429 mmHg 
pada kelompok intervensi. Pengaruh brisk walking 
exercise terhadap kelompok intervensi ini tidak 
terpengaruh dengan target pencapaian nadi oleh 
aktivitas lain. Hal tersebut ditunjukkan dari 
penelitian terhadap kebiasaan olahraga responden 
mendapatkan 3 responden (14,3%) kelompok 
intervensi dan 2 responden (9,5%) pada kelompok 
kontrol yang melakukan olahraga rutin setiap 
minggu. Aktivitas sehari-hari yang meningkatkan 
denyut nadi seperti naik sepeda ke tempat kerja, 
dan jalan kaki ke tempat kerja (Muirah, 2018).   

Penelitian Tsai, et al tahun 2004, menemukan 
adanya penurunan rerata tekanan darah sistolik 
13,1 mmHg dan 7,3 mmHg. Tekanan diastolik 
setelah latihan selama 10 minggu dengan 
frekuensi 3 kali dalam seminggu selama 30 menit. 
Kemudian menunjukkan adanya penurunan 
tekanan darah yang signifikan pada pasien yang 
dilakukan latihan aerobik (p= 0.001; α= 0.05). 
Selain itu, terdapat efek positif dari akitfitas jalan 
terhadap penurunan tekanan darah, berupa 
prosentase penurunan tekanan darah yang lebih 
tinggi daripada kelompok intervensi yaitu 9,0% 
berbanding dengan 2,33% pada kelompok kontrol. 
Efek positif tersebut diperoleh setelah latihan jalan 
selama 30 menit setiap hari selama 6 minggu 
(Sinakore, 2007). 

Brisk Walking exercise merupakan salah satu  
jenis latihan yang direkomendasikan American 
Heart Association (AHA) dan American College of 
Sport Medicine dengan frekwensi 3 – 5 kali dalam 
seminggu selama 30 menit. Latihan ini sangat 

bermanfaat untuk menurunkan mortalitas penderita 
gangguan kardiovaskuler termausk hipertensi. 
Latihan yang tidak tepat, terlalu kuat dan 
berlebihan malah dapat meningkatkan risiko 
penurunan kemampuan curah jantung pada pasien 
hipertensi (Kokkinos, 2008; Sukarmin, Nurachmah, 
& Gayatri, 2013). 

Penelitian lain yang dilakukan Wen, & Wang 
tahun 2017 pada 2419 orang dewasa dengan 45 
latihan aerobik yang berbeda – beda, termasuk 
salah satunya adalah latihan jalan secara teratur 
selama dua minggu menunjukkan hasil penurunan 
tekanan darah sistolik rerata 3.84 mmHg dan 
diastolik rerata 2.58 mmHg (p< 0.05). Brisk walking 
exercise yang dilakukan dengan segera dan 
tergesa-gesa, selain berdampak pada kurangnya 
kemampuan toleransi curah jantung dalam 
memenuhi kebutuhan nutrisi dan oksigen yang 
mendadak, juga dapat mengakibatkan cidera dan 
suasana jalan yang kurang menyenangkan. Pada 
saat latihan juga perlu dikembangkan pola pikir 
yang positif dan tidak berputus asa sehingga 
latihan dapat dilakukan dalam kurun waktu yang 
panjang. Pada minggu awal perlu pertimbangkan 
untuk melakukan brisk walking exercise 50–75% 
dari target waktu yang harus.  

Responden pada penelitian ini sebagian besar 
pegawai negeri sipil dan pekerja perkantoran 
(pegawai swasta) dengan 95% (38 responden) 
tidak pernah melakukan olahraga secara teratur. 
Aktivitas bekerja responden juga menunjukkan 
minimalnya aktivitas fisik yang baik saat menuju ke 
tempat kerja. Sebagian besar responden 
mengendarai sepeda motor saat berangkat kerja. 
Kemungkinan karena faktor inilah ketika mendapat 
perlakuan brisk walking exercise secara fisiologi 
sistem pembuluh darah akan mengalami 
peningkatan diameter sehingga menurunkan 
resistensi pembuluh sebagai salah satu penyebab 
hipertensi (Black, 2015). 

 Ditemukan sebanyak 50% kejadian obesitas 
juga memicu timbulnyan hipertensi yang 
diakibatkan oleh diet dan kurang aktivitas, 5.5% 
akibat diet yang kurang benar, serta 6,6% akibat 
kurangnya aktivitas fisik (Booth, & Nowson, 2010). 
Adanya penurunan tekanan darah sistolik 5 mmHg 
dan diatolik 5 mmHg (p= 0.02; α= 0.05) setelah 
pemberian diet pembatasan garam selama 8 
minggu Penelitian (Meland, & Aamland, 2009). 
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Penelitian yang dilakukan Devkota et al., tahun 
2016, terkait hasil pengobatan hipertensi 
menggunakan obat-obatan pada 274 pasien 
hipertensi didapatkan 93% tekanan darah setelah 
pengobatan kurang dari 6 bulan rata-rata 140 
mmHg setelah sebelumnya rerata tekanan 
darahnya 150 mmHg. 

Faktor lain yang kemungkinan turut berperan 
adalah penurunan resistensi perifer setelah brisk 
walking yang mengakibatkan penurunan respon 
baroreseptor di ginjal. Baroreseptor merupakan 
serabut saraf yang berfungsi mendeteksi 
perubahan tekanan pada pembuluh darah. Apabila 
tekanan di dalam pembuluh mengalami penurunan 
maka, saraf pusat akan mengaktifasi simpatik 
sehingga terjadi vasokontriksi pembuluh darah. 
Pada pasien yang melakukan brisk walking 
pembuluh darah mengalami pelebaran sehingga 
aktifasi baroreseptor menurun. Penurunan respon 
baroreseptor akan menurunkan pelepasan hormon 
renin sehingga aktifasi perubahan protein 
angiotensinogen untuk membentuk angioten-
sinogen I menurun (Corwin, 2015; Widiarto, 2018).  

Meskipun hasil penelitian menunjukkan adanya 
penurunan tekanan darah yang signifikan, 
kemungkinan pasien masih merasakan gejala 
hipertensi lain seperti pusing, mudah berdebar-
debar, dan kesulitan tidur. Oleh karena itu, 
penerapan brisk walking exercise pada pasien 
hipertensi perlu dilakukan bersamaan dengan 
terapi-terapi yang lain seperti terapi obat-obatan 
hipertensi, pemberian diet rendah garam, diet 
rendah kolesterol, penghentian kebiasaan 
merokok, dan pemberian tehnik managemen 
stress (Siauta, Embuai, & Tuasikal, 2020). 

 
SIMPULAN 

Penelitian ini menemukan bahwa pengaruh 
brisk walking execise terhadap kelompok intervensi 
lebih kuat dibandingkan kelompok kontrol. 
 
SARAN 

Penderita hipertensi diharapkan dapat 
melakukan latihan brisk walking execise secara 
rutin dan melakukan terapi seperti terapi obat – 
obatan hipertensi, pemberian diet rendah garam, 
diet rendah kolesterol, dan menghentikan 
kebiasaan merokok. 
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