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ABSTRAK 
Hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang menjadi masalah kesehatan global, terutama 

pada populasi lansia. Pengelolaan tekanan darah melalui pendekatan non-farmakologis seperti 

aktivitas fisik menjadi pilihan yang aman dan efektif. Brisk Walking dan Mindfulness Walking 

merupakan dua intervensi berjalan yang berpotensi menurunkan tekanan darah namun belum banyak 

dibandingkan efektivitasnya secara langsung pada lansia hipertensi di Indonesia. Tujuan: 

Mengetahui perbedaan pengaruh Brisk Walking dan Mindfulness Walking terhadap tekanan darah 

pada lansia hipertensi. Metode: Penelitian kuasi eksperimental dengan desain pre-test post-test two 

group design. Sampel berjumlah 22 lansia hipertensi di BPSTW Budi Luhur Bantul yang dibagi 

menjadi dua kelompok: kelompok Brisk Walking (n=11) dan kelompok Mindfulness Walking 

(n=11). Intervensi dilakukan 2 kali per minggu selama 4 minggu. Pengukuran tekanan darah 

menggunakan sphygmomanometer. Analisis data menggunakan Wilcoxon Rank Test dan Mann-

Whitney Test. Hasil: Brisk Walking berpengaruh signifikan terhadap penurunan tekanan darah 

sistolik (p=0,003) namun tidak signifikan pada diastolik (p=0,109). Mindfulness Walking juga 

berpengaruh signifikan terhadap sistolik (p=0,003) namun tidak signifikan pada diastolik (p=0,167). 

Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua intervensi baik pada sistolik (p=0,247) 

maupun diastolik (p=0,622). Kesimpulan: Brisk Walking dan Mindfulness Walking keduanya efektif 

menurunkan tekanan darah sistolik pada lansia hipertensi, namun tidak terdapat perbedaan 

signifikan antara keduanya, sehingga kedua intervensi dapat dijadikan pilihan non-farmakologis 

yang setara. 

Kata Kunci: Brisk Walking, Mindfulness Walking, Tekanan Darah, Lansia, Hipertensi. 

 

ABSTRACT 

Hypertension is a non-communicable disease that is a global health problem, especially among the 

older adults. Managing blood pressure through non-pharmacological approaches such as physical 

activity is a safe and effective option. Brisk Walking and Mindfulness Walking are two walking 

interventions that have the potential to lower blood pressure, but their effectiveness has not been 

directly compared in hypertensive older adults in Indonesia. Objective: To determine the differences 

in the effects of Brisk Walking and Mindfulness Walking on blood pressure in older adults with 

hypertension. Method: This is a quasi-experimental study with a pre-test, post-test, two-group 

design. The sample consisted of 22 older adults with hypertension at the Budi Luhur Bantul Social 

Service Center for Older Persons (BPSTW-Balai Pelayanan Sosial Tresna Werdha). The sample 

was divided into two groups; the Brisk Walking group (n=11) and the Mindfulness Walking group 

(n=11). The intervention was conducted twice a week for 4 weeks. Blood pressure was measured 

using a sphygmomanometer. Data were analyzed using the Wilcoxon Rank Test and the Mann- 

Whitney Test. Results: Brisk Walking significantly reduced systolic blood pressure (p=0.003) but 

not significantly reduced diastolic blood pressure (p=0.109). Mindfulness Walking also 

significantly reduced systolic blood pressure (p=0.003) but not significantly reduced diastolic blood 

pressure (p=0.167). There was no significant difference between the two interventions in either 

systolic (p=0.247) or diastolic (p=0.622) blood pressure. Conclusion: Brisk Walking and 

Mindfulness Walking are both effective in lowering systolic blood pressure in older adults with 

hypertension; and there is no significant difference between the two. Therefore, both interventions 
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can be considered equivalent non-pharmacological options. 

Keywords: Brisk Walking, Mindfulness Walking, Blood Pressure, Elderly, Hypertension. 
 

PEiNDAiHULUAiN 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang masih menjadi masalah 

kesehatan global. Kondisi ini ditandai dengan peningkatan tekanan darah sistolik ≥140 

mmHg dan/atau diastolik ≥90 mmHg secara menetap. Hipertensi sering disebut sebagai 

silent killer karena umumnya tidak menimbulkan gejala awal namun dapat menyebabkan 

komplikasi serius seperti stroke, gagal jantung, dan gagal ginjal (Rahmawati, 2023). 

World Health Organization (2021) melaporkan bahwa hipertensi memengaruhi sekitar 

1,28 miliar individu dewasa di seluruh dunia. Di Indonesia, prevalensi hipertensi pada usia 

>18 tahun meningkat dari 10,68% (Riskesdas 2018) menjadi 13,0% pada tahun 2023 (SKI, 

2023). Di Daerah Istimewa Yogyakarta, tercatat 251.100 kasus hipertensi pada tahun 2021, 

namun hanya 51,5% yang mendapatkan pelayanan kesehatan (Dinkes DIY, 2022). Data 

BPJS Kesehatan tahun 2024 menunjukkan sekitar 20,5 juta peserta JKN terdiagnosis 

hipertensi dengan total pembiayaan mencapai ±Rp30,5 triliun. 

Pada lansia, proses penuaan menyebabkan penurunan elastisitas arteri dan sensitivitas 

baroreseptor, yang mengakibatkan peningkatan tekanan sistolik dan melemahnya 

kemampuan regulasi tekanan darah (Delfriana Ayu et al., 2022). Kondisi ini menunjukkan 

bahwa penanganan hipertensi pada lansia membutuhkan pendekatan yang tepat dan aman. 

Di antara berbagai bentuk aktivitas fisik non-farmakologis, Brisk Walking dan 

Mindfulness Walking merupakan dua latihan yang potensial bagi lansia karena mudah 

dilakukan dan memberikan manfaat fisik maupun mental. Brisk Walking adalah latihan 

aerobik intensitas sedang dengan kecepatan 5-6 km/jam atau sekitar 100-120 langkah per 

menit yang mampu meningkatkan fungsi kardiovaskular (Hermansyah & Halalah, 2022). 

Sementara Mindfulness Walking adalah latihan berjalan yang dikombinasikan dengan 

kesadaran penuh yang dapat menurunkan stres dan tekanan darah melalui aktivasi sistem 

saraf parasimpatis (Mir et al., 2024). 

Penelitian oleh Julistyanissa dan Chanif (2022) menunjukkan bahwa Brisk Walking 

dapat menurunkan tekanan darah penderita hipertensi dengan rata-rata penurunan sistolik 

5,34 mmHg dan diastolik 5 mmHg. Sementara Simpattanawong et al. (2024) membuktikan 

bahwa Mindfulness Walking mampu menurunkan detak jantung dan tekanan darah secara 

signifikan. Namun kajian yang membandingkan kedua intervensi ini secara langsung pada 

lansia hipertensi di Indonesia masih sangat terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui perbedaan pengaruh Brisk Walking dan Mindfulness Walking terhadap 

tekanan darah pada lansia hipertensi. 

 

METODOLOGI  

Penelitian ini merupakan penelitian kuasi eksperimental (quasi-experimental) dengan 

desain pre-test dan post-test two group design. Penelitian dilaksanakan di Balai Pelayanan 

Sosial Tresna Werdha (BPSTW) Budi Luhur, Kabupaten Bantul, Daerah Istimewa 

Yogyakarta pada bulan Januari–Februari 2026. 

Populasi terjangkau adalah seluruh lansia penderita hipertensi di BPSTW Budi Luhur 

yang memenuhi kriteria inklusi. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling 

sehingga seluruh populasi terjangkau yang berjumlah 22 orang dijadikan sampel. Sampel 

dibagi menjadi dua kelompok secara randomisasi: kelompok I mendapatkan intervensi Brisk 

Walking (n=11) dan kelompok II mendapatkan intervensi Mindfulness Walking (n=11). 
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Kriteria inklusi meliputi: usia >60 tahun, tekanan darah ≥140/90 mmHg, dapat 

berjalan mandiri tanpa alat bantu, dan bersedia mengikuti program latihan selama 4 minggu. 

Kriteria eksklusi meliputi: menggunakan alat bantu jalan, tidak menyetujui informed 

consent, menderita osteoarthritis berat, dan sedang dalam pengobatan antihipertensi baru 

(<1 bulan). 

Intervensi Brisk Walking dilakukan dengan kecepatan ±100 langkah/menit selama 15 

menit per sesi, didahului pemanasan 5 menit dan diakhiri pendinginan 10 menit, dengan 

frekuensi 2 kali per minggu selama 4 minggu. Intervensi Mindfulness Walking dilakukan 

dengan langkah perlahan dan penuh kesadaran selama 15 menit per sesi dengan ritme napas 

teratur (tarik 3 detik–hembus 3-4 detik), frekuensi dan durasi program sama dengan 

kelompok Brisk Walking. 

Pengukuran tekanan darah dilakukan sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) 4 

minggu intervensi menggunakan sphygmomanometer. Analisis data meliputi uji normalitas 

Shapiro-Wilk, uji homogenitas Levene's Test, uji hipotesis I dan II menggunakan Wilcoxon 

Rank Test (karena data tidak berdistribusi normal), serta uji hipotesis III menggunakan 

Mann-Whitney Test dengan nilai signifikansi p<0,05. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden 

Dari 22 responden penelitian, kelompok Brisk Walking didominasi perempuan 

(54,5%) dan kelompok Mindfulness Walking juga didominasi perempuan (72,7%). 

Mayoritas responden pada kelompok Brisk Walking berada pada kategori lansia muda (66-

74 tahun) sebanyak 5 orang (45,5%), sedangkan pada kelompok Mindfulness Walking 

terdistribusi merata antara lansia (60-65 tahun) dan lansia muda (66-74 tahun) masing-

masing 4 orang (36,4%). Dominasi perempuan pada penelitian ini sesuai dengan teori bahwa 

risiko hipertensi pada perempuan meningkat setelah menopause akibat penurunan kadar 

estrogen yang berperan menjaga elastisitas pembuluh darah (Kartika & Subakir, 2021). 

Sebagian besar responden pada kedua kelompok memiliki IMT ideal (72,7% pada 

Brisk Walking; 45,5% pada Mindfulness Walking) dan tidak memiliki kebiasaan merokok 

(81,8% pada Brisk Walking; 90,9% pada Mindfulness Walking). 

2. Hasil Pengukuran Tekanan Darah 

Sebelum intervensi, sebagian besar responden pada kelompok Brisk Walking 

mengalami Hipertensi Derajat 1 (81,8%). Setelah 4 minggu intervensi, terjadi perubahan 

signifikan dimana 81,8% responden mengalami penurunan menjadi kategori Prehipertensi. 

Pada kelompok Mindfulness Walking, sebelum intervensi 90,9% responden mengalami 

Hipertensi Derajat 1. Setelah intervensi, 63,6% responden turun menjadi kategori 

Prehipertensi. 
Tabel 1 Nilai Tekanan Darah Kelompok I (Brisk Walking) Sebelum dan Sesudah Intervensi 
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Tabel 2 Nilai Tekanan Darah Kelompok II (Mindfulness Walking) Sebelum dan Sesudah 

Intervensi 

 
3. Hasil Uji Hipotesis 

Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon Rank Test Kelompok Brisk Walking dan Mindfulness Walking 

 
Keterangan: BW = Brisk Walking; MW = Mindfulness Walking; *p<0,05 (signifikan) 

Tabel 4. Hasil Uji Mann-Whitney Test (Perbandingan Antar Kelompok) 

 
Pembahasan 

Hasil uji Wilcoxon Rank Test pada kelompok Brisk Walking menunjukkan penurunan 

tekanan darah sistolik yang signifikan dari rerata 151,09 ± 12,708 mmHg menjadi 138,55 ± 

9,812 mmHg (p=0,003), dengan perbedaan rerata sebesar -12,54 mmHg. Sementara 

penurunan diastolik dari 87,09 menjadi 80,09 mmHg tidak bermakna secara statistik 

(p=0,109). Mekanisme fisiologis Brisk Walking dalam menurunkan tekanan darah sistolik 

melibatkan peningkatan pelepasan nitric oxide (NO) yang memicu vasodilatasi, perbaikan 

regulasi sistem saraf otonom dengan penurunan dominasi simpatis, serta perbaikan 

metabolisme glukosa dan lemak yang mencegah pembentukan plak aterosklerotik (Kadek 

et al., 2024; Yingxiang et al., 2021). 

Hasil uji Wilcoxon Rank Test pada kelompok Mindfulness Walking juga 

menunjukkan penurunan sistolik yang signifikan dari 150,27 ± 13,922 mmHg menjadi 

139,82 ± 9,837 mmHg (p=0,003), dengan perbedaan rerata -10,45 mmHg. Penurunan 

diastolik dari 84,64 menjadi 79,91 mmHg tidak bermakna (p=0,167). Mekanisme 

Mindfulness Walking bekerja melalui jalur neurobiologis yakni penurunan aktivitas saraf 

simpatis, peningkatan parasimpatis, dan penurunan hormon stres seperti kortisol, sehingga 

menghasilkan efek relaksasi kardiovaskular (Cokki et al., 2025; Babak et al., 2022). 

Tidak signifikannya perubahan diastolik pada kedua kelompok kemungkinan 

disebabkan oleh variabilitas nilai diastolik yang tinggi pada data pre-intervensi, durasi 

intervensi yang belum cukup untuk menghasilkan adaptasi vaskular perifer optimal, serta 
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karakteristik fisiologis lansia dengan kekakuan arteri yang lebih tinggi sehingga respons 

diastolik terhadap latihan cenderung lebih lambat (Kadek et al., 2024). 

Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

efektivitas Brisk Walking dan Mindfulness Walking dalam menurunkan tekanan darah 

sistolik (p=0,247) maupun diastolik (p=0,622). Meskipun demikian, secara klinis terdapat 

kecenderungan bahwa Brisk Walking menghasilkan penurunan sistolik yang sedikit lebih 

besar (-12,55 mmHg) dibandingkan Mindfulness Walking (-10,45 mmHg). Hal ini dapat 

dijelaskan karena Brisk Walking sebagai aktivitas aerobik intensitas sedang memberikan 

adaptasi kardiovaskular lebih kuat melalui peningkatan curah jantung dan perbaikan fungsi 

endotel (Ungvari et al., 2023), sedangkan Mindfulness Walking lebih dominan bekerja 

melalui jalur psikoneuroendokrin. 

Temuan ini memiliki implikasi klinis penting bahwa kedua intervensi memberikan 

manfaat yang setara dalam menurunkan tekanan darah sistolik lansia hipertensi. Bagi lansia 

dengan keterbatasan fisik atau masalah muskuloskeletal, Mindfulness Walking menjadi 

alternatif yang efektif dan aman. Sebaliknya, bagi lansia dengan kondisi fisik yang 

memungkinkan, Brisk Walking memberikan manfaat kardiovaskular yang sedikit lebih 

optimal. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan: (1) Terdapat pengaruh signifikan 

pemberian Brisk Walking selama 4 minggu terhadap penurunan tekanan darah sistolik pada 

lansia hipertensi (p=0,003); (2) Tidak terdapat pengaruh signifikan Brisk Walking terhadap 

tekanan darah diastolik (p=0,109); (3) Terdapat pengaruh signifikan pemberian Mindfulness 

Walking selama 4 minggu terhadap penurunan tekanan darah sistolik (p=0,003); (4) Tidak 

terdapat pengaruh signifikan Mindfulness Walking terhadap tekanan darah diastolik 

(p=0,167); (5) Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara Brisk Walking dan 

Mindfulness Walking terhadap tekanan darah sistolik (p=0,247) maupun diastolik (p=0,622) 

pada lansia hipertensi. 

Saran 

Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk menggunakan sampel yang lebih besar 

dengan stratified random sampling, memperpanjang durasi intervensi, serta mengendalikan 

faktor perancu seperti pola makan, aktivitas fisik di luar penelitian, dan kepatuhan konsumsi 

obat antihipertensi. Bagi klinisi, Brisk Walking dan Mindfulness Walking dapat 

dipertimbangkan sebagai intervensi non-farmakologis yang aman dan efektif dalam 

program promotif dan preventif pada lansia hipertensi. 
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