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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang terdapat pada bab 4, maka dapat ditarik 

kesimpulan : 

1. Terdapat perubahan penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik 

setelah melakukan latihan senam lansia. 

2. Terdapat perubahan penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik 

setelah melakukan latihan senam hipertensi. 

3. Setelah melakukan latihan senam hipertensi dan senam lansia 

terdapat senam hipertensi yang lebih efektif mengalami perubahan 

penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik. 

 

B. Saran  

Dari hasil penelitian ini, peneliti dapat sampaikan saran-saran sebagai 

berikut : 

1. Disarankan pada lansia penderita hipertensi dapat melaksanakan 

kegiatan senam atau aktifitas fisik secara rutin dan hendaknya 

petugas kesehatan khususnya tidak hanya fokus pada pelayanan 

atau tindakan keperawatan saja melainkan juga membantu 

memberikan informasi tentang senam hipertensi dan senam 
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lansia sehingga tekanan darah dapat dikendalikan. Gerakan 

olahraga pada lansia lebih diperhatikan saat lansia sedang 

melakukan aktifitas fisik karena banyak sekali lansia yang belum 

bisa mengikuti gerakan pada aktifitas fisik tersebut. 

2. Disarankan untuk para penggerak olahraga untuk lebih berperan 

dalam memperhatikan serta mengenbangkan olahrga untuk 

masyarakat khususnya pada lansia. 

3. Buat peniliti disarankan agar dapat mengembangkan penilitian ini 

dengan lebih memerhatikan gerakan yang sesuai untuk lansia. 
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