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 Hypertension is a major public health problem with an increasing 

prevalence and is a leading risk factor for cardiovascular diseases. In 

addition to pharmacological therapy, safe, simple, and effective non-

pharmacological interventions are needed to help control blood pressure. 

Tai Chi exercise and butterfly pea flower tea have individually been shown 

to reduce blood pressure; however, studies examining the combined 

effects of these interventions are still limited. This study aimed to 

determine the effectiveness of the combination of Tai Chi exercise and 

butterfly pea flower tea on blood pressure among patients with 

hypertension at the Primary Clinic of the Ministry of Marine Affairs and 

Fisheries, Central Jakarta. This study employed a quasi-experimental 

design with a one-group pretest–posttest approach. A total of 20 

hypertensive patients were selected using purposive sampling. Blood 

pressure was measured before and after the administration of the 

combined intervention according to standard operating procedures. Data 

were analyzed using the paired t-test. The results showed a decrease in the 

mean systolic and diastolic blood pressure after the combined intervention 

of Tai Chi exercise and butterfly pea flower tea. Statistical analysis 

revealed a p value < 0.05, indicating a significant difference in blood 

pressure before and after the intervention. In conclusion, the combination 

of Tai Chi exercise and butterfly pea flower tea is effective in reducing 

blood pressure among patients with hypertension. This intervention can 

be recommended as a complementary non-pharmacological therapy in 

nursing care for hypertensive patients. 

  Abstrak 

Kata Kunci: Hipertensi, Senam Tai 

Chi, Teh Bunga Telang, Tekanan 

Darah 

 

 Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan masyarakat yang 

prevalensinya terus meningkat dan menjadi faktor risiko utama terjadinya 

penyakit kardiovaskular. Selain terapi farmakologis, diperlukan terapi 

nonfarmakologis yang aman, mudah diterapkan, dan efektif untuk 

membantu mengendalikan tekanan darah. Senam Tai Chi dan teh bunga 

telang merupakan terapi komplementer yang masing-masing telah terbukti 

dapat menurunkan tekanan darah, namun penelitian mengenai kombinasi 

keduanya masih terbatas. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

efektivitas kombinasi senam Tai Chi dan teh bunga telang terhadap 

tekanan darah pada penderita hipertensi di Klinik Pratama Kementerian 

Kelautan dan Perikanan Jakarta Pusat. Penelitian ini menggunakan desain 

quasi experimental dengan pendekatan one group pretest–posttest design. 

Sampel penelitian berjumlah 20 responden penderita hipertensi yang 

dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Tekanan darah diukur 

sebelum dan sesudah diberikan intervensi kombinasi senam Tai Chi dan 

teh bunga telang sesuai standar operasional prosedur. Analisis data 

dilakukan menggunakan uji paired t-test. Hasil penelitian menunjukkan 
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adanya penurunan rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik setelah 

diberikan intervensi kombinasi senam Tai Chi dan teh bunga telang. Hasil 

uji statistik menunjukkan nilai p < 0,05, yang berarti terdapat perbedaan 

yang signifikan antara tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi. 
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Pendahuluan 

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan masyarakat yang paling sering dijumpai 

dan menjadi penyebab utama meningkatnya angka kesakitan serta kematian akibat penyakit 

kardiovaskular. Hipertensi ditandai dengan peningkatan tekanan darah sistolik ≥140 mmHg dan/atau 

diastolik ≥90 mmHg yang berlangsung secara menetap. Kondisi ini sering disebut sebagai silent 

killer karena pada banyak kasus tidak menimbulkan gejala yang jelas, namun dapat menyebabkan 

komplikasi serius seperti stroke, penyakit jantung koroner, gagal ginjal, dan gangguan penglihatan 

apabila tidak ditangani dengan baik. 

Berdasarkan data World Health Organization (WHO), prevalensi hipertensi terus meningkat 

setiap tahun dan diperkirakan akan mencapai lebih dari 1,5 miliar penderita di seluruh dunia. Di 

Indonesia, hasil Riset Kesehatan Dasar menunjukkan bahwa hipertensi masih menjadi salah satu 

penyakit tidak menular dengan prevalensi tinggi, termasuk di wilayah perkotaan seperti DKI Jakarta. 

Tingginya angka kejadian hipertensi menunjukkan perlunya upaya pengendalian yang komprehensif 

dan berkelanjutan. 

Penatalaksanaan hipertensi secara umum meliputi terapi farmakologis dan nonfarmakologis. 

Terapi farmakologis efektif menurunkan tekanan darah, namun penggunaan jangka panjang dapat 

menimbulkan efek samping dan ketergantungan. Oleh karena itu, terapi nonfarmakologis menjadi 

bagian penting dalam pengelolaan hipertensi, terutama dalam praktik keperawatan, karena bersifat 

aman, relatif murah, dan dapat dilakukan secara mandiri oleh pasien. 

Salah satu terapi nonfarmakologis yang direkomendasikan adalah aktivitas fisik teratur. 

Senam Tai Chi merupakan latihan fisik ringan yang mengombinasikan gerakan tubuh lambat, 

pernapasan terkontrol, dan konsentrasi pikiran. Senam ini diketahui mampu menurunkan stres, 

meningkatkan relaksasi, serta memperbaiki fungsi kardiovaskular melalui peningkatan aktivitas 

sistem saraf parasimpatis. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa senam Tai Chi efektif 

menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik pada penderita hipertensi. 
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Selain aktivitas fisik, penggunaan terapi herbal juga banyak dikembangkan sebagai terapi 

komplementer hipertensi. Teh bunga telang (Clitoria ternatea) merupakan minuman herbal yang 

mengandung flavonoid, antosianin, dan senyawa antioksidan yang berperan dalam vasodilatasi 

pembuluh darah dan perlindungan endotel. Konsumsi teh bunga telang secara rutin dilaporkan dapat 

membantu menurunkan tekanan darah dan meningkatkan kesehatan kardiovaskular. 

Meskipun senam Tai Chi dan teh bunga telang telah terbukti memberikan manfaat dalam 

pengendalian tekanan darah secara terpisah, penelitian yang mengkaji efektivitas kombinasi kedua 

intervensi tersebut masih terbatas, khususnya pada penderita hipertensi di pelayanan kesehatan 

tingkat pertama. Kombinasi antara latihan fisik yang bersifat relaksatif dan konsumsi minuman 

herbal berpotensi memberikan efek sinergis dalam menurunkan tekanan darah. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 

efektivitas kombinasi senam Tai Chi dan teh bunga telang terhadap tekanan darah pada penderita 

hipertensi di Klinik Pratama Kementerian Kelautan dan Perikanan Jakarta Pusat. Penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan intervensi keperawatan 

komplementer yang berbasis bukti ilmiah. 

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi experimental 

menggunakan pendekatan one group pretest–posttest. Desain ini digunakan untuk menilai perubahan 

tekanan darah sebelum dan sesudah diberikan intervensi tanpa melibatkan kelompok kontrol. 

Penelitian dilaksanakan di Klinik Pratama Kementerian Kelautan dan Perikanan Jakarta Pusat 

pada tahun 2025. Populasi penelitian adalah seluruh penderita hipertensi yang berkunjung ke klinik 

tersebut. Sampel penelitian berjumlah 20 responden yang dipilih menggunakan teknik purposive 

sampling sesuai kriteria inklusi dan eksklusi. 

Kriteria inklusi meliputi penderita hipertensi dengan tekanan darah ≥140/90 mmHg, bersedia 

menjadi responden, dan mengikuti seluruh rangkaian intervensi. Kriteria eksklusi meliputi penderita 

hipertensi dengan komplikasi penyakit kronis lain serta gangguan mobilitas berat. 

Intervensi yang diberikan adalah kombinasi senam Tai Chi dan konsumsi teh bunga telang. 

Senam Tai Chi dilakukan sebanyak enam kali selama dua minggu dengan durasi ±30 menit setiap 

sesi. Teh bunga telang diberikan satu kali sehari sesuai SOP. Tekanan darah sistolik dan diastolik 

diukur sebelum intervensi (pretest) dan setelah seluruh intervensi selesai (posttest) menggunakan 
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sphygmomanometer dan stetoskop. 

Analisis data dilakukan secara univariat untuk menggambarkan karakteristik tekanan darah 

responden dan secara bivariat menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test untuk mengetahui 

perbedaan tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi. Penelitian ini telah memenuhi prinsip etika 

penelitian, meliputi informed consent, anonimitas, kerahasiaan, dan persetujuan dari institusi terkait. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil 

Karakteristik Tekanan Darah Responden Sebelum Intervensi 

Hasil analisis univariat menunjukkan bahwa seluruh responden penelitian merupakan 

penderita hipertensi dengan nilai tekanan darah sistolik dan diastolik di atas batas normal sebelum 

diberikan intervensi. Rerata tekanan darah sistolik sebelum intervensi berada pada kategori 

hipertensi, demikian pula rerata tekanan darah diastolik yang menunjukkan kondisi hipertensi derajat 

ringan hingga sedang. 

Tekanan Darah Responden Setelah Intervensi 

Setelah diberikan kombinasi senam Tai Chi dan konsumsi teh bunga telang, hasil pengukuran 

menunjukkan adanya penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada sebagian besar responden. 

Rerata tekanan darah sistolik dan diastolik setelah intervensi mengalami penurunan dibandingkan 

dengan nilai sebelum intervensi, meskipun pada beberapa responden penurunan yang terjadi relatif 

bervariasi. 

Analisis Efektivitas kombinasi Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Intervensi 

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui perbedaan tekanan darah sebelum dan sesudah 

intervensi. Berdasarkan hasil uji Paired T test, diperoleh nilai p < 0,05 baik pada tekanan darah 

sistolik maupun diastolik. Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna secara 

statistik antara tekanan darah sebelum dan sesudah diberikan kombinasi senam Tai Chi dan teh bunga 

telang. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kombinasi senam Tai Chi dan 

teh bunga telang memberikan pengaruh signifikan terhadap penurunan tekanan darah pada penderita 

hipertensi di Klinik Pratama Kementerian Kelautan dan Perikanan Jakarta Pusat. 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kombinasi senam Tai Chi dan teh bunga telang 
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memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada 

penderita hipertensi. Setelah diberikan intervensi, terjadi penurunan tekanan darah yang secara 

statistik bermakna (p < 0,05). Hal ini menandakan bahwa intervensi nonfarmakologis yang diberikan 

efektif dalam membantu mengendalikan tekanan darah responden. 

Penurunan tekanan darah setelah pelaksanaan senam Tai Chi dapat dijelaskan melalui 

mekanisme fisiologis berupa peningkatan aktivitas sistem saraf parasimpatis dan penurunan aktivitas 

saraf simpatis. Gerakan Tai Chi yang lambat dan terkontrol disertai dengan pernapasan dalam mampu 

menurunkan tingkat stres dan kecemasan, sehingga berdampak pada penurunan denyut jantung serta 

vasodilatasi pembuluh darah perifer. Kondisi ini berkontribusi langsung terhadap penurunan tekanan 

darah sistolik maupun diastolik. 

Selain itu, konsumsi teh bunga telang turut berperan dalam penurunan tekanan darah. Bunga 

telang (Clitoria ternatea) mengandung senyawa flavonoid dan antosianin yang bersifat antioksidan. 

Senyawa tersebut berfungsi melindungi endotel pembuluh darah dari stres oksidatif dan 

meningkatkan produksi nitric oxide, yang berperan dalam proses vasodilatasi. Dengan menurunnya 

resistensi pembuluh darah perifer, tekanan darah cenderung mengalami penurunan. 

 

SIMPULAN 

Efektivitas terapi kombinasi ini menunjukkan adanya efek sinergis antara aktivitas fisik dan 

konsumsi herbal. Senam Tai Chi membantu mengontrol tekanan darah melalui mekanisme relaksasi 

dan peningkatan aktivitas fisik, sementara Teh Bunga Telang mendukung melalui mekanisme 

biokimia pada pembuluh darah. Kombinasi kedua intervensi tersebut memberikan hasil yang lebih 

optimal dibandingkan apabila hanya mengandalkan satu jenis intervensi saja. 
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