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Senam Ergonomik adalah senam yang gerakannya diinspirasi dari
gerakan dalam shalat, seperti berdiri, mengangkat tangan, rukuk, duduk dan
sujud. Senam ergonomik ini bermanfaat dalam mengontrol tekanan darah
tinggi jika dilakukan dengan teknik yang baik dan benar dengan frekwensi
latihan 3 kali dalam seminggu dengan waktu 15 menit. Studi kasus ini
bertujuan untuk mengidentifikasi gambaran tekanan darah pada klien yang
mengalami hipertensi sebelum dan sesudah melakukan senam ergonomik.
Metode penelitian ini adalah Studi kasus deskriptif dengan subjek studi
sebanyak 2 subjek yang dilakukan pada 15 Februari-31 Maret 2017 dengan
tekanan darah sistole 140-160 mmHg dan diastole 90-99 mmHg. Pada subjek 1
dari hasil observasi rata-rata tekanan darah awal 143/93 mmHg dan rata-rata
tekanan darah akhir setelah dilakukan senam ergonomik 133/83 mmHg.
Sedangkan pada subjek Il rata-rata tekanan darah awal sebelum dilakukan
senam ergonomik 146/90 mmHg dan setelah dilakukan senam ergonomik rata-
rata 133/83 mmHg. Hasil studi kasus yang didapat bahwa sesudah melakukan
senam ergonomik ke dua subjek penelitian mengalami penurunan tekanan
darah. Rekomendasi dari penelitian adalah latihan senam Ergonomic yang
teratur dengan teknik yang baik dan benar mampu menurunkan tekanan darah
pada klien hipertensi dan menekan angka kejadian hipertensi.
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Gymnastic Ergonomic is  movement which inspired from the
movement in prayer, as it stands, hand-picked, rukuk, sat and bowed.
Gymnastics ergonomics is beneficial in controlling high blood pressure if it is
doing with a technique that is good and right with the frequency of exercise 3
times a week with a time of 15 minutes. This case study aims to identify the
image of blood pressure on clients experiencing hypertension before and after
doing gymnastics ergonomics. The method of this research is a descriptive case
study with 2 client as subject. study conducted on 15 February-31 March 2017
with sistole blood pressure 140-160 mmHg and 90-99 mmHg diastole. On first
subject of the result observations average of early blood pressure 143/93 blood
pressure mmHg and end after doing gymnastics ergonomics 133/83 mmHog.
While on the second subject of the result observation average blood pressure
before second subject doing gymnastics ergonomics 146/90 mmHg and, 133/83
mmHg after doing ergonomics gymnastics .The result of Case study obtained
that after doing gymnastics ergonomics into two subject research experience
decreased blood pressure. The recommendations of the research is the practice
of gymnastics Ergonomic reguraly with a good and correct techniques can
decrease blood pressure client which have hypertension and pressing number
of occurrence hypertension.
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