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Abstract

Background: Hypertension is a major risk factor worldwide for cardiovascular disease (CVD), stroke, disability,
and death. Lack of physical activity is one of the main factors causing the increasing prevalence of hypertension.
High-intensity interval training (HIIT) has been shown to be effective in reducing blood pressure levels in people
with hypertension.

Purpose: To evaluate high intensity interval training for patients with hypertension.

Method: Scoping review using PRISMA guidelines in identifying 7,654 articles. Article collection was conducted
by systematic search on Google Scholar, PubMed, ScienceDirect, Taylor & Francis Online, Nature, and Wiley
Online Library databases published from 2013-2024.

Results: Thirty articles used in the inclusion selection showed the effect of high intensity interval training on
hypertension sufferers, and was proven to cause a decrease in blood pressure levels in hypertension sufferers.
Conclusion: Shows that HIIT is effective in reducing blood pressure in various types of hypertension, from types
I and Il to arterial at the age of 16-70 years.

Keywords: Blood Pressure; High Intensity Interval Training; Hypertension.

Pendahuluan: Hipertensi merupakan faktor risiko utama di dunia untuk cardiovascular disease (CVD), stroke,
kecacatan, dan kematian. Kurangnya aktivitas fisik menjadi salah satu faktor utama penyebab meningkatnya
prevalensi hipertensi. High intensity interval training (HIIT) terbukti efektif dalam mengurangi kadar tekanan darah
pada penderita hipertensi.

Tujuan: Untuk mengevaluasi latihan interval intensitas tinggi untuk pasien hipertensi.

Metode: Scoping review menggunakan panduan PRISMA dalam mengidentifikasi 7.654 artikel. Pengumpulan
artikel dilakukan dengan pencarian sistematis pada database Google Scholar, PubMed, ScienceDirect, Taylor &
Francis Online, Nature, dan Wiley Online Library yang diterbitkan dari tahun 2013-2024.

Hasil: Tiga puluh artikel yang digunakan dalam seleksi inklusi menunjukkan pengaruh high intensity interval
training pada penderita hipertensi dan terbukti dapat menyebabkan turunnya kadar tekanan darah pada penderita
hipertensi.

Simpulan: Menunjukkan bahwa HIIT efektif menurunkan tekanan darah pada berbagai jenis hipertensi, dari tipe |
dan Il hingga arteri pada usia 16-70 tahun.

Kata Kunci: High Intensity Interval Training; Hipertensi; Tekanan Darah.
PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan faktor risiko utama di kecacatan, dan kematian (Carey, Calhoun, Bakris,
dunia untuk cardiovascular disease (CVD), stroke, Brook, Daugherty, Himmelfarb, & White, 2018).
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Hipertensi adalah kondisi tekanan darah systolic
blood pressure mencapai = 140 mmHg dan diastolic
blood pressure sebesar = 90 mmHg (Unger,
Borghi, Charchar, Khan, Poulter, Prabhakaran, &
Schutte, 2020). Sekitar 1.28 miliar orang dewasa di
usia 30-79 tahun di seluruh dunia menderita
hipertensi (World Health Organization, 2023). Di
Indonesia, sekitar 63 juta orang menderita tekanan
darah tinggi dengan 34.1% diantaranya berusia lebih
dari 18 tahun (Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia, 2018).

Saat ini terdapat tren meningkatnya konsumsi
natrium, rendahnya asupan kalium, penggunaan
alkohol yang berlebihan, kelebihan berat badan, pola
makan yang tidak sehat, dan kekurangan aktivitas
fisik. Prevalensi kurangnya aktivitas fisik secara
global mencapai 27.5%, diukur dengan kriteria
kurang dari 150 menit moderate-vigorous intensity
per minggu (Mills, Stefanescu, & He, 2020).
Hipertensi lebih umum terjadi pada individu yang
tidak aktif secara fisik (Diaz-Martinez, Petermann,
Leiva, Garrido-Méndez, Salas-Bravo, Martinez, &
Celis-Morales, 2018). Jumlah populasi global yang
tidak aktif secara fisik sangatlah besar dan terus
bertambah (Dempsey, Larsen, Dunstan, Owen, &
Kingwell, 2018; Hadgraft, Winkler, Climie, Grace,
Romero, Owen, & Dempsey, 2021). Terdapat
sejumlah bukti yang menunjukkan bahwa perilaku
sedentary yang mencakup kegiatan seperti duduk
atau berbaring dengan penggunaan energi yang
minim, dapat secara signifikan meningkatkan
kemungkinan terkena risiko hipertensi (Bairapareddy,
Kamcheh, Itani, Mohamed, Zahran, Alaparthi, &
Chandrashekaran, 2021). Hipertensi merupakan the
silent killer, banyak pasien yang mengalami
hipertensi tidak menunjukkan gejala yang spesifik,
sehingga pengobatannya seringkali terlambat
(Kumanan, Guruparan, & Sreeharan, 2018).
Sebanyak 50% individu yang diketahui mengidap
hipertensi, hanya 25% dari mereka menerima
pengobatan dan hanya 12.5% yang mendapatkan
pengobatan dengan efektif (Eghbali, Khosravi, Feizi,
Mansouri, Mahaki, & Sarrafzadegan, 2018).

Pengobatan hipertensi memiliki beragam pilihan
yang efektif seperti pharmacological therapy. World
Health  Organization ~ (WHO)  menyarankan
penggunaan obat anti  hipertensi  sebagai
pengobatan awal pada orang dewasa penderita
hipertensi, seperti thiazide, thiazide-like agents,
angiotensin  receptor blocker, dan long-acting
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dihydropyridine calcium channel blockers (Al-Makki,
DiPette, Whelton, Murad, Mustafa, Acharya, & Khan,
2022). Pengobatan pendamping lain yang dapat
dilakukan berupa Dietary Approaches to Stop
Hypertension (DASH), penurunan berat badan dan
hingga dikombinasikan berbagai bentuk modifikasi
latihan fisik (lvan, José, Juan, & Manuel, 2016).
Latihan fisik dapat menurunkan tekanan darah,
namun efeknya tergantung pada jenis, durasi, dan
frekuensi. Latihan fisik berupa aerobik secara
berkelanjutan terbukti mengontrol tekanan darah,
terutama aerobik intensitas tinggi (Ram, 2014).
Penelitian terdahulu membuktikan high intensity
interval training (HIIT) lebih efektif dibandingkan
dengan conventional training untuk meningkatkan
daya ledak extremities atas dan bawah serta
kekuatan anaerobik dalam waktu latihan yang lebih
singkat dan waktu istirahat lebih sedikit (Chang,
Chou, Chang, Tan, & Wu, 2022). HIIT merupakan
latihan singkat dengan intensitas tinggi, diikuti oleh
periode waktu istirahat serupa, lebih rendah, atau
bahkan lebih panjang (Ivan et al., 2016). Belakangan
ini, metode HIIT diakui sebagai cara yang efektif
untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan
mencegah penyakit gaya hidup seperti, penyakit
jantung koroner, obesitas, dan hipertensi (Soltani,
Bahmanbeglou, & Ahmadizad, 2020). HIIT semakin
populer belakangan ini sebagai cara latihan yang
efektif, menarik, dan menghemat waktu untuk
meningkatkan kesehatan dan wellbeing. Dalam
sebuah penelitian moderate interval training-high
intensity interval training selama 45 menit, latihan
tersebut terdiri dari periode dengan intensitas 60—
70% dari heart rate (HR) maximum selama 4 menit,
diikuti oleh periode intensitas 90-100% HR max
selama 1 menit per set dengan total 9 set. Hasil
penelitan menunjukkan bahwa latihan interval
dengan moderate interval training-high intensity
interval training secara signifikan menurunkan
tekanan darah sistolik dan pulse wave velocity pada
bagian extremitas bawah setelah latihan (Peres,
Mourot, Ménétrier, Bouhaddi, Degano, Regnard, &
Tordi, 2018). HIIT menunjukkan dropout rate lebih
rendah daripada program latihan tradisional untuk
orang yang sebelumnya kurang aktif, menunjukkan
bahwa HIIT bisa menjadi pilihan yang baik. Namun,
satu sesi latihan HIIT pada tingkat intensitas yang
sangat tinggi dengan istirahat singkat mungkin
mengurangi  kesenangan latihan bagi beberapa
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orang (Reljic, Lampe, Wolf, Zopf, Herrmann, &
Fischer, 2019).

Meskipun literatur telah membuat kemajuan
signifikan dalam mengkaji HIIT pada penderita
hipertensi, masih ada pertanyaan yang perlu ditinjau
lebih lanjut. Faktor-faktor seperti intensitas, durasi,
frekuensi, dan jenis latihan yang digunakan, serta
pedoman yang tepat untuk menerapkan HIIT pada
penderita hipertensi. Selain itu, penelitian yang
mendalam tentang efek jangka panjang dari HIIT
dalam mengelola hipertensi masih kurang, sehingga
belum dapat sepenuhnya menggali efektivitas
metode latihan ini.

METODE

Penelitian scoping review untuk menyusun dan
menganalisis temuan-temuan artikel yang relevan
dan objektif. Penelitian ini mengidentifikasi artikel
mengenai pengaruh high intensity interval training
(HIIT) terhadap penderita hipertensi. Penelusuran
literatur dengan kata kunci “Hypertension” AND

“High intensity interval training OR Interval Training
with High Intensity” AND “Cardiovascular health” di
basis data Google Scholar, PubMed, ScienceDirect,
Taylor & Francis Online, Nature, dan Wiley Online
Library.

Penelusuran artikel akademik dilakukan secara
langsung dari artikel terkait, berbahasa Inggris atau
Indonesia yang sudah di peer review dan full text
secara online di tahun terbitan 2013-2024.
Selanjutnya sintesis data dari masing-masing artikel
dilakukan dengan mengumpulkan berbagai informasi
terkait pengaruh high intensity interval training (HIIT)
terhadap jenis hypertension type | dan I, arterial
hypertension, dan efeknya pada blood pressure
dengan pedoman extension for scoping review
(PRISMA-ScR). Data diekstraksi secara independen
dari artikel yang akan ditinjau dengan melihat
penulis, desain studi, tujuan, dan hasil. Pencarian
artikel mengidentifikasi sebanyak 7.654 artikel yang
kemudian diekstraksi hingga mendapatkan 30 artikel
yang relevan dan dapat digunakan.

HASIL
'Y N
- Google Scholar (n=2.875); PubMed (n=2.381); ScienceDirect (n=891); Taylor & Francis
-..% Online (n=643); Nature (n=587); Wiley Online Library (n=277)
Q
g Artikel yang teridentifikasi (n=7.654)
~— o Tidak dalam periode tahun 2013-2024
( ) (n=4.366)
¢ Duplikat (n=1.968)
> Artikel yang sesuai kriteria o Tidak sesuai topik (n=978)
£ (n=342)
]
S e Judul dan abstrak tidak sesuai (n=98)
o Tidak full text (n=146)
{ ) Artikel yang layak
\ (n=98)
- » | o Topik Artikel tidak relevan (n=68 )
g
o Aartikel yang di review
(n=30)

Gambar PRISMA Flow Diagram
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Tabel Hasil Pemetaan Data Artikel

(Penulis) (Negara)

Tujuan

Metode

Hasil

(Costa et al., 2020)
(Canada).

(Floody et al., 2020)
(Chile).

(Iriarte& Martin, 2019)
(Spanyol).

(Anduaga et al., 2018)
(Spanyol).

(Clark et al., 2020)
(Australia).

Membandingkan efek akut high-intensity interval training (HIIE)
dan moderate-intensity continuous exercise (MICE) terhadap
tekanan darah dan kepatuhan arteri pada wanita hipertensi
paruh baya dan lebih tua dengan peningkatan kekakuan arteri.

Mengevaluasi dampak 16 minggu HIIT terhadap komposisi
tubuh, tekanan darah, kebugaran kardiorespirasi, dan
substrate utilization pada pasien pre-hipertensi dan hipertensi
dengan adipositas berlebihan.

Membandingkan pengaruh MICT dengan HIIT terhadap tingkat
kebugaran kardiorespirasi pada orang dewasa hipertensi
obesitas setelah 8, 12, dan 16 minggu intervensi.

Meneliti dampak program latihan aerobik selama 16 minggu
dan diet rendah kalori terhadap tekanan darah, komposisi
tubuh, kebugaran kardiorespirasi, dan hasil pengobatan
farmakologis.

Memeriksa efek dari HIIT selama 6 minggu atau moderate-
intensity continuous training (MICT) terhadap tekanan darah
dan kekakuan aorta utama pada pria yang mengalami

Randomized controlled
crossover trial

Experimental

Pilot study

EXERDIET-HTA study

Experimental

HIIE  membuat post-exercise  hypotension
(PEH) tekanan darah sistolik tetap rendah
daripada MICE tanpa adanya perubahan
yang signifikan pada elastisitas arteri.

HIIT selama 16 minggu dapat meningkatkan
tingkat  kebugaran kardiorespirasi  dan
menurunkan tekanan darah pada peserta
yang memiliki tekanan darah normal dan
tinggi dengan kelebihan lemak tubuh, tanpa
Substrate utilization.

MICT maupun HIIT, dalam waktu 2 minggu,
dapat menjaga kebugaran kardiorespirasi
pada orang dengan obesitas, sementara HIIT
memberikan peningkatan dalam kebugaran
aerobik jangka panjang.

HIIT dengan volume yang cukup tinggi lebih
efektif dalam mengurangi lemak tubuh.

HIIT efektif dalam menurunkan tekanan darah
pada orang yang mengalami obesitas,
terutama pada mereka yang awalnya memiliki
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(lellamo et al., 2021)
(Italia).

(Bahmanbeglou et al.,
2019) (Iran).

(Izadi et al., 2018)
(Iran).

(Soltani et al., 2020)
(Iran).

(Taha et al., 2023)
(Saudi Arabia).

obesitas.

Membandingkan dampak dari aerobic continuous exercise
(ACE), HIIE, dan combined exercise (CE) pada penurunan
tekanan darah setelah latihan pada pasien hipertensi lansia,
serta melihat apakah tingkat kebugaran memengaruhi PEH.

Memeriksa efek dari dua jenis latihan HIIT pada kesehatan
kekakuan arteri, profil lipid, dan inflammatory markers pada
pasien hipertensi.

Mengevaluasi HIIT terhadap tekanan darah, agenin, dan kadar
plasma nitrogen oksida (NOx) pada orang tua yang menderita
hipertensi.

Membandingkan efek dua protokol HIT yang berbeda
terhadap penanda fluiditas darah pada pasien hipertensi.

Mengevaluasi dampak HIIT terhadap kekakuan arteri pada
wanita yang mengalami obesitas dan hipertensi.

Experimental

Experimental

Experimental

Experimental

Randomized control trial

hipertensi, dan hubungannya lebih kuat dalam
HIIT daripada pada MICT.

ACE dan CE mengakibatkan peningkatan
tekanan darah pada pasien hipertensi lanjut
usia yang kurang aktif, tetapi HIIE
menunjukkan pengaruh yang signifikan dari
tingkat kebugaran pada peningkatan tekanan
darah.

HIIT meningkatkan tekanan darah sistolik dan
tanda-tanda infiltrasi pada pasien hipertensi
tingkat 1, dan perbaikan pulse wave velocity
(PWV) berkaitan dengan intensitas latihan.

Studi ini mengindikasikan bahwa dengan
meningkatkan kadar agenin dan NOx dalam
plasma, HIT mungkin efektif dalam
mengurangi tekanan darah.

HIIT berhasil mengurangi tekanan darah
sistolik dan penanda fluiditas darah pada
pasien dengan hipertensi tingkat 1, tanpa
memerhatikan durasi dan intensitas latihan.

HIIT selama dua belas minggu telah terbukti
berdampak pada kekakuan arteri pada wanita
obesitas hipertensi, serta mengurangi risiko
penyakit kardiovaskular yang terkait.
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(Carvalho et al., 2014)
(Brazil).

(Ghuge, 2021)
(India).

(Filho et al., 2020)

(Brazil).

(Souza et al., 2022)
(Brazil).

(Sikiru & Okoye, 2013)
(Nigeria).

(Mdiller et al., 2024)
(Switzerland).

Mengevaluasi pengaruh continuous dan interval exercise
terhadap intensitas dan durasi hypotensive response pasien
yang menderita hipertensi.

Menginvestigasi pengaruh HIIT terhadap kebugaran
kardiovaskular pada pasien dengan hipertensi tingkat 1.

Mengevaluasi pengaruh dari berbagai resep HIIT terhadap
respon emosional pada wanita lansia hipertensi.

Meneliti kemungkinan efek penurunan tekanan darah dan
risiko kardiovaskular pada wanita yang menderita hipertensi,
serta peningkatan ketersediaan nitrit oxide biovailability
selama satu sesi HIIT.

Mengevaluasi dampak latihan interval terhadap tekanan nadi
pada individu hipertensi.

Membandingkan kesehatan mikrovaskular pada pasien yang
tekanan darahnya normal dan pasien dengan hipertensi arteri,
serta mengevaluasi efek HIIT dalam jangka pendek sebagai
tambahan dalam pengobatan.

Experimental

Experimental

A cross-sectional study

Quasi-experimental study.

Randomized controlled trial

Cross Sectional and
Randomized control trial

Continuous ~ dan interval  exercise
menyebabkan hipotensi setelah 20 jam
berolahraga. Latihan interval cenderung
menyebabkan hipotensi yang lebih tinggi.

HIIT secara signifikan meningkatkan daya
tahan dan kebugaran kardiorespirasi pada
pasien dengan hipertensi tingkat 1.

Dampak HIIT yang diresepkan berdasarkan
SSI menghasilkan respon afektif yang lebih
tinggi daripada HIIT yang di dosiskan dari 80-
85% atau 40-50% dari VO2 peak dengan
respons tekanan darah yang serupa.

Menunjukkan bahwa HIT dapat
menghasilkan efek penurunan tekanan darah
tanpa menimbulkan risiko kardiovaskular bagi
wanita yang menderita hipertensi.

Moderate intensity interval training (MIIT)
efektif dalam pengelolaan non-farmakologis
hipertensi dan dapat mencegah kejadian
kardiovaskular melalui pengaturan tekanan
nadi pada hipertensi.

HIT dalam jangka pendek secara efektif
mengobati kelainan mikrovaskular retina yang
disebabkan oleh hipertensi pada pasien
hipertensi, dengan diameter pembuluh retina
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(Shakoor et al., 2020)  Mengeksplorasi efek HIIT dan isometric handgrip (IHG) Experimental research design.
(Iran). terhadap respon hemodinamik pada wanita hipertensi.

(Mohr et al., 2014) Menginvestigasi pengaruh latihan renang dengan intensitas Randomized control trial

(Swedia). tinggi terhadap kesehatan kardiovaskular pada wanita
pramenopause yang jarang bergerak dengan hipertensi
ringan.
(Sosneretal., 2019)  Mengevaluasi respons peserta BP = 130/85 mmHg terhadap Randomized control trial
(Prancis). program latihan selama dua minggu yang melibatkan sesi
MICT atau HIIT.
(Ngasa etal., 2021)  Menyelidiki pengaruh latihan fisik tipe interval pada ketahanan Experimental
(Congo). terhadap hipertensi pada prajurit di gamisun Kinshasa.
(Taha et al., 2016) Menginvestigasi pengaruh HIIT terhadap fungsi endotel pada Randomized control trial

berpotensi menjadi penanda sensitifitas untuk
efektivitas awal pengobatan.

Wanita yang menderita hipertensi mengalami
peningkatan signifikan dalam faktor hemodina
mik, tanpa memperhatikan jenis HIT
menunjukkan penurunan tekanan darah
jangka panjang.

High-intensity intermittent swimming dengan
intensitas tinggi merupakan metode yang
terbukti efektif untuk meningkatkan kesehatan
kardiovaskular dan kinerja fisik pada wanita
yang jarang bergerak dengan hipertensi
ringan.

HIIT pada sepeda statis merupakan metode
pengobatan non-farmakologis inovatif untuk
hipertensi, yang membutuhkan penerapan
kelompok yang lebih besar untuk studi efek
jangka panjang pada sistem kardiovaskular.

Latihan interval yang dikombinasikan dengan
saran diet secara signifikan menurunkan
berat badan, lingkar pinggang, indeks massa
tubuh, denyut jantung, tekanan darah sistolik,
tekanan darah diastolik, dan meningkatkan
VO2 maksimal dalam waktu 6 bulan.

Latihan interval intensitas tinggi secara
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(Mesir).

(Mesquita et al., 2021)
(Brazil).

(Gunjal et al., 2013)
(India).

(Gunnarsson et al.,
2020) (Denmark).

(Silva et al., 2021)
(Canada).

individu dengan hipertensi pasca menopause.

Membandingkan efek dari satu sesi HIIT dengan satu sesi
MICT terhadap pengukuran variabilitas denyut jantung pada
pasien hipertensi.

Menginvestigasi pengaruh latihan interval aerobik terhadap
tekanan darah dan fungsi miokard pada pasien hipertensi.

Mengamati konduktansi vascular kaki, stress oksidatif,
dan nitric oxide bioavailabilty pada wanita pasca
menopause sebelum dan setelah HIIT.

Mengetahui pengaruh latihan interval intensitas tinggi dan
latihan mind-motor pada kognisi dan tekanan darah sistolik
pada orang dewasa yang lebih tua dengan hipertensi dan
subjective cognitive decline (SCD).

A preliminary cross-sectional
study

Experimental (pre-post) study

A cross-sectional and a

longitudinal

Randomized controlled trial

signifikan meningkatkan
konsentrasi NO, VEGF dalam plasma, dan
pengendalian hipertensi pada wanita pasca
menopause.

Pasien dengan hipertensi yang mengikuti satu
sesi HIIT menunjukkan peningkatan yang
signifikan dalam modulasi simpatis dan
penurunan modulasi vagal, seperti yang
teridentifikasi melalui  pengukuran HRV
nonlinier.

Latihan interval aerobik secara efektif
menurunkan tekanan darah dan detak
jantung, meningkatkan fungsi miokard, dan
bermanfaat bagi pasien hipertensi.

Responsifitas leg vascular conductance (LVC)
yang dimediasi oleh natrium nitroprusida
berkurang pada wanita pasca menopause
dengan hipertensi dan dibalik oleh periode
HIIT yang mengakibatkan penurunan tekanan
darah klinis yang signifikan.

Orang dengan hipertensi dan SCD yang
melakukan latihan intensitas tinggi atau
sedang yang dikombinasikan dengan latihan
mind-motor tidak menunjukkan peningkatan
pada global cognitive functioning (GCF) atau
tekanan darah sistolik.

Erika Miftahurrizqia, Farid Rahman*

Fakultas llmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta
Korespondensi penulis: Farid Rahman. *Email: farid.rahman@ums.ac.id

DOI: https://doi.org/10.33024/hjk.v18i6.280

718



Holistik Jurnal Kesehatan, Volume 18, No.6, Agustus 2024: 711-723

High intensity interval training for patients with hypertension: A scoping review

(Ehlers et al., 2020)
(Australia).

(Pimenta et al., 2019)
(Brazil).

(Siqueira et al., 2021)
(Brazil).

(Twerenbold et al.,
2023) (Switzerland).

(Santos et al., 2018)
(Brazil).

Mengetahui dampak HIIT terhadap tingkat muscle sympathetic
nerve activity (MSNA).

Menyelidiki PEH pada individu hipertensi yang menjalani
latihan interval intensitas tinggi HIIE dan membandingkannya
dengan hipotensi konduksi otot pasca-latihan.

Mengevaluasi efek akut dari moderate physical training (CMT)
dan HIIT pada pasien dengan arterial hypertension.

Meneliti HIIT yang diawasi selama 8 minggu dengan berbasis
jalan sebagai terapi tambahan untuk pasien dengan hipertensi
arteri.

Mengevaluasi dampak HIIT terhadap PEH dan cardiac
autonomic activity (CAA) pada individu lanjut usia yang
mengalami hipertensi.

Experimental

Experimental

Case report

Randomized controlled trial

A cross-sectional study

Enam minggu HIIT secara signifikan
mengurangi tingkat MSNA istirahat pada pria
dengan hipertensi dan tekanan darah normal,
sambil juga menurunkan tekanan darah pada
pria dengan hipertensi.

HIIE menyebabkan stres kardiovaskular yang
lebih besar selama latihan tetapi aman dan
efisien dalam menurunkan tekanan darah
setelah latihan.

CMT maupun HIIT secara efektif menurunkan
tekanan darah pasien dengan hipertensi akut
ringan yang terjadi secara langsung maupun
tertunda.

Fungsi arteriola flicker light-induced dilatation
(FID) adalah penanda vaskular sensitif untuk
mengevaluasi perbaikan mikrovaskular yang
dipicu oleh latihan, bahkan dalam pengaturan
waktu singkat dari terapi latihan HIIT selama
8 minggu.

Sesi HIT memberikan efek penurunan
tekanan darah yang lebih besar dibandingkan
dengan continuous aerobic exercise (CAE).
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PEMBAHASAN

Beberapa subjek penelitian dari berbagai rentang
usia, mulai dari 16 hingga 70 tahun telah dipilih
untuk meneliti pengaruh HIIT pada individu dengan
hipertensi. Subjek penelitian baik laki-laki maupun
perempuan dengan hipertensi tipe 1 dan 2, serta
hipertensi arteri dengan tekanan darah sistolik =140
mmHg dan diastolik =290 mmHg. Ditemukan 10
artikel yang mencakup penderita hipertensi tipe 1,
sebanyak 4 artikel yang mencakup penderita
hipertensi tipe 1 dan 2, serta 3 artikel yang
mencakup penderita hipertensi arteri. Beberapa
artikel lain tidak menyebutkan tipe hipertensi yang
diteliti.

Seluruh kelompok intervensi menggunakan HIIT
berdasarkan total durasi dan total jumlah sesi yang
ditentukan oleh peneliti. Jenis latihan yang sering
digunakan berupa berjalan diatas treadmill,
sementara jenis lain yang digunakan diantaranya
berenang, sprint, cycling, push up, dan jogging. High
intensity interval training menggunakan intervensi
berjalan diatas treadmill dengan durasi 32 menit per
sesi, dilakukan 3 sesi dalam 8 minggu, terbukti
efektif dalam menurunkan tekanan darah sistolik
penderita hipertensi tipe 1 (Bahmanbeglou, Ebrahim,
Maleki, Nikpajouh, & Ahmadizad, 2019). Berjalan
diatas treadmill dengan intensitas tinggi 60-89% HR
selama 22 min selama 6 minggu terbukti secara
signifikan efektif dalam meningkatkan
cardiorespiratory fitness diantara para penderita
hipertensi tipe 1 (Ghuge, 2021)

Kemudian kelompok pembanding high intensity
interval training yang dipilih berdasarkan peninjauan
dari 30 artikel penelitian berupa MIIT, MICT, MICE,
combined (aerobic and resistance) exercise (CE),
isometrik  handgrip exercise (IHG), resistance
training, dan aerobic continuous exercise (ACE).
Empat diantaranya berupa moderate intensity
continuous training, penelitian tersebut
membandingkan efektivitas antara penggunaan
intervensi berupa berjalan di atas treadmill dengan
membandingkan  antara  moderate  intensity
continuous training dan high intensity interval
training. Disebutkan pula sebagai pembanding yaitu
aerobic continuous exercise (ACE) berupa berjalan
diatas freadmill pada 50-70% VO2 berdurasi 25
menit serta resistance training pada area lengan dan
kaki dengan dosis 2 set 10 kali repetisi pada 60%
serta 1 repetition at maximum (RM), diselingi 2 menit
istirahat di antara tiap sets. Jenis exercise resistance
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yang digunakan berupa leg press and extension,
shoulder press, chest press, low row dan vertical
traction (lellamo, Caminit, Montano, Manzi,
Franchini, Mancuso, & Volterrani, 2021).

Pada aspek peninjauan telah ditemukan hasil
pengukuran yang berfokus pada cardiovascular
health dengan outcomes berupa blood pressure.
mercury  sphygmomanometer merupakan  gold
Standard dalam melakukan assessment blood
pressure, akan tetapi teknik ini memiliki
keterbatasan berupa human error atau device
errors, patient anxiety, korotkoff sounds, dan
gerakan pasien saat penilaian yang dapat
menyebabkan pengukuran bisa menjadi tidak akurat.

Total inter-rater reliability antar penilai ditemukan
masing-masing sebesar 12.2 dan 27.2% pada
systolic blood pressure dan diastolic blood pressure
(Joukar, Naghipour, Yeganeh, Sepehrimanesh,
Keshtkar, Ashoobi, & Ghanaei, 2020). Menggunakan
alat ukur berupa oscillometric ABPM 6100 untuk
mengukur  kadar  blood  pressure  setelah
dilakukannya intervensi. Reliabilitas pengukuran
pada oscilometri relatif sangat baik atau excellent
dalam banyak kasus (intraclass correlation
coefficient > 0.9) dan absolute reliability dengan
standar error pengukuran < 5% dan perbedaan
nyata terkecl <10% dalam banyak kasus
(Fernandez, Sanchez, Vivas, Bermejo, Martin,
Arenas, & Mufioz, 2022; Anduaga, Corres, Betolaza,
Asenjo, Aispuru, Fryer, & Martin, 2018).

SIMPULAN

Program HIIT memberikan pengaruh baik dan
secara signifikan dapat menurunkan kadar tekanan
darah pada penderita hipertensi tipe 1 dan 2 serta
arterial hipertensi dari usia remaja hingga lansia (16-
70 tahun). Pelaksanaan HIIT dalam dosis yang tepat
bagi penderita hipertensi berupa jenis latihan
berjalan di atas treadmill dengan frekuensi latihan
sebanyak 5 putaran 3 menit 85-95% VO2 reserve
dengan istirahat 2 menit 50% VO2 reserve.
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