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Hipertensi masih menjadi masalah yang cukup besar di
seluruh dunia, hipertensi menyerang 22% penduduk
dunia. Salah satu penyebab yang mempengaruhi
hipertensi yaitu karena kurangnya aktivitas fisik, Salah
satu yang dapat menurunkan tekanan darah adalah
senam hipertensi. Olahraga seperti senam hipertensi
mampu mendorong jantung bekerja secara optimal.
Metode yang digunakan pada pengabdian masyarakat ini
adalah: Edukasi dan tanya jawab untuk merespon
pemahaman peserta jika ada hal yang tidak dimengerti
dan Intervensi senam hipertensi untuk menurunkan
tekanan darah pada penderita hipertensi. Pendidikan
kesehatan dan Kegiatan senam hipertensi dilakukan
dihari yang tepisah. Kegiatan pengabdian masyarakat
berlangsung dengan baik pada tanggal 19-20 Desember
2023 dengan total peserta penkes hipertensi berjumlah
40 orang dan senam hipertensi berjumlah 20 orang.
Masyarakat yang terlibat sebagai peserta penyuluhan
mendapatkan pemahaman tentang senam hipertensi
dan manfaatnya. Masyarakat yang hadir sebagai peserta
penyuluhan mampu mendemonstrasikan kembali senam
hipertensi. ~ Penting  dilakukan  kegiatan  yang
berkelanjutan dikemas dengan metode yang lebih
menarik selain senam hipertensi yang bermanfaat dalam
manajemen hipertensi sehingga masyarakat mau
melakukannya dengan rutin.

PENDAHULUAN

Hipertensi atau tekanan darah tinggi

darah kita secara teratur. Tekanan darah tubuh
yang normal adalah 120/80 (tekanan sistolik 120

adalah penyakit yang umum terjadi dalam
masyarakat kita. Keadaan itu terjadi jika tekanan
darah pada arteri utama di dalam tubuh terlalu
tinggi. Hipertensi kini semakin sering dijumpai
pada orang lanjut usia. Hipertensi merupakan
kelainan yang sulit diketahui oleh tubuh kita
sendiri. Satu-satunya cara untuk mengetahui
hipertensi adalah dengan mengukur tekanan
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mmHg dan tekanan diastolik 80 mmHg). Namun,
nilai tekanan darah tersebut tidak memiliki nilai
yang baku. Hal itu berbeda-beda tergantung
pada aktivitas fisik dan emosi seseorang (Meita,
201).

Perilaku masyarakat zaman sekarang
mengubah perilaku atau kebiasaan seseorang
terutama dalam hal mengonsumsi makanan
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apalagi makanan yang dapat meningkatkan
tekanan darah tinggi (Hipertensi) seperti
makanan yang tinggi garam contohnya kornet,
ikan asin, ikan peda, makanan-makanan yang di
kemas seperti ciki dan lain sebagainya. Penyakit
darah tinggi ini dapat di cegaah dengan cara
mengurangi mengonsumsi makanan yang tinggi

garam, stres, dan mengatur pola tidur.
Salah satu penyebab yang
mempengaruhi  hipertensi  yaitu  karena

kurangnya aktivitas fisik. Menurut (WHO, 2014),
target global tahun 2025 dalam menurunkan
penyakit tidak menular yaitu dengan melakukan
aktivitas fisik sebesar 10%. Penatalaksanaan pada

hipertensi  terbagi menjadi 2  vyaity,
penatalaksanaan farmakologi dengan
pemberian obat anti hipertensi dan non

farmakologi yaitu meliputi menghentikan rokok
berlebihan, menurunkan asupan garam dan
latihan fisik (senam) (Masriadi, 2016). Menurut
(American College of Sports Medicine (ACSM),
2006), Aktivitas senam sangat bermanfaat bagi
penatalaksanaan  hipertensi. = Permeabilitas
membrane meningkat pada otot yang
berkontraksi, sehingga saat senam teratur dapat
memperbaiki pengaturan tekanan darah.
Berdasarkan penelitian (Maulitasari, 2014)
(Trisnanto, 2016) (Grcae, 2016), ada pengaruh
senam hipertensi terhadap tekanan darah pada
penderita hipertensi. Menurut World Health
Organization (WHO) di dunia sekitar 972 juta
orang menderita hipertensi, yang terbagi
menjadi 333 juta di negara maju dan 639 di
negara berkembang, termasuk Indonesia yang
menempati peringkat 2 dari 10 penyakit
terbanyak. Prevalensi hipertensi di Indonesia
berdasarkan hasil data Riskesdas 2018
berdasarkan karakteristik pada usia 18-24 tahun
dengan jumlah penderita hipertensi sebanyak
13,2% danpada usia 25-34 tahun dengan jumlah
penderita hipertensi 20,1% kemudian pada usia
35-44 tahun sebanyak 31,6% dan pada usia 45-54
tahun jumlah penderita hipertensi meningkat
sebesar 45,3% dan pada usia 55-64 tahun dengan
jumlah penderita Penderita hipertensi 55,2%
sedangkan pada usia 65-74 tahun sebanyak
63,2% dan usia 75 tahun ke atas adalah 69 tahun.
(Prianahatin & Retnaningsih, 2023).

Prevalensi hipertensi di Indonesia
mencapai 37,7 % dari populasi pada usia 18 tahun
keatasdari jumlah tersebut 60 % berakhir dengan
stroke, sedangkan sisanya pada jantung, gagal
ginjal dan kebutaan. Pada orang dewasa
peningkatan tekanan darah sistolik 20 % mmHg
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menyebabkan peningkatan 60% resiko kematian

akibat kardiovaskuler. Data Riskesdas
menyebutkan hipertensi sebagi penyebab
kematian nomor 3 setelah stroke dan

tuberkulosis, jumlahnya mencapai 16,5% dari
proporsi penyebab kematian semua umur di
Indonesia. (Kemenkes RI, 2014).

Menurut Riskesdas (2018) menyebutkan
bahwa penderita hipertensi di Jawa Barat
terdapat peningkatan yang signifikan yaitu
sebanyak 39,6% dan salah satunya Kota
Tasikmalaya cukup tinggi yang mengalami
penyakit hipertensi di Jawa Barat. Hal ini terlihat
dari data Dinas Kesehatan Kota Tasikmalaya
yang menyebutkan bahwa hipertensi
merupakan penyakit ketiga yang sering diderita
oleh masyarakat yaitu sekitar 24.451 orang.
(Dinas Kesehatan Kota Tasikmalaya 2018).

Salah satu yang dapat menurunkan
tekanan darah adalah senam hipertensi.
Olahraga seperti senam hipertensi mampu
mendorong jantung bekerja secara optimal,
dimana olahraga mampu meningkatkan
kebutuhan energi oleh sel, jaringan dan organ
tubuh, dimana akibatnya dapat meningkatkan
aliran balik vena sehingga menyebabkan volume
sekuncup yang akan langsung meningkatkan
curah jantungsehingga menyebabkan tekanan
darah arteri meningkat, setelah tekanan darah
arteri meningkat akan terlebih dahulu, dampak
dari fase ini mampu menurunkan aktivitas
pernafasan dan otot rangka yang menyebabkan
aktivitas saraf simpatis menurun, setelah itu
akan menyebabkan kecepatan denyut jantung
menurun,  volume  sekuncup  menurun,
vasodilatasi arteriol vena, karena menurun ini
mengakibatkan penurunan curah jantung dan
penurunan resistensi perifer total, sehingga
terjadinya penurunan tekanan darah
(Sherwood, 2005).

Hubungan senam hipertensi terhadap
pengendalian tekanan darah lansia sebagaimana
disimpulkan dalam penelitian Wahyuni (2015).
Penelitian menunjukkan terjadinya perbaikan
tekanan darah pada lansia namun tidak
mencapai taraf signifikansi yang diinginkan.
Tidak tercapinya perbaikan tekanan darah yang
diinginkan disebabkan adanya faktor perancu
yang berhubungan dengan tekanan darah lansia
antara lain pola makan, stress, aktivitas fisik,
genetik serta farmakologi dalam penelitian yang
tidak dapat dikendalikan. Senam hipertensi
merupakan olah raga yang salah satunya
bertujuan untukmeningkatkan aliran darah dan



pasokan oksigen kedalam otot-otot dan rangka
yang aktif khususnya terhadap otot jantung.
Mahardani (2010) mengatakan dengan senam
atau berolah raga kebutuhan oksigen dalam sel
akan meningkat untuk proses pembentukan
energi, sehingga terjadi peningkatan denyut
jantung, sehingga curah jantung dan isi
sekuncup bertambah. Dengan demikian tekanan
darah akan meningkat. Setelah berisitirahat

pembuluh darah akan berdilatasi atau
meregang, dan aliran darah akan turun
sementara waktu, sekitar 30-120 menit

kemudian akan kembali pada tekanan darah
sebelum senam. Jika melakukan olahraga secara
rutin dan terus menerus, maka penurunan
tekanan darah akan berlangsung lebih lama dan
pembuluh darah akan lebih elastis. Mekanisnme
penurunan tekanan darah setelah berolahraga
adalah karena olahraga dapat merilekskan
pembuluh-pembuluh darah. Sehingga dengan
melebarnya pembuluh darah tekanan darah
akan turun.

Berdasarkan uraian diatas, maka
dipandang perlu untuk melakukan intervensi
senam hipertensi pada penderita hipertensi di
RW 16 Kelurahan Mulyasari yang dilaksanakan
pada kegiatan pengabdian masyarakat ini.
Tujuan dari pengabdian masyarakat ini adalah:

1. Tersedianya informasi mengenai
pengetahuan penyakit hipertensi

2. Senam hipertensi dan pengukuran tekanan
darah untuk proses yang berkesinambungan

dalam  menurunkan angka kejadian
hipertensi.
3. Melakukan pengukuran tekanan darah

tinggi pada penderita penyakit hipertensi.

METODE
Metode  yang  digunakan
pengabdian masyarakat ini adalah:

1. Edukasi dan tanya jawab untuk merespon
pemahaman peserta jika ada hal yang tidak
dimengerti

2. Intervensi senam  hipertensi  untuk
menurunkan tekanan darah pada penderita
hipertensi

pada

3. Pengukuran langsung tekanan darah
langsung pada lansia

4. Monitoring dan evaluasi dengan
memberikan form feedback terhadap

kegiatan pengabdian kepada masyarakat.
Kegiatan dilaksanakan di RW 16
kelurahan tamansari. Dalam melaksanakan
kegiatan ini, tim fasilitator yaitu mahasiswa
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Praktek Keperawatan Komunitas bekerjasama
dengan pihak Puskesmas dan dosen dalam
kegiatan senam hipertensi. Selanjutnya akan
dilakukan pengukuran tekanan darah yang
berkesinambungan. Tahapan kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan
beberapa tahapan yaitu tahapan persiapan,
pelaksanaan kegiatan terdiri dari pendidikan
kesehatan mengenai  hipertensi, senam
hipertensi dan pengukuran tekanan darah serta
tahapan monitoring dan evaluasi dan tahapan
penulisan laporan.

Pendidikan kesehatan dan Kegiatan
senam hipertensi dilakukan dihari yang tepisah.
Dimulai dari pendidikan kesehatan mengenai
hipertensi dilakukan setelah acara pengajian
rutin mingguan di wilayah RW 16 pada tanggal 19
Desember 2023, dan pelaksanaan senam
hipertensi dilaksanakan esok harinya sesudah
pendidikan kesehatan yaitu 20 Desember 2023.

Sasaran  senam  hipertensi  dan
pendidikan kesehatan adalah masyarakat RW 16
khususnya masyarakat yang sedang menderita

hipertensi. ~ Adapun  rundown  kegiatan
pegabdian masyarakat.
Tabel 1.

Rundown Pelaksanaan Pengabdian Masyarakat
Pendidikan Kesehatan mengenai hipertensi

Waktu Nama Kegiatan

20.00 — 20.15 WIB Pembukaan

20.15 - 21. 00 Penkes

WIB mengenai
penyakit
hipertensi

21.15— 21.30 WIB Tanya jawab

21.30-selesai Penutup

Tabel 2
Rundown Pelaksanaan Pengabdian Masyarakat
Senam Hipertensi
Waktu Nama Kegiatan
08.00 — 08.15 WIB Pembukaan
08.15 - 09. 00 Senam Hipertensi
WIB

08.00 - 09.30 WIB Istirahat
09.30-11.00 WIB Pengukuran
tekanan darah
11.00 - selesai Penutup



Kegiatan senam hipertensi terdiri dari 3 tahapan
yaitu pemanasan, latihan inti dan pendinginan
dengan waktu + 30 - 60 menit selama beberapa
kali.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan = pengabdian = masyarakat
berlangsung dengan baik pada tanggal 19-20
Desember 2023 dengan total peserta penkes
hipertensi berjumlah 40 orang dan senam

hipertensi berjumlah 20 orang. Kegiatan
dilakukan selama dua hari. Kegiatan dimulai
dengan kata sambutan dari Ketua tim

pengbadian kepada masyarakat. Selanjutnya
dalam kegiatan pendidikan kesehatan, tim
pengabdian kepada masyarakat memberikan
pendidikan kesehatan tentang hipertensi
meliputi pengertian, penyebab, tanda gejala,
komplikasi, pencegahan, pengertian senam
hipertensi dan manfaatnya. Setelah materi
disampaikan selanjutnya sesi tanya jawab.
Kemudian peserta mengisi kembali post-test
dengan jumlah 5 item pertanyaan untuk
mengukur  kemampuan peserta tentang
hipertensi dan senam hipertensi setelah materi
yang diberikan.

Sedangkan  ketika acara  senam
hipertensi selanjutnya tim pengabdian kepada
masyarakat medemonstrasikan senam
hipertensi. Senam hipertensi dipimpin oleh 2
orang instruktur dan anggota pengabdi lainnya
menjadi fasilitator berada disamping para

peserta untuk mendampingi dan memotivasi
para peserta melakukan senam hipertensi.

Gambar 1.
Kegiatan Pedidikan Kesehatan Mengenai
Hipertensi
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Gambar 2.
Kegiatan Senam Hipertensi dan pengukuran
tekanan darah

Kegiatan pengabdian masyarakat ini
sangat banyak mendapat dukungan dari
berbagai pihak, terutama dari pihak puskesmas
yang telah menjadi mitra kerjasama dan dosen
fakultas ilmu kesehatan universitas
muhammadiyah tasikmalaya dalam kegiatan ini.
Masyarakat sangat antusias dalam mengikuti
kegiatan pengabdian masyarakat ini sampai
selesai. Hal ini dapat terlihat dari semangatnya

masyarakat dalam mengikuti senam dan
banyaknya masyarakat yang mengajukan
pertanyaan  saat dilakukan  pendidikan
kesehatan. Masyarakat juga sangat

mengapresiasi pada pelaksanaan pengukuran
tekanan darah yang dapat dijadikan informasi
mengenai tekanan darah pada dirinya.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat
dengan pemberian edukasi tentang hipertensi
sertaimplementasi senam hipertensi didapatkan
hasil bahwa pengetahuan masyarakat tentang
hipertensi meningkat setelah mendapatkan
materi tentang hipertensi, sehingga masyarakat
mengetahui tentang pengertian, penyebab,
tanda dan gejala, komplikasi pencegahan
hipertensi. Masyarakat yang terlibat sebagai
peserta penyuluhan mendapatkan pemahaman
tentang senam hipertensi dan manfaatnya.
Masyarakat yang hadir sebagai peserta
penyuluhan ~ mampu  mendemonstrasikan
kembali senam hipertensi. Penting dilakukan
kegiatan yang berkelanjutan dikemas dengan
metode yang lebih menarik selain senam
hipertensi yang bermanfaat dalam manajemen



hipertensi sehingga masyarakat mau
melakukannya dengan rutin.
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