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Abstract

Health problems associated with hypertension are a very serious group of problems that pose a danger to
the cardiovascular system. One risk factor is old age. Older people experience changes in body contour
and blood vessels, which can lead to hypertension. Data from RISKESDAS shows that 55.2% of
hypertension cases occur in the elderly. The methods used in community service included data collection,
blood pressure checks, education about hypertension, and implementation of hypertension exercises. This
activity was held on August 15, 2025, with 31 elderly participants who joined the elderly health center in
Bakalan Karanganyar Village. The results of the activity showed that the majority of participants in the
hypertension exercise program were women, accounting for 90.3% of the total, and the evaluation results
showed that 93.5% of elderly people stated that the hypertension exercise program for the elderly was
easy and light to implement. Hypertension exercise, when performed once a week for three weeks, can
lower blood pressure and help increase blood vessel permeability in contracting muscles, thereby
improving blood pressure regulation. Regular implementation of hypertension exercise and periodic
evaluation are necessary to determine the effectiveness of hypertension exercise implementation.
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Abstrak

Masalah kesehatan pada hipertensi menjadi kelompok masalah yang sangat serius yang memiliki bahaya
pada sistem kardiovaskular. Salah satu faktor risiko adalah pada lansia. Lansia mengalami perubahan
kontur tubuh dan dan perubahan pembuluh darah schingga bisa mengakibatkan terjadi hipertensi. Data
dari RISKESDAS mencatat 55,2% hipertensi terjadi pada lansia. Metode yang digunakan pada
pengabdian masyarakat berupa pendataan identitas, melakukan pemeriksaan tekanan darah, melakukan
edukasi tentang hipertensi, dan melakukan implementasi senam hipertensi. Kegiatan ini dilaksanakan
pada tanggal 15 Agustus 2025 yang diikuti 31 partisipan lansia yang bergabung di posyandu lansia di
Desa Bakalan Karanganyar. Hasil kegiatan didapatkan mayoritas yang mengikuti senam hipertensi
dominasi pada perempuan sebesar 90,3% dan hasil evaluasi sebanyak 93,5% lansia menyatakan senam
hipertensi pada lansia mudah dan ringan untuk diimplementasikan. Senam hipertensi dapat dilakukan
sekali dalam satu minggu selama 3 minggu dapat memberikan penurunan pada tekanan darah dan
membantu permebialitas pembuluh darah meningkat pada otot yang mengalami kontraksi sehingga dapat
memperbaiki pengaturan tekanan darah. Perlu adanya pelaksanaan senam hipertensi secara berkala dan
evaluasi secara periodik untuk mengetahui efektivitas impelemntasi senam hipertensi.
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PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah
satu penyakit tidak menular penyebab
kematian utama di Indonesia. Masalah
kesehatan pada hipertensi menjadi
kelompok masalah yang sangat serius
yang memiliki bahaya pada faktor
risiko penyakit kardiovaskular seperti
adanya gagal jantung, stroke, ginjal
dan  penyakit  jantung  iskemik
(Herawati et al., 2023). Hipertensi
merupakan keadaan dimana terdapat
kenaikan tekanan darah sistol >140
mmHg dan diastol >90 mmHg
(Kristiningtyas, 2023).

Bertambahnya usia bisa
menjadi faktor risiko terhadap status
kesehatan sehingga rentang terhadap
penyakit. Lansia merupakan salah satu
kelompok usia yang bersiko terhadap
hipertensi. Hal tersebut karena lansia
mengalami proses penuaan dan terjadi
perubahan kontur tubuh dan dan
perubahan pembuluh darah sehingga
bisa mengakibatkan terjadi hipertensi
(Muslimin et al.,, 2025). Hipertensi
pada lansia merupakan penyakit
dengan risiko tinggi pada kematian
apabila tidak tertangani dengan baik.
Penuaan yang terjadi pada pada
struktur jantung dan sistem
kardiovaskular membuat fungsi
menurun. Hal ini membuat pembuluh
darah arteri perifer dan aorta kaku dan
kehilangan elasitasnya dan
meningkatkan ~ vasokontruksi  arteri
yang dapat mengakibatkan hipertensi
(Suvila et al., 2020).

Hipertensi menempati 10 besar
penyakit yang terjadi pada lansia.
Menurut World Health Organization
(WHO) tahun 2021 mencatat bahwa
kasus hipertensi terjadi peningkatan
sebesar 1,20 miliar. Hal tersebut juga
terjadi  di  Indonesia tahun 2013
prevalensi hipertensi lansia sebesar
25,% menjadi 34,1% dan
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menyumbang  penyebab  kematian
sebesar 23,7% dari total 1,7 juta
kematian yang berasa di Indonesia
tahun 2016 (Herawati et al., 2020).
Berdasarkan data RISKESDAS (2018),
mencatat bahwa, hipertensi terjadi pada
berbagai usia dimana paling tinggi
adalah pada wusia lansia. Sebanyak
31,6% terjadi pada usia 31-44 tahun,
45,3% terjadi pada umur 45-54%, dan
55,2% terjadi pada umur 55-64 tahun
(Riskesdas, 2018).

Tingginya angka hipertensi
pada lansia diperlukan pehatian khusus
untuk mencegah terjadinya komplikasi
untuk meningkatkan kualitas hidup
pada lansia. Penanganan bisa dilakukan
secara farmakologi dan non
farmakologi serta perubahan gaya
hidup yang baik (Wulandari, 2017).
Salah satu penanggulangan untuk
mengatasi pada hipertensi dengan
melakukan senam hipertensi. Senam
hipertensi merupakan aktivitas fisik
yang dapat dilakukan secara rutin oleh
lansia sebagai penanggulangan pada
hipertensi. Senam hipertensi yang
dilakukan selama 30 menit dan
dilakukan 1 kali dalam waktu 1 minggu
selama 3 minggu dapat menurunkan
tekanan darah pada lansia (Martani et
al., 2022).

Hasil  penelitian  terdahulu
menyebutkan bahwa senam hipertensi
selain dapat memberikan manfaat
menurunkan tekanan darah pada
hipertensi juga dapat mendorong
jantung  bekerja  secara  optimal
sehingga mampu meningkatkan aliran
pembuluh darah vena yang
memberikan efek  volume darah
meningkat yang mana proses ini dapat
menurunkan tekanan darah (Moonti et
al., 2022). Selain itu aktivitas senam
hipertensi yang dilakukan secara rutin
dapat membuat pembuluh darah elastis
yang dapat memberikan mekanisme
penurunan tekanan darah secara
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signifikan. Hal tersebut mampu
membuat pembuluh darah rileks dan
dapat terjadi vasodilatasi yang dapat
terjadi  pembuluh darah menurun
(Arindari & Alhafis, 2019).
Beradasarkan latarbelakang
diatas kami tertarik untuk melakukan
pengabdian masyarakat pada senam
hipertensi pada lansia sebagai gerakan
sehat untuk lansia di Desa Bakalan
Karanganyar Jawa Tengah.

METODE

Pengabidan  masyarakat  ini
dilaksanakan di Desa Bakalan Jumapolo
Karanganyar, dengan partisipan
sebanyak 31 lansia yang bergabung di
Posyandu lansia Desa Bakalan. Seluruh
partisipan pada pengabdian masyarakat
ini merupakan lansia dengan umur 60
tahun keatas, memiliki kemampuan
gerak aktif, dan lansia yang memiliki
hipertensi dan non-hipertensi. Kegiatan
senam lansia ini diawali dengan
memberikan edukasi tentang
pengetahuan  hipertensi ~ kemudian
dilakukan senam hipertensi sebagai
gerak aktif sehat lansia.

Sebelum dilakukan kegiatan,
partisipan dilakukan pendataan seperti
identitas, pemeriksaan tanda-tanda vital
tekanan darah, dan pengkajian fisik
pada kesehatan kemampuan gerak.
Setelah  dilakukan pendataan  dan
pemeriksaan  partisipan  dilakukan
edukasi tentang hipertensi  untuk
mengenali pemahaman partispan dan
meningkatkan  pengetahuan sebagai
upaya pencegahan terhadap komplikasi
dan terjadinya hipertensi. Metode
penyampaian edukasi dilakukan dengan
diskusi tanya jawab dengan
menggunakan LCD Proyektor sebagai
media penyampian materi.

Selanjutnya partisipan dilakukan
senam hipertensi sebagai gerak sehat
dan intervensi pada lansia yang

hipertensi. senam hipertensi dipandu
oleh mahasiswa sebagai instruktur yang
sudah terlatih dengan gerakan ringan

sesuai dengan pedoman dari
Kementrian ~ Kesehatan =~ Republik
Indonesia. Pelaksanaan senam
hipertensi  dilakukan  berlangsung

selama 30 menit dan partisipan
dianjurkan untuk istirahat selama 10
menit. Setelah istirahat partisipan
diminta untuk memberikan penilaian
terhadap senam  hipertensi  yang
dirasakan partisipan. Selama
berlangsungnya kegiatan partisipan di
observasi oleh tim  pengabdian
masyarakat untuk kelancaran kegiatan
dan  keefektifan  kegiatan  senam
hipertensi pada lansia.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Senam hipertensi dilaksanakan
pada tanggal 25 Agustus 2025 di Desa
Bakalan Karanganyar Jawa Tengah.
Kegiatan ini dimulai pada pukul 09.30
WIB — 10.30 WIB. Kegiatan diawali

dengan pendataan identitas,
pemeriksaan  tekanan darah  dan
pemeriksaan kemampuan gerak

kemudian dilakukan edukasi kesehatan
tentang hipertensi, implementasi senam
hipertensi dan evaluasi.

Gambarl. Plaksanaan pemeriksaan tekanan
darah dan edukasi

Hasil pemeriksaan tekanan darah

pada lansia dapat dilihat pada tabel
berikut:
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Tabel 1. Rata-rata tekanan darah lansia

(n=31)
Tekanan Mean SD Min-Max
darah
Sistole 145 27,8 220-100

Diastole 79 10,8 96-60

Tabel 1. Menunjukkan bahwa
senam hipertensi diikuti 31 lansia
dengan jumlah laki-laki 3 (9,6%) dan
perempuan 28  (90,3%).  Hasil
pemeriksaan  tekanan darah pada
partisipan rata-rata tekanan darah sistole
partisipan 150 mmHg (Min 220- Max
100 mmHg) dengan nilai standar
deviasi 27,8 mmHg dan nilai diastole 79
mmHg (Min 96 — Max 60 mmHg)
dengan nilai standar deviasi 10,8
mmHg.

Hasil evaluasi setelah dilakukan
senam hipertensi selama 30 menit.
Hampir semua lansia merasakan bahwa
senam hipertensi mudah dilakukan dan
tidak memerlukan gerakan yang berat.
Sebanyak 93,5% merasakan senam
lansia lebih mudah dan ringan sehingga
dapat diimplemntasikan dengan mudah
untuk menurunkan tekanan darah.

¥ T
Gambar 2. Pelaksanaan senam hipertensi

Hipertensi merupakan keadaan
terjadinya peningkatan tekanan darah
sistolik dan diastolik yang dipengaruhi
oleh beberapa faktor risiko (Arifuddin
et al., 2023). Hasil dari jenis kelamin
menunukkan 93% partisipan adalah
perempuan. Hal tersebut banyak dari
perempuan yang mengalami hipertensi
yang dapat meningkatkan tekanan darah
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yang disebabkan oleh menopause diusia
45 tahun keatas (Pngaribun & Umar,
2024).

Hipertensi yang tidak terkendali
dapat menyebabkan terjadi beberapa
masalah kesehatan seperti strok, gagal
jantung, kerusakan pada ginjal sampai
dengan kebutaan. Selain itu hipertensi
yang tidak terkontrol dapat
menyebabkan kematian (Rahmawati &
Kasih, 2023). Hal tersebut sesuai
dengan pelaksanaan pengabdian
masyarakat yaitu melakukan edukasi
tentang hipertensi agar dapat
memberikan pengetahuan yang baik
(Muslimin et al., 2023). Pengetahuan
yang memadahi terhadap hipertensi
dapat meningkatkan pemahaman pada
manajemen hipertensi sehingga dapat
mencegah pada terjadinya komplikasi
(Putri et al., 2022). Hal tersebut karena
pada hipertensi terjadi kerusakan para
pembuluh darah arteri. Masalah yang
disebabkan  oleh  hipertensi  bisa
dilakukan manajemen penatalaksanaan
salah satunya dengan merubah pola
hidup sehat seperti melakukan senam
hipertensi (Mustika et al., 2023).

Aktivitas senam hipertensi yang
dilakukan ~ secara  teratur  dapat
membantu  permebialitas  pembuluh
darah meningkat pada otot yang
mengalami kontraksi sehingga dapat
memperbaiki pengaturan tekanan darah.
Selain itu senam hipertensi yang
dilakukan dapat menurunkan kadar
lemak, menurunkan kandungan
kolesterol total, LDL, HDL, trigliserida
dan sistem hemodinamik tubuh dan
tekanan darah (Putri, 2022). Hal ini
sejalan  dengan  dengan  peneliti
terdahulu yang membuktikan bahwa
senam yang dilakukan secara klinis
dapat menurunkan tekanan darah 4-5
mmHg dalam waktu singkat yang
dipengaruhi oleh adanya vasodilatasi
dan peningkatan aliran darah ketika
beraktivitas (Patimah & Fauzi, 2024).
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Hasil tersebut juga didukung
oleh peneliti lain yang menyebutkan
bahwa senam hipertensi pada lansia
memberikan pengaruh pada tekanan
darah.  Aktivitas  tersebut  dapat
membakar jumlah kalori sebesar 800-
1000 yang dapat meningkatkan HDL
sebanyak 4,4 mmHg (Sagalulu et al,
2023). Peneliti lain menyebutkan bahwa
senam hipertensi dapat mendorong
kerja jantung optimal yang mampu
memberikan kebutuhan energi dari sel,
jaringan dan organ tubuh. Hal ini
meningkatkan aliran darah ke vena yang
menyebabkan pada volume sekuncup
yang meningkatkan curah jantung,
sehingga dapat meningkatkan tekanan
darah. Sejalan dengan peneliti lain
bahwa  Secara  fisiologis  lansia
mengalami penurunan curah jantung
dan mengalami resisten vaskuler
perifer, tetapi pada usia lansia hipertensi
menjadi faktor yang memiliki peran
pada meningkatknya curah jantung
yang dapat menyebabkan pada risiko
tinggi hipertensi. Sehingga dengan
melakukan senam hipertensi sebagai
aktivitas fisik membantu pada efisiensi
kerja jantung (Keswara et al., 2024).

Selain itu pada wusia lansia
mengalami kerusakan dan penurunan
sistem kardiovaskular yang disebabkan
oleh faktor degenratif dan kerusakan
sirkulasi kardiovaskular (Putri et al.,
2022). Hal ini dapat dilakukan senam
hipertensi selama sekali dalam satu
minggu selama tiga minggu yang dapat
menurunkan tekanan darah sistolik dan
diastolik (Rahmadhani et al., 2023).
Ramadhani juga menyebutkan bahwa
penurunan tekanan darah sistolik dan
diastolik pada senam hipertensi dapat
memberikan penurunan sistol dengan
rata-rata 40 mmHg dan diastol rata-rata
20 mmHg. Hal tersebut membutktikan
bahwa senam hipertensi memberikan
dampak  yang  signifikasn  pada
penurunan tekanan darah (Rahmadhani

et al., 2023). Senam hipertensi yang
dilakukan lansia menggunakan otot dan
gerakan yang mudah, dinamis dan
ringan sehingga mudah diikuti oleh
lansia (Nuranita et al., 2024).

SIMPULAN

Senam hipertensi pada lansia
dapat menurunkan tekanan darah
sistolik dan diastolik. Pelaksanaan
senam hipertensi mayoritas diikuti
lansia perempuan dengan jumlah
sebesar 90,3%. Sebagian besar lansia
yaitu 93,5% vyang mengikuti senam
hipertensi merasakan lebih mudah dan
ringan  untuk  diimplementasikan.
Keterbatasan dalam pelaksanaan
kegiatan pengabdian masyarakat pada
senam hipertensi lansia ada sebagian
partisipan yang tidak mampu mengikuti
gerakan instruktur. Saran bagi lansia
agar dapat mengimplemntasikan senam
hipertensi  sehingga tidak terjadi
komplikasi  hipertensi dan  dapat
meningkatkan fungsi pada sistem
kardiovaskularnya. Selain itu perlu
adanya evaluasi disetiap pelaksanaan
senam hipertensi secara periodik untuk
mengetahui efektivitas
implementasinya.
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