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Abstrak

Hipertensi salah satu penyakit tidak menular yang terus meningkat dari tahun ke tahun di dunia.
Prevalensi penderita hipertensi terbanyak pada usia 55-64 tahun (55,2%), 65-74 tahun (63,2%)
dan >75 tahun (69,5%) di Indonesia. Salah satu penyebab angka kejadian hipertensi yang semakin
meningkat adalah kurangnya pengetahuan lansia tentang manajemen hipertensi. Manajemen
hipertensi dapat dilakukan dengan cara farmakologis dan non farmakologis dengan cara merubah
gaya hidup. Salah satu cara merubah gaya hidup adalah dengan melakukan aktifitas fisik atau
olahraga. Aktifitas fisik yang bisa dilakukan pada penderita hipertensi adalah senam anti hipertensi.
Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk memberikan demonstrasi gerakan senam anti hipertensi
dan meningkatkan kesadaran pada lansia yang mengalami hipertensi. Metode pengabdian masyarakat
ini adalah dengan memberikan demonstrasi senam anti hipertensi, kegiatan ini dilakukan pada 14 Mei
2022 di Dusun Kradenan. Peserta pengabdian masyarakat ini adalah lansia yang mengalami
hipertensi di Dusun Kradenan sejumlah 12 lansia. Hasil dari kegiatan ini tekanan darah sebelum
pemberian senam anti hipertensi sebagian besar adalah hipertensi tingkat 1 sebanyak 76%, tekanan
darah setelah pemberian senam anti hipertensi sebagian besar menjadi pre hipertensi sebanyak 52%,
dan normal sebanyak 24% Pemberian senam anti hipertensi dapat dijadikan sebagai penatalaksanaan
non farmakologis pada lansia dengan melakukan senam anti hipertensi. Lansia yang mengalami pre
hipertensi atau hipertensi diharapkan dapat menerapkan senam anti hipertensi secara rutin seminggu 2
kali guna dijadikan sebagai pencegahan agar tidak berlanjut menjadi stroke.

Kata kunci : hipertensi, senam anti hipertensi, lansia

Abstract
Hypertension is one of the non-communicable diseases that continues to increase from year to year.
The highest prevalence of hypertension sufferers at the age of 55-64 years (55.2%), 65-74 years
(63.2%) and >75 years (69.5%) in Indonesia. One of the causes of the incidence of hypertension is a
lack of knowledge about the management of hypertension. Management of hypertension can be done
pharmacologically and non-pharmacologically by changing lifestyle. One way to change your
lifestyle is to do physical activity. A physical activity that can be done in patients with hypertension is
anti-hypertensive exercise. This community service aims to provide knowledge, increase awareness
and measure blood pressure reduction in the elderly regarding non-pharmacological management of
the elderly with hypertension. An anti-hypertension exercise demo was given to the elderly people
carried out on May 14, 2022 in Kradenan. The results of this activity were blood pressure before
giving anti-hypertensive exercise mostly as much as 76% and blood pressure after giving anti-
hypertensive exercise mostly became pre-hypertension as much as 54%, and normal as much as 24%.
Giving anti-hypertensive exercise can be used as a non-pharmacological treatment for the elderly by
doing anti-hypertensive exercise. The elderly who have prehypertension or hypertension is expected
to apply anti-hypertensive exercise 2 times a week to prevent stroke.

Keywords: Anti Hypertension Exercise, Elderly, hypertension,

mailto:anggraenidwinur27@gmail.com


Dwi Nur Anggraeni, Jurnal Abdimas Madani, Vol 4 No 2, July 2022, Hal : 104-109 ISSN (P):2656-9471
ISSN (E): 2716-2958

105

PENDAHULUAN

Hipertensi salah satu penyakit tidak
menular yang terus meningkat dari tahun ke
tahun di dunia. Hampir semua penderita
hipertensi berusia lanjut. Hipertensi adalah
keadaan pada seseorang dimana terjadinya
peningkatan tekanan darah yang melebihi
batas normal yang telah ditentukan yaitu
sistolik ≥ 140 mmHg dan diastolik ≥ 90
mmHg (Kementerian Kesehatan RI, 2019).
Hipertensi adalah satu dari banyaknya
masalah kesehatan yang mengancam di
seluruh dunia, tercatat pada tahun 2015
hipertensi menyebabkan angka kematian
9,4 juta setiap tahun di dunia dan di Asia
Tenggara tercatat 1,5 juta setiap tahunnya
(Rodin, 2022)

Menurut World Health Organisation
(WHO) terdapat sekitar 970 juta penderita
hipertensi di dunia, di negara maju 330 juta
dan di negara berkembang 640 juta
penderita. Penyakit hipertensi untuk tahun
2025 diperkirakan akan mengalami
peningkatan mencapai 1,6 milyar (29%)
pada orang dewasa (Setyawan & Hasnah,
2020). Indonesia sebagai salah satu negara
dalam tahap berkembang tidak lepas dari
penyakit hipertensi yang masih mengancam
kesehatan masyarakat yang serius dan
prevalensinya masih tinggi. Prevalensi
penderita hipertensi terbanyak pada usia
55-64 tahun (55,2%), 65-74 tahun (63,2%)
dan >75 tahun (69,5%). (Kementerian
Kesehatan RI, 2019).

Salah satu penyebab angka kejadian
hipertensi yang semakin meningkat adalah
kurangnya pengetahuan masyarakat tentang
manajemen hipertensi (Utami et al., 2018).
Metode yang dapat dilakukan untuk
manajemen hipertensi adalah dengan cara
farmakologis dengan pemberian obat-
obatan dan nonfarmakologis salah satunya
adalah modifikasi gaya hidup (Rasiman &

Ansyah, 2020). Gaya hidup yang buruk
merupakan faktor utama yang dapat
meningkatkan penyakit hipertensi. salah
satu penyebabnya adalah kurang dalam
melakukan aktifitas fisik seperti olahraga.
Salah satu aktifitas fisik atau olahraga yang
bisa dilakukan pada penderita hipertensi
adalah senam anti hipertensi (Hariawan &
Tatisina, 2020).

Senam hipertensi merupakan olah raga
yang salah satunya bertujuan untuk
meningkatkan aliran darah dan pasokan
oksigen kedalam otot-otot dan rangka yang
aktif khususnya terhadap otot jantung.
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 aktifitas
fisik senam anti hipertensi ini secara rutin
dan berkelanjutan, maka tekanan darah
akan stabil pada kategori normal 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 maka, tekanan darah akan
turun (Hernawan & Rosyid, 2017)

Hasil studi pendahuluan di Dusun
Kradenan pada Rabu, 20 April 2022
terdapat 66 lansia dengan rentang usia 60–
75 tahun. Hipertensi masih menjadi
masalah utama di Dusun Kradenan, hal ini
dibuktikan dengan hasil temuan pada
Dusun Kradenan sebanyak 31,2% (21
lansia) mengalami hipertensi, dan dua
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diantaranya mengalami stroke. Upaya
pencegahan hipertensi dapat dilakukan
dengan mengurangi faktor resiko dari
hipertensi. Lansia dengan hipertensi juga
harus memiliki kesadaran terhadap gaya
hidupnya dengan melakukan modifikasi
gaya hidup melalui senam anti hipertensi
guna meningkatkan derajat kesehatannya.
Menurut penelitian Hariawan & Tatisina,
(2020) dalam penelitiannya menunjukkan
hasil dengan melakukan sosialisasi
penerapan senam anti hipertensi dapat
meningkatkan pegetahuan, pemahaman,
serta kesadaran masyarakat untuk
mencegah dan mengendalikan tekanan
darahnya sehingga dapat menurunkan
tekanan darah dan meningkatkan derajat
kesehatannya.
METODE

Pelaksanaan kegiatan pengabdian
masyarakat ini dilaksanakan di Dusun
Kradenan dan dihadiri lansia yang
mengalami hipertensi sejumlah 12 lansia
pada tanggal 14 Mei 2022. Metode yang
digunakan adalah demonstrasi gerakan
senam anti hipertensi kepada lansia. Senam
anti hipertensi merupakan aktifitas fisik
yang dilakukan berupa gerakan senam
khusus penderita hipertensi yang dilakukan
selama 30 menit dengan tahapan 5 menit
latihan pemanasan, 20 menit gerakan inti
dan 5 menit gerakan pendinginan. Senam
ini bertujuan untuk merileksasikan
peredaran darah dan meregangkan otot kaku
pada lansia hipertensi.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini
dilaksanakan dengan beberapa tahapan
yaitu:
1. Tahap Persiapan

Persiapan dilakukan dengan
melakukan survei dan studi
pendahuluan untuk mengetahui
permasalahan di lahan, kemudian
menyiapkan materi yang sesuai dengan

permasalahan yang ditemukan. Survei
yang dilakukan adalah melakukan
wawancara dengan kader terkait
permasalahan yang banyak dialami
oleh lansia dan pengukuran tekanan
darah pada lansia. Persiapan
selanjutnya yaitu koordinasi dengan
Ketua Dukuh dan Kader Posyandu
Lansia terkait rencana kegiatan dan
teknis pelaksanaan.

2. Tahap Pelaksanaan
Pelaksanaan kegiatan pengabdian

masyarakat ini dilaksanakan di Dusun
Kradenan dengan peserta lansia yang
mengalami hipertensi sejumlah 12
lansia pada tanggal 14 Mei 2022.
Demonstrasi senam di lakukan oleh
dosen STIKes Madani dan dibantu
mahasiswa Profesi Ners sebanyak 2
mahasiswa yang membantu dalam
proses pengecekan tekanan darah
sebelum dan sesudah melakukan
senam antu hipertensi. Kegiatan
bertempat di halaman pak Dukuh yang
biasa digunakan warga untuk
berkumpul ketika ada acara posyandu
dan dihadiri oleh ketua Dukuh
Kradenan, kader posyandu, dan lansia
yang akan mengikuti senam anti
hipertensi dari RT 02,03 dan 04
sebanyak 20 orang. Durasi proses
pengabdian masyarakat kurang lebih
2,5 jam diawali dengan persiapan 20
menit kemudian dilanjutkan
penyuluhan penatalaksanaan hipertensi
15 menit dan tanya jawab 10 menit,
kemudian cek tekanan darah (pre test)
30 menit, senam anti hipertensi 30



Dwi Nur Anggraeni, Jurnal Abdimas Madani, Vol 4 No 2, July 2022, Hal : 104-109 ISSN (P):2656-9471
ISSN (E): 2716-2958

107

menit, istirahat 15 menit kemudian cek
tekanan darah (post test) 30 menit
Gambar 1. Pelaksanaan Senam anti hipertensi
Kegiatan pengabdian masyarakat ini

dilakukan untuk memberikan demonstrasi
gerakan senam anti hipertensi dan
meningkatkan kesadaran pada lansia yang
mengalami hipertensi agar tidak selalu
bergantung pada obat-obatan kimia dan
mulai beralih ke terapi non farmakologis.
Senam anti hipertensi selain menjadi
penatalaksanaan non farmakologis juga
bisa menjadi cara lain untuk mengubah
pola hidup menjadi sehat.

Peserta senam anti hipertensi terlihat
fokus dan antusias ketika pemateri
memberikan demonstrasi gerakan anti
hipertensi. Kemudian seluruh peserta
mengikuti gerakan senam anti hipertensi
yang telah didemonstrasikan. Peserta
demonstrasi juga memberikan pertanyaan
mengenai gerakan senam anti hipertensi
Beberapa lansia mengatakan bahwa
sebenarnya dulu pernah melakukan senam
anti hipertensi ini tetapi tidak pernah di
lakukan lagi sampai sekarang, dengan
adanya kegiatan ini diharapkan
masyarakat terutama lansia dapat
meningkatkan kesadaran tentang
pentingnya senam anti hipertensi ini
terutama pada lansia yang mengalami
hipetensi kronis.
Table 1. Data Karakteristik Peserta
No Karakteristik Frekuensi

(n)

1 Usia
60 – 65 tahun
>66 tahun

11
1

2 Jenis kelamin
Laki – laki
Perempuan

2
10

3 Pendidikan terakhir
Tidak Sekolah / SD 12

SMP
SMA
PT

0
0
0

Sumber: Data Primer, 2022

Berdasarkan tabel 1, rentang usia
peserta adalah 61-65 tahun, peserta
terbanya adalah jenis kelamin perempuan
dan semua lansia pendidikan terakhirnya
tidak sekolah/SD.

Tabel 2. Indikator Keberhasilan
Pengabdian Masyarakat

No Indikator Pre test
(%)

Post Test
(%)

1 Memahami
hipertensi

58 75

2
Memahami
pentingnya
aktifitas fisik

50 83

3
Memahami
gerakan senam
anti hipertensi

35 90

Sumber : Data Primer 2022

Berdasarkan tabel 2, indikator
keberhasilan peserta pengabdian
masyarakat menunjukkan hasil yang
sigifikan dengan nilai ata–rata persentase
pre test adalah 47 % sedangkan rata-rata
post test adalah 82%. Hal ini menunjukkan
bahwa adanya peningkatan pada lansia
setelah dilakukan penyuluhan dan
demonstrasi senam anti hipertensi. Hal ini
sesuai dengan tujuan dari kegiatan
pengabdian masyarakat ini yaitu
memberikan demonstrasi gerakan senam
anti hipertensi dan meningkatkan kesadaran
pada lansia yang mengalami hipertensi.

Tabel 3. Kategori tekanan darah pre test
dan post test

Kategori Pre Test Post Test
F % F %

Normal 0 0 2 24
Pre Hipertensi 2 24 7 52
Hipertensi 9 76 2 24
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tingkat 1
Total 12 100 12 100
Sumber : Data Primer 2022

Berdasarkan tabel 3, kategori tekanan
darah peserta menunjukkan pada pre test
sebagian besar lansia mengalami hipertensi
tingkat 1 sebanyak 9 peseerta (76%)
Tekanan darah setelah diberikan senam anti
hipertensi post test menunjukkan sebagian

besar menjadi prehipertensi sebanyak 7
peserta (52%). Hal ini menunjukkan bahwa
ada penurunan tekanan darah setelah
dilakukan senam anti hipertensi pada lansia
sebesar 24%.

Gambar 2. Pelaksanaan senam anti hipertensi

Menurut Hernawan & Rosyid, (2017).
Senam anti hipertensi merupakan aktifitas
fisik yang dapat dilakukan dimana gerakan
senam khusus penderita hipertensi yang
dilakukan selama 30 menit dengan tahapan
5 menit latihan pemanasan, 20 menit
gerakan peralihan ,dan 5 menit gerakan
pendiginan dengan perkuensi 4 kali dalam
2 minggu secara teratur dapat menurunkan
tekanan darah, mengurangi resiko terhadap
stroke, serangan jantung, gagal ginjal, gagal
jantung, dan penyakit pembuluh darah
lainnya. Selain itu juga senam teratur dapat
meningkatan masa otot dan akan
mengurangi jumlah lemak, sehingga
membantu tubuh mempertahankan tekanan
darah, setiap penurunan berat badan 5 kg
akan menurunkan beban jantung sebanyak
20% (Hariawan & Tatisina, 2020)

Senam anti hipertensi menjadi salah
satu cara pemeliharaan kesegaran jasmani
atau pelatihan fisik yang dapat di lakukan
untuk mengurangi berat badan dan

mengelola stres shingga dapat
meningkatkan aktivitas metaolisme tubuh
dan dapat merangsang aktifitas kerja
jantung dan dapat menguatkan otot-otot
jantung. Dan fenomena yang terdapat saat
ini penderita hipertensi hanya
mengandalkan farmakologi namun untuk
terapi komplementer seperti senam
hipertensi jarang sekali di lakukan padahal
senam anti hipertensi juga mampu
membantu menyeimbangkan hipertensi bila
di lakukan secara rutin (Sumartini et al.,
2019).

Senam anti hipertensi dapat di jadikan
sebagai salah satu penatalaksanaan non
farmakologis secara mandiri pada lansia
untuk menurunkan tekanan darah pada
penderita hipertensi. Di harapkan penderita
hipertensi dapat melaksanakan senam
hipertensi secara rutin sehingga mampu
mengendalikan tekanan darah.

SIMPULAN DAN SARAN

SIMPULAN

Pemberian senam anti hipertensi dapat
dijadikan sebagai penatalaksanaan non
farmakologis pada lansia dengan
melakukan senam anti hipertensi

SARAN

1. Bagi kader posyandu lansia,
diharapakan senam anti hipertensi ini
menjadi kegiatan yang terjadwal atau
kegiatan yang termonitor bagi lansia
sehingga dapat meningkatkan
kesadaran terkait penatalaksanaan non
farmakologis

2. Lansia yang mengalami pre hipertensi
atau hipertensi diharapakan dapat
menerapkan senam anti hipertensi
secara rutin seminggu 2x guna
dijadikan sebagai pencegahan agar
tidak berlanjut menjadi stroke.
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