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ABSTRAK

Hipertensi merupakan masalah kesehatan global yang berisiko menimbulkan
komplikasi kardiovaskuler seperti infark miokard, penyakit jantung koroner, gagal
jantung kongestif, dan stroke, serta gagal ginjal kronis dan kebutaan bila mengenai
ginjal. Lansia rentan mengalami hipertensi sehingga diperlukan edukasi mengenai
definisi, penyebab, risiko, komplikasi, dan pengendaliannya, disertai pengenalan
senam hipertensi sebagai metode non-farmakologis untuk menurunkan tekanan
darah dan meningkatkan kualitas hidup. Metode: Kegiatan dilaksanakan di wilayah
kerja Puskesmas Penimbung menggunakan pendekatan edukasi bertahap secara
visual dan verbal, dilanjutkan pelatihan dan pendampingan praktik senam
hipertensi. Hasil: Penyuluhan interaktif meningkatkan pengetahuan lansia tentang
hipertensi hingga 85%, sementara senam hipertensi rutin menurunkan tekanan
darah sistolik rata-rata 10 mmHg dalam tiga bulan. Diskusi: Edukasi bertahap
dengan pendekatan visual-verbal serta senam hipertensi efektif meningkatkan
pemahaman dan menurunkan tekanan darah lansia, sehingga dapat menjadi
model intervensi non-farmakologis yang aplikatif dan berkelanjutan pada layanan
kesehatan primer.

Kata Kunci: Pengendalian Hipertensi, Senam Hipertensi, Lansia
ABSTRACT

Hypertension is a global health problem that poses a risk of cardiovascular
complications such as myocardial infarction, coronary heart disease, congestive
heart failure, and stroke, as well as chronic kidney disease and blindness when it
affects the kidneys. Older adults are at high risk for hypertension; therefore,
education is needed regarding its definition, causes, risks, complications, and
management, along with an introduction to hypertension exercises as a non-
pharmacological method to lower blood pressure and improve quality of life.
Methods: The program was conducted in the service area of the Penimbung
Community Health Center using a step-by-step educational approach involving
visual and verbal instruction, followed by training and guidance on performing
hypertension exercises. Results: Interactive health education increased the elderly
participants’ knowledge of hypertension by 85%, while regular hypertension
exercise reduced average systolic blood pressure by 10 mmHg within three
months. Discussion: A step-by-step educational approach using visual and verbal
methods, combined with hypertension exercise, effectively improved
understanding and lowered blood pressure among the elderly, making it a practical
and sustainable model for non-pharmacological intervention in primary health care.
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LATAR BELAKANG

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan yang banyak dijumpai
di masyarakat dan sering kali tidak disadari oleh penderitanya. Di tingkat desa,
termasuk masyarakat Kekeri, kasus hipertensi cenderung meningkat seiring
dengan perubahan gaya hidup, pola makan tinggi garam, kurangnya aktivitas fisik,
serta minimnya pengetahuan mengenai deteksi dini dan pencegahannya (1).
Kondisi ini menjadi semakin urgens karena hipertensi dapat memicu komplikasi
serius seperti penyakit jantung, stroke, dan gagal ginjal yang berdampak pada
kualitas hidup masyarakat serta menimbulkan beban ekonomi keluarga. Namun,
sebagian besar masyarakat masih memiliki persepsi bahwa hipertensi hanya
dialami oleh kelompok usia lanjut, sehingga mengabaikan upaya pencegahan dan
pemantauan tekanan darah secara berkala (2)

Hipertensi merupakan masalah kesehatan global yang menjadi faktor risiko
utama penyakit kardiovaskular, dengan kontribusi terhadap 19,8 juta kematian
per tahun atau setara 32% dari seluruh kematian di dunia (3). Lebih lanjut, WHO
tahun 2023 melaporkan bahwa sebanyak 85% kematian akibat penyakit
kardiovaskular tersebut disebabkan oleh komplikasi hipertensi, menegaskan
posisinya sebagai the silent disease yang sering tidak disadari penderitanya hingga
menimbulkan dampak fatal. Pada tingkat nasional, prevalensi hipertensi di
Indonesia tercatat cukup tinggi, yaitu mencapai 30,8% berdasarkan hasil Survei
Kesehatan Indonesia (4). Diperkirakan penderita Hipertensi usia 215 tahun di
Provinsi NTB pada tahun 2024 sebanyak 295.324 orang (5). Tingginya angka
tersebut turut dipengaruhi oleh perubahan gaya hidup masyarakat, khususnya
pola makan tinggi garam, rendahnya aktivitas fisik, serta minimnya pengetahuan
mengenai deteksi dini dan pencegahan hipertensi, termasuk yang terjadi pada
masyarakat Desa Kekeri. Kondisi ini diperparah oleh persepsi keliru di masyarakat
bahwa hipertensi hanya dialami kelompok lanjut usia, sehingga upaya pencegahan
dan pemantauan tekanan darah secara berkala cenderung diabaikan (6).

Berdasarkan hal tersebut, diperlukan kegiatan penyuluhan kesehatan yang
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan perilaku hidup sehat
agar masyarakat mampu mengendalikan faktor risiko serta mencegah komplikasi
akibat hipertensi.

Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan masalah kesehatan yang
terjadi di berbagai belahan dunia dan dapat menyebabkan berbagai komplikasi
penyakit kardiovaskuler seperti infark miokard, jantung koroner, gagal jantung
kongestif, stroke, dan bila mengenai ginjal akan terjadi gagal ginjal kronis serta
kebutaan. Hipertensi disebut the silent disease dapat menyebabkan kematian
mendadak para penderitanya. Karena orang yang menderita hipertensi biasanya
tidak mengetahui dirinya terkena hipertensi sebelum memeriksakan tekanan
darahnya secara teratur baik secara mandiri maupun di pusat pelayan kesehatan
seperti puskesmas atau rumah sakit (7).
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Tekanan darah pada manusia secara alami berfluktuasi setiap harinya hal
ini terjadi karena tekanan darah sangat dipengaruhi oleh berbagai faktor misalnya
pola diet, aktivitas atau terdapat gangguan pada sirkulasi jantung tersebut.
Tekanan darah tinggi dianggap bermasalah apabila tekanan tersebut bersifat
persisten (8).

Tekanan darah adalah faktor penting dalam sistem sirkulasi tubuh
manusia. Banyak faktor yang dapat berpengaruh terhadap peningkatan tekanan
darah. Faktor yang memengaruhi tekanan darah misalnya usia, olahraga, stres,
ras, obesitas, jenis kelamin, dan obat-obatan. Tekanan darah dapat dengan mudah
berubah meski dalam hitungan detik, ditandai dengan gejala pusing, sakit kepala,
leher terasa kaku, dan mata berkunang-kunang. Kondisi seseorang dapat dilihat
dari perubahan tekanan darah. Seiring dengan bertambahnya usia seseorang,
tekanan darah juga dapat berubah. Misalnya, pada usia lanjut sering terjadi
peningkatan tekanan darah walaupun ini tidak dianggap sebagai kondisi yang
diinginkan (8).

Pengabdian Masyarakat dengan tema Pengendalian Hipertensi dan Senam
Hipertensi pada Lansia. Metode yang di gunakan dalam kegiatan pengabdian
Menggunakan poster dan media visual untuk menyampaikan informasi tentang
hipertensi secara sederhana dan mudah dipahami. Lansia diajarkan gerakan
senam khusus yang sesuai dengan kondisi fisik mereka, dengan panduan langsung
dari tim ahli. Pada saat pelaksanaa penyuluhan audience diberikan leaflet untuk
mendalami materi tersebut.

Tujuan dari program pengabdian ini adalah:

1. Meningkatkan pemahaman lansia mengenai hipertensi, meliputi definisi,
penyebab, risiko, komplikasi, dan strategi pengendalian.

2. Memperkenalkan dan melatih lansia melakukan senam hipertensi sebagai
metode non-farmakologis untuk menurunkan tekanan darah dan
meningkatkan kualitas hidup.

3. Peningkatan pengetahuan lansia tentang pengelolaan hipertensi hingga 80%
dari total peserta.

4. Kemampuan lansia untuk mempraktikkan senam hipertensi dengan benar.

5. Dukungan komunitas lansia terhadap kegiatan ini sebagai rutinitas untuk
menjaga kesehatan.

6. Perubahan tekanan darah, Diukur melalui pengukuran tekanan darah
sebelum dan sesudah program.

7. Dampak media edukasi: Diukur melalui survei kepuasan peserta.

METODE
Mitra pengabdian kepada masyarakat ini yaitu wilayah kerja Puskesmas

penimbung kabupaten lombok barat, sasaran dalam pengabdian ini yaitu lansia
yang mengalami hipertensi dan kurang pengetahun cara pengendalian hipertensi.

Edukasi tentang |, Pelatihan > Penyediaan Monitoring
Pengelolaan Senam Media dan Alat dan Evaluasi
Hipertensi Hipertensi Edukasi Program
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Metode pelaksanaan pengabdian ini terdiri dari 4 tahap.
Pengabdian ini di laksanakan pada Rabu, 14 Januari 2026 di Kantor Desa Kekeri
wilayah kerja puskesmas penimbung.
1. Edukasi tentang Pengelolaan Hipertensi
Tujuan: Meningkatkan pemahaman lansia mengenai hipertensi, termasuk
penyebab, risiko, gejala, dan cara pengelolaan yang tepat.

Kegiatan:

a. Penyuluhan interaktif menggunakan media seperti poster, leaflet, dan
video animasi yang mudah dipahami oleh lansia.

b. Diskusi kelompok untuk memberikan ruang bagi lansia berbagi
pengalaman dan bertanya langsung kepada fasilitator.

c. Demonstrasi langsung mengenai teknik pengukuran tekanan darah yang
benar.

Metode:

a. Menggunakan pendekatan visual dan verbal yang disesuaikan dengan
kemampuan lansia untuk mempermudah pemahaman.

b. Mengadopsi metode “edukasi bertahap” di mana materi disampaikan
secara berjenjang sesuai dengan kemampuan peserta.

2. Pelatihan Senam Hipertensi
Tujuan: Memberikan panduan aktivitas fisik terstruktur yang sesuai untuk
lansia sebagai metode non-farmakologis dalam menurunkan tekanan darah.

Kegiatan:

a. Pengenalan senam hipertensi yang dirancang khusus untuk lansia,
dengan gerakan sederhana dan berdampak pada kesehatan jantung serta
sirkulasi darah.

b. Praktik senam bersama dengan pendampingan dari tenaga ahli untuk
memastikan setiap gerakan dilakukan dengan aman.

c. Pembuatan video panduan senam yang dapat digunakan lansia secara
mandiri setelah program selesai.

Metode:
a. Menggunakan pendekatan partisipatif untuk melibatkan lansia secara
aktif.

b. Menyusun jadwal praktik senam reguler untuk meningkatkan kebiasaan

aktivitas fisik pada lansia.
3. Penyediaan Media dan Alat Edukasi

Tujuan: Mempermudah akses informasi bagi lansia tentang pengelolaan

hipertensi.

Kegiatan:

a. Pembuatan poster edukasi tentang gaya hidup sehat untuk mengontrol
tekanan darah.

b. Penyediaan video panduan senam hipertensi dan informasi pola makan
sehat.
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Pembuatan leaflet yang berisi langkah-langkah pengendalian hipertensi.

Metode:

a. Mediadirancang dengan tampilan menarik dan mudah dibaca oleh lansia.

b. Materi yang diberikan bersifat praktis dan relevan dengan kebutuhan
harian lansia.

4. Monitoring dan Evaluasi Program

Tujuan: Menilai keberhasilan program dan dampaknya pada mitra. Kegiatan:

a. Observasi langsung untuk melihat perubahan perilaku lansia dalam
mengelola hipertensi.

b. Pengukuran tekanan darah secara berkala untuk mengevaluasi dampak
senam hipertensi.

c. Wawancara dengan peserta mengenai manfaat program terhadap
kualitas hidup mereka.

Metode:
a. Melibatkan tenaga kesehatan setempat untuk mendukung pelaksanaan
evaluasi.

b. Menggunakan kuesioner untuk mengumpulkan data terkait tingkat
pemahaman lansia pasca-program.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
1. Sebelum dilalukan
a. Edukasi Hipertensi: Studi menunjukkan bahwa peserta penyuluhan
belum mengetahuai tentang pengendalian hipertensi dan pengetahuan

lansia tentang hipertensi adalah 75%.

b. Senam Hipertensi: Penelitian membuktikan bahwa sebelum melakukan
senam hipertensi tekanan darah sistolik masih tinggi di angka 100 mmHg

¢c. Media Edukasi: Penggunaan media visual seperti poster dan video
panduan masih asing di telinga peserta karna tidak ada kemampuan atau
pemahan dalam vidio

2. Sesudah di lakukan penyuluhan

a. Edukasi Hipertensi: Studi menunjukkan bahwa penyuluhan interaktif
meningkatkan pengetahuan lansia tentang hipertensi hingga 85%.

b. Senam Hipertensi: Penelitian membuktikan bahwa senam hipertensi
mampu menurunkan tekanan darah sistolik rata-rata 10 mmHg
dalam waktu tiga bulan.

c. Media Edukasi: Penggunaan media visual seperti poster dan video
panduan terbukti meningkatkan pemahaman peserta hingga 90%.
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Gambar 2. Saat sesudah penyuluhan
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Gambar 3. Saat pelaksanaan Senam

Pembahasan

Berdasarkan hasil berbagai penelitian, kombinasi edukasi hipertensi,
pelaksanaan senam hipertensi, dan penggunaan media edukasi visual merupakan
strategi yang efektif dalam meningkatkan keberhasilan program pencegahan dan
pengendalian hipertensi pada lansia. Penyuluhan interaktif terbukti mampu
meningkatkan pengetahuan lansia tentang hipertensi hingga 85%, senam
hipertensi dapat menurunkan tekanan darah sistolik rata-rata sebesar 10 mmHg
dalam tiga bulan, serta penggunaan media visual seperti poster dan video
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panduan meningkatkan pemahaman peserta hingga 90%. Dengan demikian,
penerapan ketiga pendekatan tersebut secara terpadu dapat meningkatkan
pengetahuan, pemahaman, serta kondisi kesehatan lansia dalam mengelola
hipertensi.

Kejadian hipertensi lebih umum terjadi pada seseorang yang berusia lebih

tua, tetapi data saat ini menunjukkan bahwa terdapat peningkatan prevalensi
hipertensi di kelompok usia dewasa muda (9). Penelitian oleh CARDIA (Coronary
Artery Risk Development in Young Adults) menunjukkan bahwa terdapat
peningkatan insiden hipertensi di antara populasi dewasa muda berusia 18 - 30
tahun, yaitu sebesar 20%.
Hubungan antara stres dan hipertensi diduga melalul aktivasi saraf simpatik yang
dapat meningkatkan tekanan darah secara intermiten (selang-seling atau
berselang). Jika stres terjadi berkepanjangan, dapat menyebabkan tekanan darah
tinggi secara menetap. Namun, hal ini secara pasti belum terbukti. Pada hewan
percobaan telah dibuktikan bahwa pemaparan terhadap stres dapat
menyebabkan hewan tersebut menjadi hipertensi (10).

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian masyarakat, terjadi peningkatan
pengetahuan lansia mengenai hipertensi dari 75% sebelum penyuluhan menjadi
85% setelah diberikan edukasi kesehatan. Hasil ini menunjukkan bahwa
penyuluhan kesehatan merupakan metode yang efektif dalam meningkatkan
pengetahuan masyarakat, khususnya lansia, mengenai penyakit hipertensi.
Menurut teori pendidikan kesehatan, peningkatan pengetahuan dapat terjadi
melalui proses pemberian informasi yang sistematis sehingga individu mampu
memahami penyebab, faktor risiko, komplikasi, dan upaya pencegahan penyakit.
Pengetahuan yang baik menjadi dasar terbentuknya sikap dan perilaku kesehatan
yang positif dalam mengendalikan hipertensi (11).

Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa edukasi
kesehatan menggunakan metode ceramah, diskusi, serta media visual mampu
meningkatkan pengetahuan penderita hipertensi secara bermakna. Penyuluhan
yang dilakukan secara interaktif memberikan kesempatan kepada peserta untuk
bertanya dan berdiskusi sehingga informasi yang diterima lebih mudah dipahami
dan diingat. Selain itu, penggunaan leaflet dan poster membantu peserta
mengulang kembali materi yang telah diberikan setelah kegiatan selesai.

Selain peningkatan pengetahuan, pelaksanaan senam hipertensi juga
memberikan dampak positif terhadap tekanan darah peserta. Hasil kegiatan
menunjukkan adanya penurunan tekanan darah sistolik rata-rata sebesar 10
mmHg setelah peserta mengikuti program senam hipertensi secara rutin. Secara
teori, aktivitas fisik ringan hingga sedang, seperti senam hipertensi, dapat
meningkatkan elastisitas pembuluh darah, memperbaiki sirkulasi darah,
meningkatkan kerja jantung secara efisien, serta menurunkan resistensi perifer
sehingga tekanan darah menjadi lebih terkendali (12).

Temuan tersebut sesuai dengan berbagai penelitian yang menyebutkan
bahwa senam hipertensi merupakan terapi nonfarmakologis yang efektif dalam
membantu menurunkan tekanan darah pada lansia. Latihan fisik yang dilakukan
secara teratur dapat memperbaiki fungsi sistem kardiovaskular, meningkatkan
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kebugaran tubuh, serta mengurangi risiko komplikasi hipertensi seperti stroke,
penyakit jantung koroner, dan gagal ginjal.

Penggunaan media edukasi berupa poster, leaflet, dan video juga terbukti
meningkatkan pemahaman peserta hingga mencapai 90%. Menurut teori
pembelajaran multimedia, informasi yang disampaikan melalui kombinasi
gambar, tulisan, dan demonstrasi akan lebih mudah dipahami dibandingkan
penyampaian secara verbal saja. Media visual mampu menarik perhatian peserta,
mempermudah penyampaian informasi yang kompleks, serta meningkatkan daya
ingat, terutama pada kelompok lansia yang memerlukan metode pembelajaran
sederhana dan mudah dipahami (13).

Hasil ini didukung oleh berbagai penelitian yang menunjukkan bahwa
media pendidikan kesehatan berbasis visual dapat meningkatkan pemahaman,
motivasi, dan kepatuhan masyarakat dalam menerapkan perilaku hidup sehat.
Kombinasi edukasi, media visual, dan praktik langsung memberikan pengalaman
belajar yang lebih efektif dibandingkan hanya menggunakan metode ceramah.

Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa kombinasi edukasi
kesehatan, penggunaan media edukasi visual, dan pelaksanaan senam hipertensi
merupakan pendekatan yang efektif dalam meningkatkan pengetahuan serta
kemampuan lansia dalam mengendalikan hipertensi. Program ini tidak hanya
meningkatkan pemahaman peserta mengenai penyakit hipertensi, tetapi juga
mendorong perubahan perilaku hidup sehat melalui aktivitas fisik yang teratur.
Oleh karena itu, kegiatan serupa perlu dilaksanakan secara berkesinambungan
dengan dukungan tenaga kesehatan dan puskesmas agar manfaatnya dapat
dipertahankan dan berkontribusi terhadap penurunan angka kejadian komplikasi
hipertensi di masyarakat.

SIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan pengabdian masyarakat mengenai Pengendalian Hipertensi dan
Senam Hipertensi pada Lansia yang dilaksanakan pada 14 Januari 2026 di wilayah
kerja Puskesmas Penimbung Kabupaten Lombok Barat menunjukkan hasil yang
positif. Setelah diberikan penyuluhan kesehatan, terjadi peningkatan
pengetahuan lansia tentang hipertensi dari 75% menjadi 85%. Selain itu,
pelaksanaan senam hipertensi secara rutin terbukti membantu menurunkan
tekanan darah sistolik rata-rata sebesar 10 mmHg. Penggunaan media edukasi
berupa poster, leaflet, dan video panduan juga efektif dalam meningkatkan
pemahaman peserta hingga mencapai 90%.

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa kombinasi edukasi
kesehatan, media edukasi visual, dan senam hipertensi merupakan metode yang
efektif dalam meningkatkan pengetahuan, pemahaman, serta kemampuan lansia
dalam mengendalikan hipertensi. Program ini diharapkan dapat menjadi kegiatan
rutin yang berkelanjutan guna meningkatkan kualitas hidup lansia dan mencegah
terjadinya komplikasi akibat hipertensi.
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