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ABSTRAK 
Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Dusun 4, Desa Pekik Nyaring, Kecamatan Pondok 
Kelapa, Kabupaten Bengkulu Tengah, terpilih karena adanya data hipertensi di kalangan dewasa 
dan lansia yang didapat dari data wilayah kerja Puskesmas Pekik Nyaring Kec. Pondok Kelapa 
Kab. Bengkulu Tengah. Setelah dilakukan wawancara dengan masyarakat, masalah hipertensi di 
Dusun 4 Desa Pekik Nyaring banyak disebabkan oleh faktor usia, kurangnya kepedulian 
terhadap pemeriksaan tekanan darah secara rutin karena sibuk berkebun, dan terbatasnya 
layanan kesehatan. Menghadapi situasi tersebut, siswa berdiskusi denga tim dosen pembimbing 
lapangan, pihak puskesmas, kepala dusun, kader serta warga Dusun 4 Desa Pekik Nyaring 
untuk menentukan program yang akan dilaksanakan. Tahapan pelaksanaan kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan dengan wawancara kepada Kadun (Kepala 
Dusun), Kader, dan pihak puskesmass (CI) terkait masalah yang ada di Dusun 4 Desa Pekik 
Nyaring. Kemudian dilakukannya penentuan program kegiatan melalui FGD (Focus Group 
Discussion) yang akan dilakukan untuk menangani permasalahan yang ada di Dusun 4 Desa 
Pekik Nyaring. penyuluhan mahasiswa akan memberikan kuisioner pre-test terkait hipertensi. 
Selanjutnya dilakukan tanya sesi jawab kepada masyarakat yang diberi edukasi. Tahap terakhir 
dari kegiatan ini peserta diberi kuisioner post-test. dilaksanakannya peningkatan langsung terkait 
terapi pijat refleksi kaki dan Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), Meningkatnya 
pengetahuan masyarakat tentang hipertensi dari 18% menjadi 98% yang dilihat dari total skor 
kuisioner pre dan post test. hasil bahwa senam hipertensi dapat menurunkan rata-rata tekanan 
darah sistolik sebesar 10mmHg dan diastolik sebesar 5mmHg. Evaluasi pasca-pelatihan 
menunjukkan bahwa kader mampu menanamkan teknik-teknik pijat refleksi kaki, termasuk 
mengenali titik-titik refleksi yang berkaitan dengan tekanan darah, serta melakukan sesi pijat 
yang membantu warga mengurangi ketegangan otot dan gejala fisik hipertensi lainnya. 
Demonstrasi langsung yang dilakukan oleh kader selama sesi menunjukkan pelatihan 
kemampuan untuk dapat mengajarkan dan memandu teknik MBSR kepada masyarakat 
lain.Secara keseluruhan program pengabdian masyarakat ini berhasil mencapai tujuan utama 
dalam meningkatkan kesadaran dan keterampilan masyarakat dalam mengelola hipertensi. 
Dengan indikator keberhasilan yang signifikan dalam peningkatan pengetahuan dan 
pengendalian tekanan darah pada masyarakat, serta peningkatan keterampilan para kader 
Dusun 4 Desa Pekik Nyaring dalam melakukan terapi pijat refleksi kaki dan terapi MBSR dalam 
mengatasi stres akibat hipertensi. 
 

ABSTRACT  
This community service was carried out in Hamlet 4, Pekik Nyaring Village, Pondok Kelapa 
District, Central Bengkulu Regency, chosen because there was data on hypertension among 
adults and the elderly obtained from data from the working area of the Pekik Nyaring District 
Health Center. Pondok Kelapa Kab. Central Bengkulu. After interviews with the community, the 
problem of hypertension in Hamlet 4, Pekik Nyaring Village, was mostly caused by age, lack of 
concern for routine blood pressure checks because they were busy gardening, and limited health 
services. Facing this situation, students discussed with a team of field supervisors, the 
community health center, the hamlet head, cadres and residents of Hamlet 4 of Pekik Nyaring 
Village to determine the program that would be implemented. The stages of implementing this 
community service activity were carried out by interviewing the Kadun (hamlet head), cadres, and 
the community health center (CI) regarding the problems in Hamlet 4, Pekik Nyaring Village. 
Then the activity program was determined through FGD (Focus Group Discussion) which would 
be carried out to deal with existing problems in Hamlet 4, Pekik Nyaring Village. Student 
counseling will provide a pre-test questionnaire related to hypertension. Next, a question and 
answer session was held with the community who were given education. The final stage of this 
activity is that participants are given a post-test questionnaire. Implementation of direct 
improvements related to foot reflexology massage therapy and Mindfulness Based Stress 
Reduction (MBSR), increasing public knowledge about hypertension from 18% to 98% as seen 
from the total score of the pre and post test questionnaires. The results show that hypertension 
exercise can reduce the average systolic blood pressure by 10mmHg and diastolic blood 
pressure by 5mmHg. Post-training evaluation showed that cadres were able to instill foot 
reflexology techniques, including recognizing reflex points related to blood pressure, as well as 
conducting massage sessions that helped residents reduce muscle tension and other physical 
symptoms of hypertension. Live demonstrations carried out by cadres during the session 
demonstrated the training's ability to be able to teach and guide MBSR techniques to other 
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communities. Overall, this community service program succeeded in achieving the main goal of 
increasing community awareness and skills in managing hypertension. With significant indicators 
of success in increasing knowledge and controlling blood pressure in the community, as well as 
increasing the skills of Hamlet 4 Pekik Nyaring Village cadres in carrying out foot reflexology 
massage therapy and MBSR therapy in dealing with stress due to hypertension. 

 
PENDAHULUAN 

 
Hipertensi dapat didefinisikan sebagai tekanan darah berkelanjutan dengan tekanan darah sistolik 

lebih besar dari 140 mmHg dan tekanan darah diastolik lebih besar dari 90 mmHg. Pada lansia, 
hipertensi didefinisikan sebagai tekanan darah    sistolik 160 mmHg dan tekanan darah diastolik 90 
mmHg (Susanti et al., 2024). Hipertensi dapat terjadi pada berbagai kelompok umur, baik muda maupun 
tua, dan sebagian besar hipertensi tidak menimbulkan gejala seperti kerusakan ginjal, serangan jantung, 
kerusakan ginjal bahkan stroke (Anwar et al., 2022). 

Menurut World Health Organization (2023) terdapat 1,28 miliar orang dewasa berusia 30-79 tahun 
di seluruh dunia. Dari Indonesia Hypertension profile tercatat dari 269.600 juta penduduk terdata 40% 
dari penduduk menderita Hipertensi (WHO, 2023). Berdasarkan Rikesdas 2018 prevalensi hipertensi 
berdasarkan hasil pengukuran tekanan darah Provinsi Kalimantan Selatan menduduki peringkat pertama 
dengan jumlah 44,1% penduduk menderita hipertensi, selanjutnya diikuti oleh Provinsi Jawa Barat 
dengan jumlah 39,6% . Sedangkan Provinsi Bengkulu memiliki jumlah penduduk dengan hipertensi 
sebanyak 28,1% (Badan Pusat Statistik, 2019).  

Provinsi Bengkulu memiliki 9 Kabupaten dan 1 Kota yang menjadi pusat yaitu Kota Bengkulu. Dari 
data Profil kesehatan Provinsi Bengkulu tahun 2022, Kabupaten Rejang Lebong menduduki peringkat 
pertama dengan jumlah estimasi penderita hipertensi berusia ≥ 15 tahun sebanyak 62.323 penduduk, 
sedangkan Kabupaten Bengkulu Tengah estimasi jumlah sebanyak 4.438 jiwa (Dinkes Provinsi 
Bengkulu, 2022). Dari hasil survey lapangan di Wilayah Kerja Puskesmas Pekik Nyaring terdata dari 
bulan Januari hingga April terdapat 346 jiwa yang terkena hipertensi. Di Wilayah Dusun 4 Desa Pekik 
Nyaring dari pemeriksaan tekanan darah terdapat 15 lansia yang terkena hipertensi. 

Karena itu hipertensi disebut juga sebagai “Silent Killer” karena sering terjadi tanpa keluhan, 
sehingga penderitanya tidak mengetahui dirinya mengidap darah tinggi dan hanya mengetahuinya ketika 
timbul komplikasi (Widiyanto et al., 2020).  Untuk mengatasi permasalahan tersebut, penatalaksanaan 
hipertensi memerlukan pendekatan yang komprehensif dan holistik yang mencakup edukasi, itervensi 
fisik dan terapi komplementer. Penyuluhan hipertensi sangat penting untuk memberikan gambaran 
tentang pengertian, penyebab, gejala, dan komplikasi dari hipertensi (Christiani Telaumbanua & Rahayu, 
2024).  Aktivitas fisik seperti senam hipertensi juga dapat menurunkan tekanan darah dimana senam 
hipertensi bertujuan untuk melatih dan mendorong kerja jantung agar bekerja lebih optimal sehingga 
dapat terjadi penurunan tekanan darah (Moonti et al., 2022).  

Selain penyuluhan dan senam hipertensi, terapi pijat refleksi kaki juga dapat menurunkan tekanan 
darah, dikarenakan pijat refleksi kaki dapat memberikan rasa relaksasi yang dalam kepada saraf simpatis 
sehingga dapat menurunkan tekanan darah dan mampu meningkatkan sirkulasi darah pada tubuh 
(Sihotang, 2021).  

Untuk melengkapi kegiatan fisik tersebut, Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) dapat 
menjadi pelengkap untuk pengelolaan stres pada Hipertensi. Saat stres saraf arteri akan menyempit 
sehingga dapat meningkatkan tekanan darah (Upoyo et al., 2022). MBSR (Mindfulness-Based Stress 
Reduction) adalah program Mindfulness-Based Intervention pertama di dunia yang dikembangkan untuk 
penanggulangan stress akibat peyakit kronis seperti kanker, nyeri kronis, tekanan darah tinggi, dan DM 
tipe 2 (MBSR, 2020). 

Berdasarkan berbagai kebutuhan tersebut, kegiatan pengabdian masyarakat ini dirancang untuk 
menggabungkan penyuluhan hipertensi, senam hipertensi, pijat refleksi kaki, dan MBSR. Tujuan dari 
program ini adalah untuk memberikan solusi yang komprehensif dalam pengelolaan hipertensi melalui 
pendekatan edukatif dan praktis yang dapat diterapkan secara mudah oleh masyarakat. Program ini 
diharapkan dapat membantu masyarakat meningkatkan pemahaman tentang hipertensi, mengadopsi 
gaya hidup sehat, serta mengelola tekanan darah secara lebih efektif dan berkelanjutan. 

 
METODE 

 
Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Dusun 4, Desa Pekik Nyaring, Kecamatan Pondok 

Kelapa, Kabupaten Bengkulu Tengah, terpilih karena adanya data  hipertensi di kalangan dewasa dan 
lansia yang didapat dari data wilayah kerja Puskesmas Pekik Nyaring Kec. Pondok Kelapa Kab. 
Bengkulu Tengah. Tahapan pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan dengan 
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wawancara kepada Kadun (Kepala Dusun), Kader, dan pihak puskesmass (CI) terkait masalah yang ada 
di Dusun 4 Desa Pekik Nyaring. Kemudian dilakukannya penentuan program kegiatan melalui FGD 
(Focus Group Discussion) yang akan dilakukan untuk menangani masalah yang ada di Dusun 4 Desa 
Pekik Nyaring. 

Dari hasil diskusi metode yang dianggap tepat dalam memberikan pelatihan untuk mencegah 
hipertensi di Dusun 4 Desa Pekik Nyaring yaitu:  
1. penyuluhan tentang pengertian, penyebab, gejala, komplikasi, faktor resiko dan pencegahan hipertensi   
2. Melakukan senam di salah satu rumah warga 
3. Melakukan demonstrasi langsung tentang terapi pijat refleksi kaki  
4. Melakukan demonstrasi langsung tentang terapi Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)  
 

Yang akan dilaksanakan di halaman rumah salah satu warga dan  Balai Dusun 4 Desa Pekik 
Nyaring Kecamatan Pondok Kelapa Kabupaten Bengkulu Tengah. 

 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Hasil Aktivitas 
a.  Penyuluhan Hipertensi 

Meningkatnya pengetahuan masyarakat tentang hipertensi dari 18% menjadi 98% yang dilihat dari 
total skor kuisioner pre dan post  test 

b.  Senam Hipertensi 
Dari kegiatan senam  yang telah dilakukan didapatkan hasil bahwa senam hipertensi dapat 
menurunkan rata-rata tekanan darah sistolik sebesar 10mmHg dan diastolik sebesar 5mmHg dan 
sebagian masyarakat sudah hapal tata cara senam hipertensi yang baik dan benar, sehingga senam 
hipertensi dapat menjadi kegiatan lanjutan meskipun sudah tidak ada mahasiswa lagi 

c.  Terapi Pijat Refleksi kaki pada Hipertensi 
Evaluasi pasca-pelatihan menunjukkan bahwa kader mampu mempraktikkan teknik-teknik pijat 
refleksi kaki, termasuk identifikasi titik-titik refleksi yang berkaitan dengan tekanan darah, serta 
melaksanakan sesi pijat yang membantu warga mengurangi ketegangan otot dan gejala fisik 
hipertensi lainnya. 

d.  Terapi Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) Stres pada Hipertensi 
Demonstrasi langsung yang dilakukan oleh kader selama sesi pelatihan menunjukkan kemampuan 
untuk dapat mengajarkan dan memandu teknik MBSR kepada masyarakat lain. 

 
Penyelesaian Masalah 

Berdasarkan hasil kegiatan program pengabdian masyarakat yang dilakukan di wilayah Dusun 4 
Desa Pekik Nyaring Kec. Pondok Kelapa Kab. Bengkulu Tengah menunjukkan hasil bahwa terjadi 
peningkatan pengetahuan masyarakat tentang penyakit hipertensi yang ditunjuukan oleh hasil evaluasi 
pre dan post test. Masyarakat terutama lansia sangat antusias dalam mengikuti kegiatan tersebut. Hal ini 
sejalan dengan penelitian Istiqomah (2022) yang mengatakan bahwa pemberian edukasi mengenai 
hipertensi berpengaruh signifikan terhadap peningkatan pengetahuan peserta dengan peningkatan nilai 
sebanyak 14,22%.  

.   
Gambar 1 Pemaparan Materi Penyuluhan Hipertensi Kepada Masyarakat Dusun 4 Desa Pekik 

Nyaring 
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Gambar 2 Pembagian Leaflet tentang  Materi Penyuluhan Hipertensi Kepada Masyarakat Dusun 4 
Desa Pekik Nyaring 

 
 

Gambar 3 Kegiatan Demonstrasi Senam Hipertensi pada Masyarakat Dusun 4 Desa Pekik Nyaring 

 
 
Dari kegiatan senam yang telah dilakukan didapatkan hasil bahwa senam hipertensi dapat menurunkan 
rata-rata tekanan darah sistolik sebesar 10mmHg dan diastolik sebesar 5mmHg dibuktikan dari 
pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah dilakukan senam. Hal ini sejalan dengan hasil Mutia 
(2022) yang mengatakan senam hipertensi lansia berpengaruh terhadap tekanan darah lansia hipertensi, 
dimana tekanan sistolik sebelum dilakukan senam 151.86mmHg menjadi 91,20mmHg dan tekanan 
distolik dari 95,04mmHg menjadi 91,18mmHg. Diketahui pula sebagian masyarakat sudah hapal tata 
cara senam hipertensi yang baik dan benar, sehingga senam hipertensi dapat menjadi kegiatan lanjutan 
meskipun sudah tidak ada mahasiswa lagi.  
 
Gambar 4 Kegiatan Demonstrasi Terapi Pijat Refleksi kaki & Mindfulness Based Stress Reduction 

(MBSR) 

 
 

Pada kegiatan demonstrasi pijat refleksi kaki dan MBSR yang dilakukan di Balai Dusun 4 Desa 
Pekik Nyaring di dapatkan evaluasi pasca-pelatihan terapi pijat refleksi kaki menunjukkan bahwa kader 
mampu mempraktikkan teknik-teknik pijat refleksi kaki, termasuk identifikasi titik-titik refleksi yang 
berkaitan dengan tekanan darah, serta melaksanakan sesi pijat yang membantu warga mengurangi 
ketegangan otot dan gejala fisik hipertensi lainnya. Serta demonstrasi langsung yang dilakukan oleh 
kader selama sesi pelatihan tentang manajemen stress pada hipertensi menunjukkan kemampuan untuk 
dapat mengajarkan dan memandu teknik MBSR kepada masyarakat lain. 

Keberhasilan program ini didukung olehbeberapa kekuatan internal, seperti partisipasi warga dan 
kader di Dusun 4 Desa Pekik Nyaring, CI Puskesmas Pekik Nyaring, serta koordinasi yang baik oleh 
Dosen Pembimbing Lapangan. Dibalik keberhasilan rangkaian kegiatan diatas, adapun hambatan yang 
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didapat seperti jadwal warga yang padat karena mayoritas warga bekerja dikebun sehingga membatasi 
partisipasi 

 
KESIMPULAN DAN SARAN 

 
Secara keseluruhan program pengabdian masyarakat ini berhasil mencapai tujuan utamanya 

dalam meningkatkan kesadaran dan keterampilan masyarakat dalam mengelola hipertensi. Dengan 
indikator keberhasilan yang signifikan dalam peningkatan pengetahuandan  pengendalian tekanan darah 
pada masyarakat, serta peningkatan keterampilan para kader Dusun 4 Desa Pekik Nyaring dalam 
melakukan terapi pijat refleksi kaki dan terapi MBSR dalam mengatasi stres akibat hipertensi. Dan 
disarankan pula bagi para warga dan kader tetap menjalani kegiatan  yang telah dipraktikkan oleh 
mahasiswa baik senam 1 minggu sekali, maupun kegiatan lainnya. Agar dapat mencegah terjadinya 
hipertensi lanjutan. 
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