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	ABSTRAK

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan yang sering dialami oleh masyarakat, terutama lansia, akibat kurangnya pengetahuan tentang pencegahan dan pengelolaan tekanan darah. Untuk mengatasi hal ini, dilakukan program pengabdian masyarakat berupa senam hipertensi yang bertujuan meningkatkan kesadaran dan kemampuan warga dalam mengelola tekanan darah secara mandiri. Kegiatan ini dilakukan dengan melibatkan masyarakat yang menderita hipertensi, senam hipertensi dilakukan selama 30 menit., Masyarakat diajak langsung mempraktikkan gerakan senam hipertensi untuk membantu menurunkan tekanan darah, peserta pengabdian kepada masyarakat dilakukan pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah pelaksanaan senam untuk mengevaluasi efektivitasnya. Hasil kegiatan menunjukkan terjadi penurunan tekanan darah pada peserta. Hal ini membuktikan bahwa senam hipertensi dapat menjadi salah satu solusi nonfarmakologi yang efektif dan praktis untuk membantu masyarakat, terutama lansia, dalam menjaga kesehatan jantung dan pembuluh darah mereka. Program ini diharapkan dapat mendorong masyarakat untuk rutin melakukan senam sebagai bagian dari gaya hidup sehat.

ABSTRACT 

Hypertension is one of the common health problems experienced by the community, especially the elderly, due to a lack of knowledge about the prevention and management of blood pressure. To address this issue, a community service program was implemented in the form of hypertension exercise, aiming to raise awareness and improve the residents' ability to manage blood pressure independently. This program included education on hypertension and training on hypertension exercises using methods such as lectures, discussions, and demonstrations. Participants were guided to practice exercise movements specifically designed to help lower blood pressure. Additionally, blood pressure measurements were conducted before and after the exercise to evaluate its effectiveness.The results showed an increase in residents' knowledge about hypertension and a decrease in blood pressure among participants. This demonstrates that hypertension exercise can be an effective and practical non-pharmacological solution to help the community, especially the elderly, maintain cardiovascular health. This program is expected to encourage the community to adopt regular exercise as part of a healthy lifestyle.
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PENDAHULUAN

Lansia merupakan tahap akhir dalam kehidupan manusia yang ditandai dengan penurunan fungsi organ tubuh. Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan yang paling umum terjadi di masyarakat, terutama pada kelompok usia lanjut. Kondisi ini dapat meningkatkan risiko berbagai penyakit serius seperti gangguan jantung dan stroke jika tidak ditangani dengan baik. Meski demikian, pengetahuan masyarakat mengenai cara pencegahan dan pengelolaan hipertensi masih terbatas. Banyak individu yang mengandalkan pengobatan farmakologi tanpa memahami pentingnya perubahan gaya hidup, seperti pola makan sehat dan aktivitas fisik (Martani, Kurniasari, and Angkasa 2022).

Hipertensi adalah salah satu penyebab utama kematian dini secara global, mwnueur WHO pada tahun 2023 dengan sekitar 1,28 miliar orang dewasa di dunia mengalaminya, dan hampir setengahnya tidak menyadari kondisi tersebut. Hipertensi terjadi ketika tekanan darah dalam pembuluh terlalu tinggi (140/90 mmHg atau lebih) dan sering tidak menunjukkan gejala, sehingga dikenal sebagai "pembunuh senyap." Cara untuk mendeteksinya adalah melalui pemeriksaan tekanan darah.Pada tahun 2023 Indonesia menjadi negara dengan kasus hipertensi terbanyak kelima di dunia. Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar tahun 2023, prevalensi hipertensi di Indonesia mencapai sekitar 63 juta jiwa, dengan proporsi sebesar 34,11% pada penduduk berusia di atas 18 tahun (Arisandi and Mardiah 2022).  Tingginya prevalensi hipertensi disebabkan oleh kurangnya pemahaman tentang pencegahan dan pengelolaannya. Jika tidak ditangani dengan baik, kondisi ini dapat memicu komplikasi serius seperti penyakit jantung, stroke, dan meningkatkan risiko kematian (Rahmadhani et al. 2023).
Hipertensi disebabkan oleh dua faktor utama: faktor yang tidak dapat diubah, seperti genetik, usia, dan jenis kelamin, serta faktor yang dapat diubah, seperti kelebihan berat badan, kurangnya aktivitas fisik, dan gaya hidup yang tidak sehat. Jika tidak ditangani, hipertensi dapat menyebabkan komplikasi serius seperti stroke, gagal jantung, dan gagal ginjal. Penderita hipertensi sering merasa tidak berdaya karena penyakit ini bersifat kronis. Selain itu, peningkatan aliran darah ke otak dapat mengganggu konsentrasi dan menyebabkan ketidaknyamanan, yang akhirnya berdampak pada penurunan kualitas hidup mereka (Arisandi and Mardiah 2022).

Salah satu metode nonfarmakologi yang efektif untuk membantu mengendalikan tekanan darah adalah melalui senam hipertensi. Senam ini dirancang dengan gerakan yang sederhana namun berdampak positif dalam menurunkan tekanan darah serta meningkatkan kesehatan secara keseluruhan. Pendekatan ini juga memberikan kesempatan kepada masyarakat, terutama lansia, untuk lebih aktif dan terlibat dalam menjaga kesehatan mereka (Priliana 2024).

Senam hipertensi adalah olahraga yang membantu meningkatkan aliran darah dan oksigen ke otot, terutama otot jantung. Aktivitas ini mendukung suplai oksigen ke sel untuk menghasilkan energi, meningkatkan denyut dan curah jantung, yang sementara waktu dapat meningkatkan tekanan darah. Setelah beristirahat, pembuluh darah meregang dan aliran darah menurun. Jika dilakukan rutin, tekanan darah dapat turun lebih lama, dan pembuluh darah menjadi lebih elastis. Penurunan tekanan darah terjadi karena olahraga membantu pembuluh darah rileks dan melebar, sehingga tekanan darah berkurang (Dwisetyo, Suranata, and Tamarol 2023). Senam hipertensi yang dilakukan secara teratur dengan gerakkan tertentu terbukti dapat mempengaruhi penurunan tekanan darah baik sistol maupun distol pada lansia yang menderita hipertensi. Semakin dini dan teratur penderita hipetensi melakukan latihan tersebut maka semakin bermakna perubahan tekanan darah yang ditunjukkan (Rahmadhani et al. 2023).

Tujuan pengabdian masyarakat ini untuk meningkatkan pengetahuan peserta tentang hipertensi dan terapi non farmakologis berupa senam hipertensi serta membantu menurukan tekanan darah melalui pengelolaan tekanan darah yang terkontrol, Melalui kegiatan pengabdian masyarakat ini, dilakukan intervensi berupa edukasi dan senam hipertensi bagi warga RT 03 Kelurahan Ponorogo. Program ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran, pengetahuan, dan kemampuan warga dalam mengelola tekanan darah secara mandiri sehingga kualitas hidup mereka dapat ditingkatkan. Namun, masih terdapat kekurangan dalam penerapan metode ini secara luas dan sistematis, serta kurangnya pemahaman tentang manfaat senam hipertensi di kalangan masyarakat. Oleh karena itu, penting untuk mengembangkan pendekatan baru yang mengintegrasikan penyuluhan tentang hipertensi dengan pelaksanaan senam hipertensi secara rutin. Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk memberikan edukasi yang komprehensif kepada masyarakat mengenai penyakit tersebut dan cara-cara non-farmakologis untuk mengelolanya, sehingga dapat meningkatkan kualitas hidup lansia dan mengurangi dampak negatif dari penyakit ini. 
METODE

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini dirancang untuk menyelesaikan permasalahan yang dihadapi mitra, yaitu kurangnya pengetahuan tentang hipertensi dan cara pengelolaannya atau penatalaksaannya.  Metode yang digunakan melibatkan tahapan kegiatan terstruktur untuk mencapai tujuan pengabdian secara efektif.
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Gambar 1. Bagan Work Breakdown Structure Pengabdian Kepada

Pelaksanaan program pengabdian kepada masyarakat bertujuan untuk memberikan solusi terhadap masalah tekanan darah pada hipertensi melalui penerapan senam hipertensi. Berikut adalah tahapan, aktivitas, dan skema WBS yang menggambarkan hubungan antara tujuan, tahapan, dan aktivitas pengabdian:
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Bagan 2. Contoh Diagram Alur Aktivitas
Tabel 1. Sumber Daya Penyuluhan
	No 
	Aktivitas 
	Sumber Daya Manusia
	Sumber Daya Material
	Keterangan

	1.
	Identifikasi Masalah
	Tim KKN 
	 Leptop

	Survei awal untuk mengetahui kebutuhan masyarakat.

	2.
	Penyuluhan Hipertensi


	Wilda, Tsuraiya, Dicky
	Leaflet, proyektor, speaker, mikrofon
	Edukasi tentang hipertensi, pencegahan, dan pengobatan.

	3.
	Pelatihan Senam Hipertensi
	Dandi, Devitri, Dadang
	Proyektor, video senam
	Demonstrasi dan praktik bersama warga.

	4.
	Pengukuran Tekanan Darah
	Sartika, Yoliet
	Alat pengukur tekanan darah, meja, kursi
	Dilakukan sebelum dan setelah kegiatan senam.

	5.
	Evaluasi dan Diskusi Tindak Lanjut
	Tim KKN, ketua RT
	Notulen, Alat tulis
	Analisis hasil kegiatan dan rencana keberlanjutan.


HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Aktivitas

Hasil dari kegiatan penyuluhan dan penerapan senam hipertensi di RT 03 Kelurahan Ponorogo menunjukkan adanya peningkatan pemahaman masyarakat tentang hipertensi dna pengelolaannya serta penurunan tekanan darah pada peserta yang mengikuti senam. Pada penyuluhan hipertensi, dilakukan pre-test dan post-test untuk mengukur tingkat pengetahuan masyarakat sebelum dan sesudah penyuluhan. Dari 40 peserta yang mengikuti kegiatan ini, rata-rata skor pre-test menunjukkan tingkat pemahaman sebesar 60%, yang meningkat menjadi 85% pada post-test. Dengan demikian, terjadi peningkatan pemahaman sebesar 25%, di mana 85% peserta mengalami peningkatan signifikan dalam memahami penyebab, gejala, dan cara pencegahan hipertensi. Sebelum penyuluhan, banyak peserta yang masih menganggap hipertensi sebagai kondisi yang tidak berbahaya, namun setelah diberikan edukasi, mereka lebih memahami pentingnya menjaga tekanan darah dalam batas normal melalui pola hidup sehat dan terapi non-farmakologi.
Selain peningkatan pengetahuan, penerapan senam hipertensi juga memberikan hasil yang positif dalam menurunkan tekanan darah peserta. Sebelum melakukan senam, rata-rata tekanan darah peserta berada pada 145/97 mmHg, dan setelah mengikuti senam hipertensi, tekanan darah menurun menjadi rata-rata 132/87 mmHg. Sebanyak 75% peserta mengalami penurunan tekanan darah, dengan rata-rata penurunan sebesar 13 mmHg untuk tekanan sistolik dan 10 mmHg untuk tekanan diastolik. Peserta dengan kategori hipertensi ringan mengalami penurunan tekanan darah sekitar 10/5 mmHg, sementara mereka yang berada dalam kategori hipertensi sedang dan berat mengalami penurunan tekanan darah hingga 15/10 mmHg dan 15/15 mmHg. Selain itu, sebanyak 80% peserta melaporkan bahwa mereka merasa lebih ringan dan rileks setelah melakukan senam, sementara 78% peserta menyatakan termotivasi untuk menerapkan senam hipertensi secara mandiri di rumah.

Berdasarkan hasil ini, dapat disimpulkan bahwa penyuluhan dan senam hipertensi memberikan dampak yang signifikan dalam meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai hipertensi serta membantu menurunkan tekanan darah melalui metode non-farmakologis. Peningkatan pengetahuan yang mencapai 25% serta keberhasilan senam dalam membantu 75% peserta menurunkan tekanan darah menunjukkan bahwa kegiatan ini efektif dalam upaya pencegahan dan pengelolaan hipertensi. Dengan adanya hasil yang positif, diharapkan masyarakat dapat menerapkan kebiasaan hidup sehat, termasuk melakukan senam hipertensi secara rutin untuk menjaga tekanan darah tetap stabil dan mencegah komplikasi lebih lanjut.

Penyelesaian Masalah

Hasil dari aktivitas pengabdian masyarakat ini menunjukkan bahwa permasalahan utama masyarakat, yaitu kurangnya pengetahuan tentang hipertensi dan cara pengelolaannya, dapat diatasi melalui pendekatan edukasi dan praktik. Indikator keberhasilan terlihat dari peningkatan pemahaman warga terhadap hipertensi, yang ditunjukkan dengan antusiasme mereka dalam mengikuti penyuluhan dan senam hipertensi, serta hasil pengukuran tekanan darah yang menunjukkan penurunan tekanan sistolik dan diastolik.

Kekuatan internal kegiatan ini terletak pada koordinasi yang baik antara tim pelaksana, dosen pembimbing, dan mitra masyarakat. Ketersediaan media edukasi seperti leaflet dan video demonstrasi juga membantu efektivitas kegiatan. Kesempatan eksternal yang mendukung adalah adanya dukungan dari perangkat desa dan Puskesmas Megang, serta kesediaan warga untuk berpartisipasi aktif.

Namun, kegiatan ini juga menghadapi kelemahan internal berupa keterbatasan waktu pelaksanaan yang singkat sehingga berpengaruh pada kelanjutan program. Hambatan eksternal meliputi kondisi cuaca yang tidak menentu dan tingkat kehadiran warga yang sempat fluktuatif. Meski demikian, hasil kegiatan ini memberikan dampak positif dengan meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya menjaga kesehatan dan mencegah hipertensi melalui metode nonfarmakologi yang dapat dilakukan secara mandiri.Melalui pelaksanaan program ini, masyarakat diajak untuk aktif berpartisipasi dalam menjaga kesehatan sendi secara mandiri. Dengan dukungan kader posyandu dan pemerintah setempat, diharapkan program ini dapat terus dilanjutkan dan dikembangkan untuk manfaat yang lebih luas.
KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan senam hipertensi memberikan kontribusi signifikan dalam mengatasi permasalahan tekanan darah tinggi di masyarakat RT 03 Kelurahan Ponorogo. Melalui edukasi dan praktik senam hipertensi, warga memperoleh pemahaman yang lebih baik mengenai cara nonfarmakologi untuk mengelola hipertensi. Hasil pengukuran menunjukkan penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada peserta setelah rutin melakukan senam. Antusiasme warga dalam mengikuti kegiatan ini juga menjadi indikator keberhasilan program, sekaligus menunjukkan bahwa metode ini mudah diterima dan dipraktikkan oleh masyarakat.

Namun, terdapat beberapa kelemahan yang perlu diperbaiki. Keterbatasan waktu pelaksanaan membatasi pendalaman materi dan praktik senam. Selain itu, kehadiran warga sempat terpengaruh oleh cuaca yang kurang mendukung. Ke depan, program dapat ditingkatkan dengan memperpanjang durasi pelaksanaan kegiatan, menyediakan jadwal yang lebih fleksibel, dan melakukan sosialisasi yang lebih intensif agar partisipasi warga meningkat.Diharapkan kader kesehatan setempat dapat dilatih untuk melanjutkan kegiatan senam hipertensi secara berkala, sehingga manfaat program ini dapat dirasakan secara berkelanjutan oleh masyarakat. Upaya ini diharapkan mampu mendorong pola hidup sehat yang lebih luas dan berkontribusi pada pengendalian hipertensi di wilayah tersebut.
UCAPAN TERIMA KASIH 
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b. Bapak Muhamad Ismono, serta seluruh perangkat desa dan kader kesehatan setempat atas kerjasama dan dukungan mereka dalam menyukseskan program ini.
c. Masyarakat RT 03 yang telah berpartisipasi aktif dalam kegiatan penyuluhan dan senam hipertensi, serta memberikan respon positif terhadap program yang dilaksanakan. 
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