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Abstrak 

Hipertensi	 merupakan	 salah	 satu	 masalah	 kesehatan	 kronis	 yang	 prevalensinya	 tinggi	 pada	
kelompok	lanjut	usia	dan	berkontribusi	terhadap	peningkatan	morbiditas	serta	penurunan	kualitas	hidup.	
Intervensi	non-farmakologis	seperti	senam	hipertensi	diperlukan	sebagai	upaya	promotif	dan	preventif.	
Kegiatan	pengabdian	masyarakat	ini	bertujuan	untuk	menurunkan	tekanan	darah	lansia	melalui	edukasi	
dan	 pelatihan	 senam	 hipertensi.	 Metode	 pelaksanaan	 mencakup	 skrining	 tekanan	 darah,	 penyuluhan	
tentang	 hipertensi,	 serta	 pelaksanaan	 senam	 hipertensi	 secara	 rutin	 selama	 dua	minggu.	 Sebanyak	 20	
lansia	 berpartisipasi	 aktif	 dalam	 kegiatan	 ini.	 Hasil	 evaluasi	 menunjukkan	 adanya	 penurunan	 tekanan	
darah	 rata-rata	 dari	 159/97	 mmHg	 menjadi	 137/89	 mmHg	 setelah	 intervensi.	 Temuan	 ini	
mengindikasikan	 bahwa	 senam	 hipertensi	 merupakan	 alternatif	 intervensi	 yang	 efektif	 dan	 dapat	
diterapkan	secara	berkelanjutan	sebagai	bagian	dari	strategi	pengelolaan	hipertensi	berbasis	masyarakat.	
	
Kata	kunci:	Hipertensi,	Lansia,	Senam	Hipertensi,	Tekanan	Darah	

  
1. PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan jenis penyakit tidak menular dengan tren yang prevalensi yang terus 
meningkat signifikan secara global, terutama pada kelompok usia lanjut. Organisasi Kesehatan Dunia 
(WHO, 2023) mendefinisikan hipertensi sebagai kondisi ketika tekanan darah sistolik ≥140 mmHg 
dan/atau diastolik ≥90 mmHg berdasarkan pengukuran berulang. Hipertensi dikenal sebagai silent 
killer karena tidak menimbulkan gejala klinis yang nyata namun dapat menyebabkan komplikasi serius 
seperti stroke, gagal ginjal kronis, dan penyakit jantung koroner (James et al., 2021). Secara global, 
penderita hipertensi mencapai 1,28 miliar jiwa pada tahun 2021, dan diprediksi meningkat menjadi 1,5 

Senam Hipertensi untuk Meningkatkan Kualitas Hidup Lansia dengan 
Menurunkan Tekanan Darah di Kota Palembang (Hypertension 

Exercises to Improve The Quality of Life Of The Elderly By Lowering 
Blood Pressure in Palembang City) 

 

Abstract 
Hypertension	is	a	chronic	health	problem	with	a	high	prevalence	in	the	elderly	and	contributes	

to	 increased	 morbidity	 and	 reduced	 quality	 of	 life.	 Non-pharmacological	 interventions	 such	 as	
hypertension	exercises	are	needed	as	promotive	and	preventive	efforts.	This	community	service	activity	
aims	 to	 lower	blood	pressure	 in	 the	 elderly	 through	education	and	 training	 in	hypertension	exercises.	
The	 implementation	 method	 includes	 blood	 pressure	 screening,	 hypertension	 education,	 and	 routine	
hypertension	exercises	 for	 two	weeks.	A	total	of	20	elderly	people	actively	participated	 in	 this	activity.	
Evaluation	results	showed	a	decrease	in	average	blood	pressure	from	159/97	mmHg	to	137/89	mmHg	
after	 the	 intervention.	 These	 findings	 indicate	 that	 hypertension	 exercises	 are	 an	 effective	 alternative	
intervention	 and	 can	 be	 implemented	 sustainably	 as	 part	 of	 a	 community-based	 hypertension	
management	strategy.	
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miliar jiwa pada 2030, dengan estimasi angka mortalitas dilaporkan mencapai 9,4 juta kasus setiap 
tahunnya (WHO, 2023). 

Indonesia menghadapi situasi serupa data Riset Kesehatan Dasar Kemenkes RI, (2023) 
menunjukkan bahwa prevalensi hipertensi meningkat dari 34,1% pada tahun 2018 menjadi 51,12% 
pada tahun 2023. Di Provinsi Sumatera Selatan, prevalensi hipertensi mencapai 38,22% Sumsel, 
(2022) dengan Kota Palembang menjadi wilayah dengan kasus terbanyak, yakni 1.323.214 penderita. 
Namun, hanya 1,8% yang menerima layanan kesehatan, dan cakupan pelayanan sesuai standar hanya 
2,5%. Berdasarkan data Puskesmas Taman Bacaan tahun 2024, di RT 02 RW 05 Kelurahan 16 Ulu 
Palembang terdapat 71 lansia penderita hipertensi dari total 222 kasus hipertensi di wilayah kerja 
tersebut. 

Kelompok lansia merupakan populasi yang rentan mengalami hipertensi akibat perubahan 
fisiologis terkait usia, seperti penurunan elastisitas pembuluh darah dan fungsi ginjal, serta 
peningkatan resistensi perifer (Kaplan et al., 2020). Gaya hidup yang tidak sehat, termasuk konsumsi 
garam dan lemak berlebih, obesitas, stres, kurang aktivitas fisik, dan penyakit komorbid memperparah 
kondisi ini serta dapat menurunkan kualitas hidup lansia (Association, 2023;Yuniati & Kamso, 
2021). Mayoritas lansia di wilayah RT 02 RW 05 memiliki tingkat pendidikan rendah, keterbatasan 
ekonomi, serta akses informasi dan fasilitas kesehatan yang terbatas. Wilayah tersebut memiliki 
potensi yang mendukung pelaksanaan kegiatan intervensi, seperti adanya kader kesehatan aktif, 
semangat gotong royong warga, serta ketersediaan ruang publik untuk senam lansia. Namun, hingga 
kini belum terdapat program edukatif maupun intervensi non-farmakologis secara berkelanjutan untuk 
mengelola hipertensi pada lansia. Hal ini mencerminkan adanya kesenjangan dalam implementasi 
pendekatan promotif dan preventif di tingkat komunitas (Chobanian et al., 2020). 

Permasalahan utama yang diidentifikasi dalam konteks ini adalah rendahnya penerapan 
strategi pengelolaan hipertensi non-farmakologis berbasis aktivitas fisik, khususnya senam hipertensi, 
di kalangan lansia dengan prevalensi tekanan darah tinggi yang cukup tinggi. Oleh karena itu, tujuan 
dari kegiatan ini adalah untuk menginisiasi dan mengintegrasikan program senam hipertensi yang 
bersifat aplikatif, terarah, dan berkelanjutan sebagai bagian dari intervensi komunitas dalam 
menurunkan tekanan darah serta meningkatkan literasi kesehatan lansia terkait manajemen hipertensi. 
Senam hipertensi merupakan intervensi non-farmakologis yang terbukti secara ilmiah mampu 
menurunkan tekanan darah melalui latihan fisik ringan hingga sedang yang meningkatkan sirkulasi 
darah, mempertahankan elastisitas pembuluh darah, serta menurunkan stres dan aktivitas sistem saraf 
simpatis (Whelton et al., 2020; Hartutik et al., 2023). Sejumlah studi menyatakan bahwa senam 
hipertensi efektif menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik secara (Komalasari et al., 2023; 
Jumriana & Yanuarti, (2023). Ilaiha & Yuniartika, (2025) juga menegaskan bahwa senam 
hipertensi dapat meningkatkan kualitas hidup lansia secara fisiologis dan psikososial. 

Penelitian yang dilakukan oleh Jumriana & Yanuarti, (2023) juga menunjukkan bahwa senam 
hipertensi memiliki pengaruh yang signifikan terhadap penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik 
dengan nilai p < 0,005. Efektivitas senam hipertensi ini dikaitkan dengan peningkatan elastisitas 
pembuluh darah, perbaikan fungsi kardiovaskular, serta pengurangan stres yang berkontribusi terhadap 
hipertensi. Implementasi senam hipertensi secara rutin dapat menjadi strategi yang efektif dalam 
mengelola tekanan darah tinggi pada lansia serta meningkatkan kualitas hidup mereka. Selain itu, 
partisipasi dalam senam hipertensi juga dikaitkan dengan peningkatan kesejahteraan emosional dan 
sosial lansia karena adanya interaksi sosial selama kegiatan (Yuniati et al., 2022;Yuniati & Haryanti, 
2022). Pelaksanaan kegiatan pengabdian ini juga merupakan bentuk hilirisasi dari hasil-hasil 
penelitian terdahulu, yang telah membuktikan efektivitas senam hipertensi sebagai strategi 
pengelolaan tekanan darah yang aman, murah, dan berbasis komunitas. Implementasi dalam bentuk 
kegiatan edukasi, skrining tekanan darah, dan praktik senam ini diharapkan menjadi model intervensi 
promotif-preventif yang dapat direplikasi di wilayah lain dengan karakteristik demografis dan 
geografis serupa. 
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2. METODE 
Tim pelaksana kegiatan pengabdian masyarakat menerapkan pendekatan partisipatif dengan 

melibatkan langsung lansia, kader kesehatan, dan tenaga medis dari Puskesmas Taman Bacaan. 
Metode yang digunakan bersifat edukatif dan aplikatif, bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan 
dan keterampilan lansia dalam pengelolaan hipertensi melalui aktivitas fisik berupa senam hipertensi. 
Kegiatan ini dibagi ke dalam beberapa tahapan sistematis sebagai berikut: 
a. Tahap Persiapan 

Tim pengabdian melakukan koordinasi dengan Puskesmas dan tokoh masyarakat setempat guna 
memperoleh izin pelaksanaan serta dukungan logistik kegiatan. Tim juga melakukan identifikasi 
peserta berjumlah 20 orang lansia dengan kriteria: berusia ≥60 tahun, memiliki riwayat hipertensi, 
dan mampu mengikuti aktivitas fisik ringan. Tim menyiapkan alat ukur tekanan darah, media 
edukasi, dan perlengkapan pendukung seperti speaker, stopwatch, serta materi evaluasi kegiatan. 

b. Tahap Pelaksanaan 
Tim melaksanakan kegiatan selama tiga hari berturut-turut (26–28 Februari 2023) di ruang 
terbuka RT 05 RW 02 Kelurahan 16 Ulu Palembang pada pukul 15.30 WIB. Pelaksanaan terdiri 
dari: 
1) Pengukuran tekanan darah dilakukan dua kali (sebelum dan sesudah senam) dengan tensimeter 

digital. Standar tekanan darah mengacu pada pedoman JNC 8 tahun 2023. 
2) Penyampaian edukasi kesehatan dilakukan melalui ceramah interaktif mengenai definisi 

hipertensi, faktor risiko, dampak komplikasi, serta upaya pencegahan melalui perubahan gaya 
hidup. 

3) Pelaksanaan senam hipertensi dipandu oleh instruktur, berlangsung selama 30–45 menit per 
sesi dengan intensitas ringan–sedang yang disesuaikan dengan kondisi fisik lansia. 

c. Tahap Monitoring dan Evaluasi 
Tim melaksanakan evaluasi dengan membandingkan hasil tekanan darah sebelum dan sesudah 
intervensi. Rata-rata tekanan darah peserta menurun dari 159/97 mmHg menjadi 137/89 mmHg. 
Tim juga mengumpulkan formulir umpan balik untuk menilai efektivitas kegiatan, kepuasan 
peserta, serta kendala yang d ialami selama program berlangsung. 

d. Tahap Keberlanjutan Program 
Tim melakukan pendampingan kepada kader kesehatan lokal sebagai upaya menjaga 
keberlangsungan program. Tim mendorong kader untuk mengadakan senam hipertensi secara 
rutin dan menjadikannya bagian dari program posyandu lansia. Strategi ini diharapkan mampu 
menciptakan dampak jangka panjang dalam pengelolaan hipertensi secara mandiri di tingkat 
komunitas 

 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini telah dilaksanakan di Kelurahan 16 Ulu, Kota Palembang, 
dengan partisipasi aktif dari 20 lansia, kader kesehatan, serta petugas Puskesmas setempat. Tujuan 
utama kegiatan ini adalah untuk menurunkan tekanan darah lansia dengan hipertensi melalui 
pendekatan nonfarmakologis berupa senam hipertensi yang dilaksanakan selama tiga hari berturut-
turut (26–28 Februari 2023). Metode yang digunakan bersifat partisipatif dan aplikatif, 
menggabungkan intervensi fisik dan edukasi kesehatan sebagai upaya promotif dan preventif. Hasil 
dari kegiatan ini menunjukkan adanya perubahan signifikan dalam status tekanan darah peserta, 
peningkatan pemahaman tentang hipertensi, serta antusiasme masyarakat dalam mengikuti kegiatan 
senam. 

Tim pengabdian memulai kegiatan dengan melakukan koordinasi bersama pihak Puskesmas dan 
tokoh masyarakat guna mengidentifikasi calon peserta yang sesuai dengan kriteria. Kegiatan ini 
menargetkan lansia berusia ≥60 tahun dengan riwayat hipertensi dan kemampuan mengikuti aktivitas 
fisik ringan hingga sedang. Sebanyak 20 peserta terlibat, dan mereka diberikan pengarahan mengenai 
tujuan kegiatan serta pentingnya peran aktif mereka dalam menjaga kesehatan secara mandiri. 
Persiapan alat ukur seperti tensimeter digital, media edukasi, dan perangkat penunjang senam 
disesuaikan dengan standar yang berlaku. Hal ini sejalan dengan pendapat Kim et al., (2022) yang 
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menyatakan bahwa perencanaan yang matang dan berbasis data lapangan dapat meningkatkan 
efisiensi serta keberhasilan program intervensi berbasis masyarakat. 
 

 
(a)                                                                           (b) 

 
Gambar 1 (a), (b). Screening Tekanan Darah (Pre Intervensi) dan Edukasi Tentang Hipertensi 

 
 Gambar 1 menunjukkan kegiatan screening tekanan darah yang dilakukan oleh mahasiswa atau 
tenaga kesehatan kepada seorang warga. Pemeriksaan ini bertujuan untuk mendeteksi adanya tekanan 
darah tinggi (hipertensi) atau tekanan darah rendah (hipotensi. Kemudian, memperlihatkan kegiatan 
edukasi kesehatan mengenai hipertensi yang dilakukan di lingkungan masyarakat. Edukasi ini 
tampaknya berlangsung di area terbuka, dengan latar belakang perumahan yang menunjukkan 
partisipasi aktif masyarakat dalam kegiatan ini. 
 

 
(a)                                                                           (b) 

 
Gambar 2.(a), (b) Senam Hipertensi 

 
Gambar 2 menunjukkan aktivitas senam hipertensi yang dilakukan oleh sekelompok masyarakat, 

didominasi oleh perempuan, di area terbuka. Kegiatan dilaksanakan setiap sore pukul 15.30 WIB 
selama tiga hari berturut-turut. Aktivitas yang dilakukan meliputi: pengukuran tekanan darah sebelum 
dan sesudah senam, edukasi kesehatan interaktif. Senam hipertensi merupakan salah satu bentuk 
intervensi nonfarmakologis yang bertujuan untuk membantu menurunkan tekanan darah pada 
penderita hipertensi serta meningkatkan kesehatan jantung dan kebugaran tubuh, Pelaksanaan senam 
hipertensi selama 30–45 menit. Senam dilakukan dengan mengikuti prinsip dari American College of 
Sports Medicine (2021), yakni olahraga intensitas ringan hingga sedang, berdurasi sedang dan 
berulang, efektif untuk menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik pada kelompok lansia (Alves 
et al., 2022). 
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(a)                                                                           (b) 

Gambar 3. (a), (b) Pengukuran Tekanan Darah Post Intervensi 
 

Tabel 1: Hasil Pemeriksaan Tekanan Darah (N =20 ) 
Hari Rata-rata Tekanan Darah Sebelum Rata-rata Tekanan Darah Sesudah 

1 159/97 mmHg 145/92 mmHg 
2 157/96 mmHg 138/90 mmHg 
3 161/98 mmHg 129/86 mmHg 

Rata-Rata 159/97 mmHg 137/89 mmHg 
 

Tim pengabdian masyarakat berhasil melaksanakan program senam hipertensi berbasis 
komunitas selama tiga hari berturut-turut yang menghasilkan dampak signifikan terhadap penurunan 
tekanan darah lansia. Berdasarkan hasil evaluasi, tekanan darah rata-rata peserta sebelum intervensi 
adalah 159/97 mmHg, yang kemudian menurun menjadi 137/89 mmHg setelah intervensi (Tabel 1). 
Penurunan ini membuktikan bahwa senam hipertensi merupakan strategi nonfarmakologis yang efektif 
dalam mengendalikan tekanan darah lansia. Temuan ini sejalan dengan penelitian Hartutik et al., 
(2023). yang melaporkan bahwa aktivitas fisik terstruktur seperti senam aerobik mampu menurunkan 
tekanan darah sistolik sebesar 4–8 mmHg dan diastolik sebesar 3–5 mmHg. 

Efektivitas intervensi ini juga diperkuat oleh penelitian Fadhilah et al., (2022) yang 
menemukan bahwa olahraga ringan dengan intensitas rendah hingga sedang selama tiga hari berturut-
turut sudah cukup untuk menghasilkan efek akut dalam menurunkan tekanan darah, terutama pada 
kelompok usia lanjut. Evaluasi dilakukan dengan mengukur tekanan darah peserta sebelum dan 
sesudah sesi senam, yang menjadi indikator keberhasilan pendekatan promotif ini dalam pengelolaan 
hipertensi. Kegiatan dilaksanakan secara konsisten sesuai prinsip evidence based practice, yang 
memperhatikan kondisi fisik lansia dan mengacu pada panduan dari American College of Sports 
Medicine (ACSM). 

Unsur edukatif dalam program ini turut memberikan kontribusi terhadap perubahan perilaku 
peserta. Materi edukasi yang disampaikan secara interaktif mencakup pemahaman dasar tentang 
hipertensi, faktor risiko, komplikasi jangka panjang, serta upaya pencegahannya. Edukasi berbasis 
komunitas ini terbukti meningkatkan kesadaran peserta, sebagaimana ditegaskan oleh Chen et al., 
(2024) bahwa pendidikan kesehatan berbasis komunitas memiliki peran penting dalam mendorong 
perubahan perilaku kesehatan, khususnya dalam pengendalian penyakit kronis. Alves et al., (2022) 
juga menambahkan bahwa keterlibatan aktif peserta dalam program edukasi dan intervensi fisik 
meningkatkan kemungkinan keberlanjutan praktik gaya hidup sehat, terutama dalam komunitas lansia. 

Senam hipertensi yang diterapkan dalam kegiatan ini berlangsung selama 30–45 menit per 
sesi, dilakukan pada sore hari dengan intensitas ringan hingga sedang. Intervensi fisik ini 
menggabungkan beberapa komponen penting seperti gerakan aerobik, peregangan, dan latihan 
pernapasan. Putranti et al., (2024) menegaskan bahwa jika senam hipertensi dilakukan secara teratur, 
efeknya dalam menurunkan tekanan darah dapat sebanding dengan terapi farmakologis. Oleh karena 
itu, senam ini menjadi pilihan strategis dalam penatalaksanaan hipertensi tanpa efek samping obat-
obatan. 

Komponen peregangan (stretching) dalam senam hipertensi berperan penting dalam 
meningkatkan elastisitas otot dan fleksibilitas sendi. Peregangan membantu melancarkan sirkulasi 
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darah, mengurangi kekakuan, dan menurunkan risiko cedera, yang sangat bermanfaat bagi lansia 
(Indrayani et al., 2022). Latihan ini tidak hanya mempersiapkan tubuh untuk beraktivitas fisik, tetapi 
juga membantu pemulihan otot pasca olahraga. Dengan demikian, peregangan menjadi bagian integral 
dalam program olahraga yang aman dan efektif, terutama bagi penderita hipertensi. 

Latihan pernapasan terkontrol seperti slow deep breathing juga diintegrasikan dalam sesi 
senam. Latihan ini berfungsi untuk menekan aktivitas sistem saraf simpatis dan menurunkan kadar 
hormon stres, seperti kortisol dan adrenalin, yang berperan dalam peningkatan tekanan darah (Relica 
& Mariyati, 2021). Penelitian Yanti et al., (2021).juga menyatakan bahwa latihan pernapasan yang 
dilakukan secara teratur mampu memperbaiki fungsi endotel pembuluh darah, meningkatkan 
vasodilatasi, serta mengurangi beban kerja jantung. Pendekatan ini menjadikan senam hipertensi tidak 
hanya sebagai aktivitas fisik, tetapi sebagai terapi holistik yang menyasar aspek fisiologis dan 
psikologis. 

Strategi keberlanjutan program dilakukan melalui pendampingan kepada kader kesehatan 
lokal. Kader dilibatkan sejak awal dan dilatih untuk melanjutkan pelaksanaan senam hipertensi secara 
mandiri di posyandu lansia. Pendekatan berbasis komunitas seperti ini terbukti efektif, sebagaimana 
diungkap oleh Putranti et al., (2024), bahwa intervensi yang dikelola oleh kader lokal memiliki potensi 
keberlanjutan yang tinggi dan dampak yang luas dalam meningkatkan derajat kesehatan masyarakat. 
Dengan demikian, program senam hipertensi yang dilaksanakan ini tidak hanya menunjukkan hasil 
klinis yang signifikan dalam menurunkan tekanan darah, tetapi juga memperkuat aspek edukatif, 
sosial, dan keberlanjutan. Intervensi ini layak direkomendasikan sebagai bagian dari strategi 
komprehensif dalam pengelolaan hipertensi di tingkat komunitas, khususnya pada kelompok lansia. 
 
4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini berhasil menurunkan tekanan darah secara signifikan pada 
kelompok lansia hipertensi melalui intervensi senam hipertensi yang dilakukan selama tiga hari 
berturut-turut. Hasil evaluasi menunjukkan adanya penurunan rata-rata tekanan darah dari 159/97 
mmHg menjadi 137/89 mmHg. Intervensi ini tidak hanya memberikan efek fisiologis berupa 
perbaikan hemodinamik, tetapi juga meningkatkan pemahaman dan kesadaran lansia terhadap 
pentingnya aktivitas fisik sebagai bagian dari pengelolaan hipertensi nonfarmakologis. Keterlibatan 
aktif peserta menunjukkan bahwa pendekatan edukatif dan partisipatif memiliki dampak positif dalam 
membangun perilaku hidup sehat yang berkelanjutan. 

Keberlanjutan program ini direkomendasikan melalui pengintegrasian senam hipertensi ke dalam 
agenda rutin posyandu lansia, dengan dukungan kader kesehatan yang telah dilatih. Puskesmas 
diharapkan berperan aktif dalam memberikan supervisi, edukasi lanjutan, dan pemantauan hasil, guna 
memastikan efektivitas intervensi secara jangka panjang. Selain itu, diperlukan kolaborasi lintas 
sektor, termasuk pemerintah kelurahan dan tokoh masyarakat, untuk menciptakan ekosistem yang 
mendukung penerapan gaya hidup sehat dalam pengendalian hipertensi berbasis komunitas. 
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