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Abstrak

Hipertensi merupakan penyakit multifaktorial yang munculnya oleh
karena interaksi berbagai faktor. Dengan bertambahnya umur, maka
tekanan darah juga akan meningkat. Berbagai kompikasi yang dapat
ditimbulkan sangat serius apabila tidak dilakukan tindakan karena
dapat menimbulkan stroke, peningkatkan serangan jantung dan
gagal ginjal yang merupakan kematian tertinggi di Indonesia.
Penatalaksanaan non farmakologi seperti senam lansia dapat
meningkatkan aliran darah dan pasokan oksigen ke dalam otot-otot
dan rangka yang aktif khususnya otot jantung sehingga dapat
menurunkan tekanan darah. Kegiatan ini bertujuan untuk
menurunkan angka kejadian hipertensi serta menginformasi
mengenai penyakit hipertensi dan pemahaman terkait perawatan
dasar pada lansia agar dapat meningkatkan kesadaran dan peran
serta masyarakat dalam mewujudkan hidup sehat. Metode yang
dilakukan dalam kegiatan ini adalah penyuluhan dan demontrasi
dengan sasaran lansia berjumlah 21 orang. Kegiatan pengabdian ini
dilakukan selama 7 hari yang di damping oleh kader puskesmas dan
aparat desa. Dari hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
dapat terlihat peningkatan kemampuan lansia baik dalam aspek
pengetahuan tentang perawatan dasar maupun gerakan senam
hipertensi dan jika rutin mengikuti senam hipertensi dapat
menurunkan tekanan darah pada lansia, di harapkan agar menjadi
Lansia yang sehat, aktif dan produktif.
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Pendahuluan

Hipertensi merupakan salah satu penyakit
tidak menular yang saat ini masih menjadi
masalah di Indonesia. Dari data Riskesdas
2013 menunjukkan bahwa sekitar 25,8 persen
penduduk Indonesia mengidap hipertensi. Di
tahun 2016, Survei Indikator Kesehatan
Nasional (Sirkesnas) menyebut adanya
kenaikan  persentase  penduduk  yang
mengidap hipertensi menjadi 32,4 persen.
Hipertensi menjadi berbahaya karena memiliki
banyak komplikasi.

Dengan bertambahnya umur, maka tekanan
darah juga akan meningkat. Setelah pada
umur 45 tahun, dinding arteri akan mengalami
penebalan oleh karena adanya penumpukan
zat kolagen pada lapisan otot, sehingga
pembuluh darah akan berangsur-angsur
menyempit dan menjadi kaku. Tekanan darah
sistolik ~ meningkat  karena  kelenturan
pembuluh darah besar yang berkurang pada
penambahan umur sampai dekade ketujuh
sedangkan tekanan darah diastolik meningkat
sampai dekade kelima dan keenam kemudian
menetap atau cenderung menurun (Nuraini,
2015)

Hipertensi seringkali tidak menimbulkan
gejala, sementara tekanan darah yang terus
bertambah tinggi dalam jangka waktu lama
dapat menimbulkan komplikasi. Berbagai
kompikasi yang dapat ditimbulkan sangat
serius apabila tidak dilakukan tindakan karena
dapat menimbulkan stroke, meningkatkan
serangan jantung dan gagal ginjal yang
merupakan kematian tertinggi di Indonesia
yang juga dapat menjadi beban ekonomi
keluarga (Yulandasari, 2017).

Peningkatnya kejadian hipertensi dapat
disebabkan oleh kurangnya aktivitas fisik,
merokok, stress, status giziyang tidak normal,
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gaya hidup dan lainnya. Salah satu penyebab
yang mempengaruhi hipertensi yaitu karena
kurangnya aktivitas fisik (Sundari, 2015).
Biasanya menyebabkan hipertensi yang
paling dominan adalah pola makan dan
aktivitas tubuh, akibat dua hal seiring
bertambah usia semakin meningkatkan risiko
kemunculannya penyakit (Yuanti, 2019).
Sedangkan seseorang yang menderita
hipertensi  mempunyai  resiko  penyakit
jantung dua kali dan penyakit stroke delapan
kali dibandingkan orang dengan tensi normal
(Hidayat, 2021)

Menurut (WHO, 2014), target global tahun
2025 dalam menurunkan penyakit tidak
menular yaitu dengan melakukan aktivitas
fisik sebesar 10%. Penatalaksanaan pada
hipertensi  terbagi menjadi 2  yaity,
penatalaksanaan farmakologi dengan
pemberian obat anti hipertensi dan non
farmakologi yaitu meliputi menghentikan
rokok berlebihan, menurunkan asupan garam
dan latihan fisik seperti Olahraga (senam)
pada lansia diwujudkan melalui serangkaian
latihan olahraga tertentu yang dilengkapi
dengan upaya edukasi untuk membangun
pemahaman tentang pentingnya hidup sehat
dan pencegahan penyakit pada lansia
misalnya kolesterol, hipertensi, diabetes
mellitus yang dapat mengarah ke penyakit
(Masriadi, 2016).

Olahraga seperti Senam hipertensi
merupakan bagian dari usaha untuk
mengurangi berat badan dan mengelola
stress yang merupakan dua faktor yang
mempertinggi resiko hipertensi (Safitri, 2017).
Senam hipertensi merupakan olah raga yang
salah satu tujuannya untuk meningkatkan
aliran darah dan pasokan oksigen ke dalam
otot-otot dan rangka yang aktif khususnya
otot jantung sehingga dapat menurunkan
tekanan darah (Sumartini, 2019)



Dalam penanganan pencegahan yang akan
timbul pada penderita hipertensi khususnya
lansia maka kami tim PkM melakukan
serangkaian  kegiatan  seperti  senam
hipertensi untuk proses yang
berkesinambungan  dalam  menurunkan
angka kejadian hipertensi. Serta di adakannya
edukasi perawatan dasar pada lansia dengan
tujuan untuk  menginformasi mengenai
penyakit hipertensi dan pemahaman terakit
perawatan dasar pada lansia agar dapat
meningkatkan kesadaran dan peran serta
masyarakat dalam mewujudkan hidup sehat.

Metode

Kegiatan pelaksanaan Pengabdian Kepada
Masyarakat ini di laksanakan pada 26 Maret
2021 di halaman Desa Bilebante, Kecamatan
Pringgarata, Kabupaten Lombok Tengah
dengan jumlah peserta 21 orang dan tim PkM
8 orang beserta 2 mahasiswa. Kegiatan
senam lansia di lakukan selama 7 hari yang di
dampingilangsung oleh kader puskesmas dan
perangkat desa. Kegiatan pengabdian
kepada masyarakat ini dilakukan dengan
beberapa tahapan yaitu tahapan persiapan,
pelaksanaan kegiatan terdiri dari senam
hipertensi dan pengukuran tekanan darah
serta edukasi, tahapan monitoring dan
evaluasi

metode yang digunakan pada pengabdian
masyarakat adalah:

1. Intervensi senam hipertensi untuk
menurunkan tekanan darah pada penderita
hipertensi

2. Edukasi dan tanya jawab terkait
pearawatan dasar pada lansia untuk
merespon pemahaman peserta jika ada hal
yang tidak dimengerti.
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3. Pengukuran langsung tekanan darah
langsung pada lansia

4. Monitoring dan  evaluasi dengan
memberikan  form  feedback terhadap
kegiatan pengabdian kepada masyarakat.

Hasil Kegiatan

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat
dilakukan oleh tim PkM serta di bantu oleh
kader puskesmas dan aparat desa.

Peserta terdiri dari 21 orang dengan dengan
usia 41-50 sebanyak 3 orang, usia 51-60
sebanyak 5 orang, usia 61-70 sebanyak &
orang dan usia 71-80 sebanyak 5 orang. Jenis
kelamin laki-laki sebanyak 3 orang dan kelamin
perempuan sebanyak 18 orang. Kegiatan
dilakukan di halaman Desa Bilebante.

Tim PkM yang terdiri dari 7 orang dan 2 orang
mahasiswa melakukan pengukuran tekanan
darah di lanjutkan dengan penyuluhan
perawatan dasar pada lansia.

Sebelum dilakukan kegiatan penyuluhan, tim
PkM memberikan kuesioner terlebih dahulu
untuk mengetahui  tingkat pengetahuan
lansia mengenai hipertensi.

Pengetahuan Lansia
Sebelum Penyuluhan

= Rendah = Tinggi

Pengetahuan Lansia
Setelah Penyuluhan

¢

m Rendah = Tinggi



Setelah mengetahui rendahnya pengetahuan
lansia tentang hipertensi, selanjutnya tim PkM
melakukan penyuluhan kepada lansia.

Kegiatan PkM selanjutnya melakukan Senam
Hipertensi dengan tujuan untuk
meningkatkan aliran darah dan pasokan
oksigen ke dalam otot-otot dan rangka yang
aktif khususnya otot jantung sehingga dapat
menurunkan tekanan darah (Sumartini, 2019).
Tekanan darah adalah salah satu pengukuran
penting dalam menjaga kesehatan tubuh,
karena pada tekanan darah yang tinggi atau
Hipertensi dalam jangka panjangakan
menyebabkan  peregangan arteri dan
mengakibatkan pecahnya pembuluh darah,
maka  penatalaksanaan  secara  non
farmakologi dapat dilakukan dengan cara
senam hipertensi (Yuanti, 2019)

Penderita hipertensi yang rutin mengikuti
senam hipertensi dapat menurunkan tekanan
darahnya, hal ini menunjukkan bahwa olah
raga atau senam hipertensi yang teratur
dapat membantu meningkatkan aliran darah
dan pasokan oksigen ke dalam otot - otot
jantung dan dapat merilekskan pembuluh
darah sehingga hipertensi dapat dikendalikan
(Sianipar, 2018)
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Dari hasil evaluasi secara keseluruhan lansia
dapat memahami perawatan dasar dan di
harapkan menjadi Lansia yang sehat, aktif dan
produktif.

Kesimpulan dan Rekomendasi

Hipertensi merupakan penyakit multifaktorial
yang munculnya oleh karena interaksi
berbagai faktor. Dengan bertambahnya
umur, maka tekanan darah juga akan
meningkat. Peningkatan umur juga akan
menyebabkan beberapa perubahan fisiologis,
Meskipun proses penuaan memang sesuatu
yang alami, lansia dengan hipertensi tetap
berisiko mengalami komplikasi penyakit yang
lebih serius. Seperti stroke, kerusakan pada
ginjal, penyakit jantung, kebutaan, diabetes,
dan penyakit berbahaya lainnya. Dari hasil
kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat
Mengenai Perawatan dasar pada lansia serta
di lakukannya kegiatan senam hipertensi
dapat menambah wawasan lansia tentang
perawatan diri khususnya pada hipertensi.
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