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ABSTRAK 
Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan salah satu contoh penyakit degeneratif. Tingginya 

angka Hipertensi dapat  menyebabkan berbagai Penyakit degeneratif yaitu penyakit-penyakit terkait 

dengan penyakit jantung dengan peluang 6 kali, meningkat 3 kali serangan jantung, dan 7 kali lebih 

besar terkena serangan stroke. Tujuan Kegiatan Pengabdian Masyarak ini adalah untuk mengajarkan 

salah satu terapi non farmakologi untuk menurunkan tekanan darah. Metode kegiatan pengabdian 

masyarakat ini dilakukan di Gunung Raya Ciputat Tangerang selatan dengan mengukur tekanan darah 

dan mengajarkan senam hipertensi sebagai salah satu terapi pengontrolan tekanan darah.Hasil 

kegiatan yang dilakukan pada  masyarakat gunung raya sebanyak 30 warga dengan mayoritas usia 

diatas 40 tahun, hasil kegiatan  menunjukan data warga di lingkungan gunung raya cuputat tangerang 

selatan sebelum dilakukan kegiatan senam hipertensi menunjukan warga yang mengalami hipertensi 

sebanyak 17 warga (57%) baik laki-laki maupun perempuan. Sementara warga yang tidak mengalami 

hipertensi sebanyak 13 warga (43%). Kemudian kami memberikan senam hipertensi selama 30 menit 

dan menunjukan perubahan hasil yang signifikan yaitu responden yang mengalami hipertensi 

menurun menjadi 7 warga (32%) dan yang tidak mengalami hipertensi menjadi meningkat sebanyak 

23 warga (77%). 

 

Kata kunci: hipertensi; senam hipertensi; tekanan darah 

 

BLOOD PRESSURE EXAMINATION AND HYPERTENSION GYMNASTICS 

TRAINING FOR RESIDENTS IN L GUNUNG RAYA CIPUTAT -SOUTH 

TANGERANG  

 

ABSTRACT 
Hypertension or high blood pressure is an example of a degenerative disease. High rates of 

Hypertension can cause various degenerative diseases, namely diseases related to heart disease with 

a 6 chance of having a heart attack, an increase of 3 times a heart attack, and 7 times greater a 

stroke.  The purpose of this Community Service Activity is to teach one of the non-pharmacological 

therapies to lower blood pressure.  This method of community service activities is carried out in 

Gunung Raya Ciputat, south Tangerang by measuring blood pressure and teaching hypertension 

gymnastics as one of the blood pressure control therapies. Hasil activities carried out  in the gunung 

raya community as many as 30 residents with the majority of the age over 40 years, the results of the 

activity  showed  data on residents in the gunung raya cuputat south tangerang environment before 

hypertension gymnastics activities showed residents who experienced hypertension as many as 17 

residents (57%) both men and women. Meanwhile, 13 residents who did not experience hypertension 

(43%). Then we gave hypertension gymnastics for 30 minutes and showed a significant change in 
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results, namely respondents who had hypertension decreased to 7 residents (32%) and those who did 

not experience hypertension to increase by 23 residents (77%). 

 

Keywords: blood pressure; hypertension; hypertension gymnastics 

 

PENDAHULUAN 

Menurut World Health Organization (WHO), sekitar 1,13 miliar orang di seluruh dunia 

menderita hipertensi pada tahun 2015. 9,4 juta orang meninggal karena hipertensi. Hipertensi 

menyumbang 45% kematian akibat penyakit jantung dan 51% kematian akibat 

stroke(Kemenkes RI, 2018) Menurut American Heart Association (AHA), penduduk 

Amerika berusia diatas 20  tahun menderita hipertensi telah mencapai 74,5 juta jiwa, Sekitar 

95% kasus  tidak diketahui penyebabnya. Menurut data WHO, 50% hingga 70% pasien tidak 

mematuhi obat hipertensi yang diresepkan. Kepatuhan yang buruk terhadap pengobatan 

hipertensi dapat menjadi hambatan untuk mencapai tekanan darah normal(Dewi Anggriani 

Harahap, Nia Aprilla, 2018). target global tahun 2025 dalam menurunkan penyakit tidak 

menular yaitu dengan melakukan aktivitas fisik sebesar 10%. Penatalaksanaan pada 

hipertensi terbagi menjadi 2 yaitu, penatalaksanaan farmakologi dengan pemberian obat anti 

hipertensi dan non farmakologi yaitu meliputi menghentikan rokok berlebihan, menurunkan 

asupan garam dan latihan fisik salah satunya adalah senam.(Masriadi, 2016). Karena 

berdasarkan hasil kajian literatur yang dilakukan oleh Jasmine, 2020 didapatkan hasil bahwa 

faktor resiko pre hipertensi dan hipertensi di beberapa negara cukup beragam namun terdapat 

beberapa variabel yang sama seperti angka kejadian lebih tinggi pada pria, memiliki BMI 

tidak normal, perilaku merokok dan lingkar pinggang tidak normal(Jasmine et al., 2022).  

 

Menurut hasil penelitian bahwa usia dewasa menengah (41-65 tahun) banyak mengalami 

hipertensi dibandingkan dengan usia dewasa muda (18-40 tahun)(Ekarini et al., 2020). 

Penyakit tidak menular sangat dipengaruhi oleh gaya hidup seseorang sehingga untuk 

melakukan pencegahan penyakit tidak menular seperti hipertensi dapat dilakukan dengan 

memberikan edukasi untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat agar dapat merubah gaya 

hidup yang kurang baik, sesuai dengan hasil penelitian yang dilakukan bahwa adanya 

peningkatan pengetahuan penderita hipertensi sebelum dan sesudah diberikan 

penyuluhan(Marbun & Hutapea, 2022), pengetahuan yang baik akan memberikan dampak 

pada perubahan perilaku dalam melakukan pencegahan dan pemantauan diri sejalan dengan 

hasil penelitian yaitu adanya hubungan pengetahuan dengan kejadian hipertensi(Dedi 

Kuswoyo, 2022). Sejalan juga dengan hasil penelitian bahwa pengetahuan berhubungan 

dengan pencegahan komplikasi pada pasien hipertensi(Anshari, 2020).sehingga pemberian 

informasi terkait dengan upaya pencegahan sangat dibutuhkan oleh masyarakat untuk dapat 

mencegah terjadinya komplikasi.  

 

Kegiatan ini dilakukan untuk memberikan manfaat kepada masyarakat untuk dapat 

mengontrol kesehatan terutama fokus pada penyakit tidak menular yaitu Hipertensi  pada 

warga di lingkungan Gunung Raya Ciputat Tangerang Selatan. Hipertensi merupakan suatu 

tantangan kesehatan masyarakat secara global, dimana dapat mengurangi kualitas hidup 

secara signifikan dan juga merupakan salah satu faktor risiko yang sangat berkaitan erat 

dengan penyakit kardiovaskuler dan mortalitas atau kematian pada usia muda akibat penyakit 
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hipertensi(Barron et al., 2015). Berdasarkan hasil penelitian banyak faktor-faktor yang 

mempengaruhi kejadian hipertensi seperti hasil literatur review yang dilakukan oleh 

(Cristanto, 2021) bahwa aktifitas fisik secara signifikan menurunkan tekanan darah sistolik 

dan diastolik dan dapat mencegah hipertensi serta penyakit tidak menular lainnya(Cristanto 

et al., 2021).(Lestari et al., 2020).  selain itu hasil lain penelitian lain menunjukan umur, jenis 

kelamin dan status pekerjaan berhubungan dengan kejadian hipertensi(Ekaningrum, 2021). 

Seiring dengan bertambahnya usia, resiko hipertensi akan meningkat, selain itu laki-laki 

memiliki resiko 1.18 kali lebih sering terkena hipertensi dibandingkan perempuan(Tirtasari 

& Kodim, 2019).  

 

Faktor lain yang dapat berhubungan dengan hipertensi pada orang dewasa adalah obesitas 

dan stress(Gunawan & Adriani, 2020).(Sutarjana, 2021). Dari hasil studi pemeriksaan 

Tekanan darah yang dilakukan berdasarkan di dapatkan hasil dari warga yang melakukan 

pemeriksaan pada kegiatan pengabdian masyarakat sebelumnya diperoleh hasil 40% warga 

yang memeriksakan tekanan darah terdeteksi hipertensi dan di masa pandemi ini kegiatan 

rutin posyandu hanya fokus pada pengontrolan tekanan darah saja dan pengobatan secara 

farmakologi sehingga warga gunung raya masih sangat perlu diajarakan therapi-therapi non 

farmaklogi kepada warga agara dapat membantu pengontrolan tekanan darah dengan di 

dukung aktifitas fisik salah satunya adalah  senam hipertensi manfaatnya untuk melatih dan 

merangsang kerja jantung. Pasien hipertensi melakukan latihan ini, agar bisa melebarkan 

pembuluh darah pada pasien sehingga dapat menurunkan tekanan darah tinggi.(Basuki & 

Barnawi, 2021). Hasil penelitian(Oktaviani et al., 2022) menunjukan bahwa setelah 

dilakukan tindakan senam hipertensi selama 3 hari, terjadi penurunan tekanan darah yang 

siginifikan dengan niali p >0.05. begitupun dengan hasil penelitian lain yang menunjukan 

adanya penurunan tekanan darah sistol 10 mmHg dan pada tekanan diastole sebesar 5 mmHg 

setelah dilakukan senam hipertensi(Siregar, 2021).Tujuan penulisan artikel ini agar kegiatan 

pengabdian masyarakat ini dapat dijadikan sebaagai salah satu refernsi dalam kegiatan 

pengontrolan tekanan darah di lingkungan masyarakat.  

 

METODE 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan secara langsung dengan memperhatikan 

protocol Kesehatan dengan melakukan kegiatan pengukuran tekanan darah, dan melatih 

senam hipertensi di lingkungan Gunung raya Ciputat Tangerang selatan setelah dilakukan 

senam hipertensi, peserta dilakukan pengukuran tekanan darah Kembali. Peserta yang 

mengikuti kegiatan pengabdian masyarakat berjumalah30 warga  tahap pelaksanaan 

kegiatann pengabdian masyarakat dengan melakukan proses proses perizinan dengan pihak 

terkait untuk meyepakati kegiatan dan tempat pelaksanaan, kegiatan dilakukan pada tanggal 

17 september 2022 di lapangan warga. Kemudian kami dan tim melakukan pemeriksaan 

tekanan darah, mengajarkan senam hipertensi dan mengukur kembali tekanan darah setelah 

30 menit dilakuka senam hipertensi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1 menunjukan warga yang hadir pada saat kegiatan pengabdian masyarakat  warga 

laki-laki yang mengalami hipertensi sebanyak 7 warga (58%) dan perempuan sebanyak 

10 warga (57%). 
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Tabel 1.  

Hasil Pengukuran Tekanan Darah Sebelum Senam Hipertensi (n=30) 

Tekanan Darah Hipertensi Total 

Ya Tidak F % 

f % f %   

Laki-laki 7 58 5 42 12 100 

Perempuan 10 56 8 44 18 100 

 

Tabel 2. 

 Hasil Pengukuran Tekanan Darah Setelah Senam Hipertensi (n=30) 

Tekanan Darah Hipertensi Total 

Ya Tidak F % 

f % f %   

Laki-laki 4 33 8 67 12 100 

Perempuan 3 17 15 83 18 100 

Tabel 2 menunjukan warga yang hadir pada saat kegiatan pengabdian masyarakat  warga 

laki-laki yang mengalami hipertensi sebanyak 4 warga (33%) dan perempuan yang 

mengalami hipertensi sebanyak 7 warga (23%). 

 

 
Gambar 1. Foto-Foto Kegiatan Senam Hipertensi 

Hasil kegiatan yang dilakukan yaitu menunjukan data warga di lingkungan gunung raya 

cuputat tangerang selatan sebelum dilakukan kegiatan senam hipertensi menunjukan warga 

yang mengalami hipertensi sebanyak 17 warga (57%) baik laki-laki maupun perempuan. 

Sementara warga yang tidak mengalami hipertensi sebanyak 13 warga (43%). Kemudian 

kami memberikan senam hipertensi selama 30 menit dan menunjukan perubahan hasil yang 

signifikan yaitu responden yang mengalami hipertensi menurun menjadi 7 warga (32%) dan 

yang tidak mengalami hipertensi menjadi meningkat sebanyak 23 warga (77%). Hal ini 

sesuai dengan penelitian yang meneliti pengaruh senam hipertensi dengan penurunan tekanan 

darah pada lansia di panti wredha Dharma Bhakti pajang Surakarta.(Hernawan & Rosyid, 

2017). Hasil penelitian sebelumnya menunjukan hasil ada pengaruh senam anti hipertensi 

dengan penurunan tekanan darah(Anwari et al., 2018). Hasil penelitian ini sesuai dengan 

pendapat Rigaud yang menyatakan bahwa jenis olah raga yang efektif menurunkan tekanan 

darah adalah senam hipertensi dengan intensitas sedang. Frekuensi latihannya 3-5 kali 

seminggu dengan latihan 20-60 menit sekali Latihan, penelitian lain juga menunjukan adanya 

perbedaan tekanan darah sebelum dan sesudah diberikanya terpai senam hipertensi pada 

kelompok intervensi dengan hasil uji statistic pvalue lebih kecil dari alpha (p<0,05)(Efliani 
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et al., 2022).selain itu penelitian lain juga menunjukan bahwa senam hipertensi mampu 

menurunkan tekanan baik sistolik maupun diastolic(Tina et al., 2021). 

 

SIMPULAN  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini telah terlaksana dengan baik dan memberikan dampak 

yang sangat baik karena kegiatan senam ini sangat mudah dan dapat diaplikasikan diruamh, 

tidak memerlukan biaya yang mahal hanya cukup meluangkan waktu dan konsisten 

melakukannya. Karena dari hasi kegiatan menunjukan adanya perbedaan penuruan tekanan 

darah sebelum dan sesudah diberikan senam hipertensi. 
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