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 Abstract: High blood pressure is a problem that often 
occurs in the elderly, high blood pressure is classified as a 
degenerative disease that sometimes many ignore, so it can 
be fatal if not given good action and in accordance with 
existing conditions, so activities that can be done one of 
which is easy to do in the elderly. This PKM activity aims 
to increase the understanding of the elderly about high 
blood pressure and carry out hypertension gymnastics 
activities to reduce high blood pressure in the elderly. The 
mechanism of community service activities with the stages 
of preparation, implementation, evaluation and follow-up 
plans. The implementation stage is carried out by first 
educating about the dangers of high blood pressure in the 
elderly, then the elderly are given hypertension exercises, 
from the evaluation results show that hypertension 
gymnastics activities have not been seen to have an effect 
on the blood pressure of the elderly, so it is necessary for 
the manager of the elderly social home to continue to do 
gymnastics regularly and continuously, so that the elderly 
experience relaxation. 
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Abstrak. Tekanan darah tinggi merupakan masalah yang sering terjadi pada lansia, tekanan 
darah tinggi tergolong penyakit degeneratif yang kadang kala banyak yang mengabaikan, 
sehingga dapat menjadi fatal jika tidak diberikan tindakan yang baik dan sesuai dengan keadaan 
yang ada, maka kegiatan yang dapat dilakukan salah satunya ada senam yang mudah dilakukan 
pada lansia. Kegiatan   PKM   ini   bertujuan   untuk   meningkatkan pemahaman lansia tentang 
tekanan darah tinggi dan melakukan kegiatan senam hipertensi guna menurunkan tekanan 
darah tinggi pada lansia. Mekanisme kegiatan pengabdian masyarakat dengan tahapan 
persiapan,  pelaksanaan,  evaluasi  dan  rencana  tindak  lanjut. Tahap pelaksanaan dilakukan 
dengan edukasi terlebih dahulu tentang bahaya tekanan darah tinggi pada lansia, kemudian 
lansia di berikan senam hipertensi, dari hasil evaluasi menunjukan kegiatan senam hipertensi 
belum terlihat berpengaruh terhadap tekanan darah lansia, maka perlunya pengelola panti sosial 
lansia untuk tetap melakukan senam secara rutin dan kontinyu, sehingga lansia mengalami 
relaksasi. 
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PENDAHULUAN 

Laju pertumbuhan lansia secara global, data dari UN tahun 2022 menyebutkan sudah 

ada 727 juta orang yang berusia 65 tahun atau lebih pada tahun 2020. Jumlah tersebut 

diproyeksikan akan berlipat ganda menjadi 1,5 miliar jiwa lansia pada 2050 di seluruh dunia. 

Menurut catatan Badan Pusat Statistik (BPS), pada 2020 angka kesakitan penduduk lansia 

berhasil mencapai titik terendah selama kurun waktu enam tahun terakhir yaitu 24,35%. Angka 

tersebut menunjukkan bahwa, terdapat sekitar 24 dari 100 lansia mengalami sakit dalam 

sebulan. Berdasarkan data Riskesdas tahun 2018, penyakit yang terbanyak pada lansia untuk 

penyakit tidak menular antara lain: hipertensi, masalah gigi, penyakit sendi, masalah mulut, 

diabetes mellitus, penyakit jantung dan stroke, dan penyakit menular antara lain seperti ISPA, 

diare, dan pneumonia. Estimasi jumlah kasus hipertensi di Indonesia sebesar 63.309.620 orang, 

sedangkan angka kematian di Indonesia akibat hipertensi sebesar 427.218 kematian. Adapaun 

risiko rentang terkena hipertensi adalah Berusia di atas 65 tahun, ini menunjukan bahwa penuan 

yang terjadi dapat menjadi pemikiran kita semua. Penuaan bukanlah suatu penyakit melainkan 

suatu proses dimana berkurangnya daya tahan tubuh seseorang dalam menghadapi  rangsangan 

dari dalam tubuh maupun luar tubuh. Orang lanjut usia akan mengalami proses menua yaitu 

suatu proses menghilangnya  secara perlahan-lahan kemampuan jaringan untuk memperbaiki  

diri/mengganti dan mempertahankan fungsi normalnya sehingga tidak  dapat bertahan terhadap 

infeksi dan memperbaiki kerusakan yang  diderita (Azizah, 2011, p. 7). Lansia adalah keadaan 

yang ditandai oleh kegagalan seseorang  untuk mempertahankan keseimbangan terhadap 

kondisi stres fisiologis, kegagalan ini berkaitan dengan penurunan daya kemampuan untuk  

hidup serta peningkatan kepekaan secara individual (Efendi & Makhfudly, 2009, p. 243).  

Lansia sangat tergantung kepada orang lain terlebih pada lansia yang mengalami sakit, 

serta lansia yang tidak bersma keluarga. Masalahyang hadapi oleh lansia adalah fisik yang 

mulai  melemah, sering terjadi radang persendian ketika melakukan  aktivitas yang cukup berat,  

indra  pengelihatan  yang  mulai  kabur, indra pendengaran yang mulai berkurang serta daya  

tahan tubuh yang menurun, sehingga seringsakit. Salah satu permasalah pada lansia adalh 

adanya perubahan siklus sistem kardiovaskuler sehingga ini dapat memicu adanya penyakit 

degenaratif salah satunya adalah tekanan darah tinggi (hipertensi). Masalah ini menjadi serisu 

jika terjadi hipertensi yang kronis pada yang tidak segera dilakukan penangan dapat 

menjadikan komplikasi lain bahkan menyebakan penyakit lain pada lansia sperti stoke dll.  
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Maka perlu adanya kegiatan yang dapat meunjang kegiatan fisik lansia selain 

menurunkan tekanan darah tinggi juga dapat meningkatkan sistem imunitas lansia. Salah 

kegiatan fisik ringan yang dapat dilakukan lansia adalah senam , senam sangat mudah 

dilakukan lansia dan dapat dilakukan diman saja, dengan adanya lansia yang mengalami 

gangguan tekanan darah tinggi maka senam dapat dilakukan dengan denam hipertensi. Dengan 

adanya masalah tersebut maka Tim PkM akan melakukan kegiatan PkM ini dengan uregensi 

pada latar belakang yang telah di jelaskan.  

 

METODE 

Kegiatan pengabdian masyarakat dilaksanakan di panti sosial lansia dengan jumlah 

lansia sebanyak 15 orang dengan keadaan aktif dan mampu beraktivitas mandiri. Metode yang 

dilakukan dengan edukasi kepada lansia kemudian melakukan senam hipertensi. Adapun 

tahapan kegiatan yang dilakukan adalah sebagai berikut: 

1.   Tahap Persiapan 

Melakukan koordinasi dan observasi lansia dengan melakukan skrening awal 

dengan mengukur tekanan darah pada lansia, setelah mendapatkan data lansia yang 

dapat diberikan edukasi dan pelatihan maka dilakukan pendataan dan tabulasi awal, 

peserta lansia yang di ambil adalah mulai yang prahipertensi sampai hipertensi 

tingkat 2 dan usia peserta kegiatan rentang 60-80 tahun. Adapun standar kriteria 

hipertensi menurut JNC, 2003.  

2.   Tahap Pelaksanaan 

Pelaksanaan  sosialisasi  dilaksanakan  pada pada bulan Maret 2022 di panti 

sosial lansia. Adapuan kegiatan yang dilakukan dengan melakukan edukasi tentang 

hipertensi dan senam hipertensi pada lansia dengan memberikan bentuk ceramah 

singkat. Kemudian lansia melakukan senam hipertensi, adapun senam hipertensi 

dipimpin oleh Tim PkM. Kegiatan senam lebih kurang selama 10 menit. Diawali 

dengan pemanasan 3 menit dan pendinginan 3 menit. Kegiatan senam dilakukan di 

dalam aula besar dengan ventilasi dan penerangan yang memadai.  

3.   Tahap Evaluasi 

Indikator  keberhasilan kegiatan ini dilihat dari hasil pengukuran tekanan 

darah dari lansia yang di ukur di awal dan di akhir setelah di berikan senam 

hipertensi.  
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4.   Rencana Tindak Lanjut 

Rencana tindak lanjut setelah dilakukan edukasi dan senam hipertensi lansia 

diminta untuk beristirahat selama 45 menit dengan minum air putih, kemudian 

dilakukan pemeriksaan tekanan darah. 

 

HASIL 

Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan menujukan bahwa 

tekanan darah lansia sebelum dan setelah dilakukan edukasi dan senam hipertensi sebagai 

berikut. 

Tabel 1 pengukuran tekanan darah sebelum senam hipertensi 

No Tekanan darah Frekwensi Persentase % 

1 Normal 0 0 

2 Pra hipertensi 10 67 

3 Hipertensi Tingkat 1 3 20 

4 Hipertensi Tingkat 2 2 13 

5 Hipertensi sistolik terisolasi 0 0 

Total 15 100 

 

Tabel 1 menunjukan bahwa lansia yang mengalami prahipertensi sebanyak 10 orang 

dengan 67 %, hipertensi tingkat 1 sebanyak 3 dengan 20% dan hipertensi tingkat 2 dengan 

13 % 
 
 

Tabel 2 pengukuran tekanan darah setelah senam hipertensi 

No Tekanan darah Frekwensi Persentase % 

1 Normal 0 0 

2 Pra hipertensi 10 67 

3 Hipertensi Tingkat 1 3 20 

4 Hipertensi Tingkat 2 2 13 

5 Hipertensi sistolik terisolasi 0 0 

Total 15 100 

Tabel 2 menunjukan bahwa lansia yang mengalami prahipertensi sebanyak 10 orang 

dengan 67 %, hipertensi tingkat 1 sebanyak 3 dengan 20% dan hipertensi tingkat 2 dengan 

13 % 
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KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat didapatkan hasil tekanan darah pada lansia 

tidak ada perbedaan sebelum dan setelah dilakukan senam hipertensi. Dalam hal ini analisis 

dari Tim PkM menyimpulkan dapat disebabkan adanya kegiatan senam hipertensi hanya 

dilakukan satu kali dan rentang pemeriksaan yang tidak jauh dengan intervensinya. Sehingga 

perubahan tidak dapat dilihat secara langung efek dari senam yang dilakukan. Analisis lain 

adalah mekanisme dari fungsi sistem kardiovaskuler tidak dapat beradaptasi dengan cepat 

sehingga ritme dari tekanan darah tidak dapat melakukan relaksasi dengan cepat, pembulu 

darah pada lansia telah mengalami perubahan tingkat elastisitas, adanya penyubatan dll. 

Sehingga perubahan tekanan darah tidak bisa di ukur dalam waktu yang cepat , maka 

disimpulkan perlu adanya kembali intrevensi yang bersifat kontinyu dengan pemeriksaan yang 

kontinyu pula. 
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