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ABSTRAK 
 

Abstrak: Hipertensi adalah penyebab utama kematian di dunia. Kota Malang menduduki 
peringkat ke-3 tertinggi di Jawa Timur dengan prevalensi hipertensi sebanyak 26,69%. Pada 
tahun 2023, penderita hipertensi di Puskesmas Cisadea Kota Malang mencapai 7.332 pasien. 
Konsumsi natrium yang berlebihan menjadi salah satu faktor terjadinya hipertensi. Selain itu, 
faktor usia juga memengaruhi akan terjadinya hipertensi, karena pada seseorang yang sudah 
lanjut usia sering terjadi penebalan dan kekakuan pada dinding arteri sehingga menyebabkan 
kerja jantung yang meningkat. Oleh karena itu, diperlukan adanya edukasi kepada masyarakat 
akan pentingnya perubahan gaya hidup, pengembangan pendidikan, dan pengetahuan 
masyarakat tentang hipertensi. Metode yang dilakukan dalam kegiatan pengabdian ini adalah 
berupa kegiatan penyuluhan yang menggunakan media poster dan leaflet tentang manfaat 
senam hipertensi serta melakukan senam hipertensi bersama yang dilakukan di halaman 
Puskesmas Cisadea. Terdapat pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah melakukan 
senam hipertensi. Kegiatan pengabdian berupa penyuluhan ini, dilakukan selama 3 hari 
berturut-turut. Melalui penyuluhan yang dihadiri oleh 35 orang, diharapkan mampu 
meningkatkan pengetahuan masyarakat akan manfaat dari senam hipertensi. Hasil yang 
diperoleh dari 35 orang, terdapat 3 orang yang tekanan darahnya menurun dan 3 orang 
lainnya tekanan darahnya meningkat. Hal tersebut dapat terjadi dikarenakan senam hipertensi 
baru dilakukan satu kali dan pengukuran tekanan darah dilakukan tepat setelah melakukan 
senam hipertensi. 

Kata kunci: edukasi, Kota Malang, lanjut usia, Puskesmas Cisadea, senam hipertensi, tekanan darah tinggi 

Abstract: Hypertension is the leading cause of death in the world. Malang City is ranked 3rd 
highest in East Java with a hypertension prevalence of 26.69%. In 2023, hypertension patients 
at the Cisadea Health Center in Malang City reached 7,332 patients. Excessive sodium 
consumption is one of the factors for hypertension. In addition, the age factor also affects the 
occurrence of hypertension, because in someone who is elderly there is often thickening and 
stiffness of the arterial walls, causing increased heart work. Therefore, it is necessary to 
educate the community about the importance of lifestyle changes, education development, and 
community knowledge about hypertension. The method used in this service activity is in the 
form of counseling activities using poster and leaflet media about the benefits of hypertension 
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exercises and conducting joint hypertension exercises carried out in the Cisadea Health Center 
yard. There are blood pressure measurements before and after doing hypertension exercises. 
This service activity in the form of counseling was carried out for 3 consecutive days. Through 
counseling attended by 35 people, it is expected to increase public knowledge of the benefits of 
hypertension exercises. The results obtained from 35 people, there were 3 people whose blood 
pressure decreased and 3 other people whose blood pressure increased. This can occur because 
hypertension exercises have only been done once and blood pressure measurements are taken 
right after doing hypertension exercises. 

Keywords: Cisadea Health Center, education, elderly, high blood pressure, hypertension exercise, Malang City 

 

PENDAHULUAN  

Hipelrtelnsi adalah pelnyelbab ultama 

kelmatian di dulnia selhingga melnjadi 

pelrmasalahan ultama dalam kelselhatan 

global. Dapat dikatakan hipelrtelnsi, jika 

Telkanan Darah Sistolik (TDS) belrada di 

angka ≥140 dan Telkanan Darah Diastolik 

(TDD) belrada di angka ≥ 90 (Sulling, 2018).  

WHO melnyelbultkan bahwa selkitar 1,28 

miliar orang delwasa dengan ulsia 30-79 

tahuln di sellulrulh dulnia melndelrita hipelrtelnsi 

dan selbagian belsar belrasal dari nelgara yang 

belrpelnghasilan melnelngah kel bawah (WHO, 

2023). 

Prelvalelnsi hipelrtelnsi di Indonelsia pada 

tahuln 2023 telrjadi pelnulrulnan jika 

dibandingkan delngan tahuln 2018. Pada 

tahuln 2018 selbanyak 34,1% dan pada tahuln 

2023 prelvalelnsi hipelrtelnsi melnulruln melnjadi 

30,8% (Afifah & Kulrniasari, 2023). 

Seldangkan prelvalelnsi hipelrtelnsi di Kota 

Malang pada tahuln 2022  selbanyak 26,69% 

delngan rata rata ulsia di atas 15 tahuln dan 

melnjadikan Kota Malang belrada di 

pelringkat kel-3 di Jawa Timulr (Rahmawati elt 

al., 2022). Selrta pasieln di Pulskelsmas 

Cisadela Kota Malang melncapai 7.332 

pasieln pada tahuln 2023 ataul selbanyak 

75,6% pasieln didiagnosa hipelrtelnsi. 

Hipelrtelnsi melnjadi faktor risiko telrhadap 

kelrulsakan sellulrulh pelmbullulh darah belsar 

ataulpuln kelcil yang pada akhirnya akan 

melrulsak organ-organ selpelrti otak, jantulng, 

ginjal, mata, dan organ lainnya dalam tulbulh 

selhingga dapat melnyelbabkan gagal ginjal, 

jantulng, diabeltels, dan strokel. Ulmulmnya, 

pelnyakit hipelrtelnsi ini melrulpakan pelnyakit 

yang tidak belrgeljala selhingga selring diselbult 

selbagai pelmbulnulh selnyap (silelnt killelr). 

Akan teltapi, hipelrtelnsi dapat belrisiko pada 

belbelrapa faktor selpelrti ulsia, jelnis kellamin, 

riwayat kelselhatan, konsulmsi garam, 

konsulmsi tinggi karbohidrat, kelbiasaan 
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melrokok, dan aktivitas fisik (Afifah & 

Kulrniasari, 2023). 

Belrdasarkan pelnellitian yang dilakulkan 

selbellulmnya Fitri elt al., (2018), konsulmsi 

natriulm yang belrlelbih melnjadi salah faktor 

telrjadinya hipelrtelnsi. Melngonsulmsi natriulm 

selcara belrlelbihan dapat melnyelbabkan 

diameltelr artelri melngelcil selhingga jantulng 

haruls belkelrja lelbih kelras ulntulk melmompa 

darah mellaluli artelri yang selmakin kelcil, 

maka telrjadilah telkanan darah yang 

melningkat (Fitri elt al., 2018). Hal ini 

belrkaitan julga delngan ulsia yang dimana 

hipelrtelnsi banyak telrjadi pada orang lanjult 

ulsia (lansia). Pada lansia, dinding artelri  

tellah melnelbal dan kakul selhingga jantulng 

julga haruls belkelrja lelbih kelras ulntulk 

melmompa darah mellaluli artelri yang selmpit 

daripada biasanya (Iswahyulni, 2017). Oleh 

karena itu, kegiatan penyuluhan ini 

difokuskan kepada pasien lanjut usia. 

Hipelrtelnsi yang dialami olelh selbagian 

masyarakat tidak dapat dibiarkan belgitul 

saja. Selhingga dibultulhkan banyak ulsaha 

yang pelrlul dilakulkan, diantaranya adalah 

pelrulbahan gaya hidulp, pelngelmbangan 

pelndidikan, dan pelngeltahulan masyarakat 

telntang pelnyakit hipelrtelnsi selrta 

melmaksimalkan belrbagai cara ulntulk 

melngontrol telkanan darah agar tidak telrjadi 

komplikasi. Salah satul ulsaha pelncelgahan 

yang dapat dilakulkan adalah delngan cara 

olahraga selpelrti selnam hipelrtelnsi (Moonti elt 

al., 2022). Selnam hipelrtelnsi tellah telrbulkti 

olelh pelnellitian selbellulmnya bahwa dapat 

melnulrulnkan telkanan darah distolik maulpuln 

diastolik (Insani elt al., 2022). 

Pada penelitian yang dilakukan Elfliani elt 

al., (2022), didapatkan hasil bahwa terdapat 

perbedaan tekanan darah sebelum dan 

diberikannya terapi senam hipertensi pada 

kelompok eksperimen yang dilakukan di 

UPT Pelayanan Sosisal Tresna Werdha 

Khusnul Khotimah Pekanbaru. Berolahraga 

secara teratur dapat menurunkan tekanan 

darah. Hal tersebut dapat terjadi karena 

olahraga menyebabkan dinding pembuluh 

darah menjadi lebih kuat terhadap perubahan 

tekanan darah dan elastisitasnya dapat 

terpelihara (Elfliani elt al., 2022).  

Belrdasarkan prelvalelnsi pasieln hipelrtelnsi 

di Pulskelsmas Cisadela, dapat disimpullkan 

bahwa hipelrtelnsi melnjadi kasuls yang paling 

banyak di Pulskelsmas Cisadela yang haruls 

selgelra disellelsaikan dikarelnakan dampaknya 

sangat bulrulk telrhadap kelselhatan dalam 

jangka waktul yang panjang. Dalam hal ini, 

pellaksanaan kelgiatan pelnyullulhan selpelrti 

melmbelrikan eldulkasi dan mellakulkan selnam 

hipelrtelnsi belrsama melrulpakan salah satul 
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solulsi ulntulk melningkatkan pelngeltahulan dan 

kelsadaran selrta ulntulk melncelgah hipelrtelnsi 

di kalangan masyarakat. Hal ini yang 

melnjadi dasar alasan pelnelliti mellakulkan 

pelngabdian delngan mellaksanakan selnam 

belrsama selrta edukasi kelselhatan melngelnai 

manfaat selnam hipelrtelnsi pada pasieln 

hipelrtelnsi di Pulskelsmas Cisadela. 

 

METODE  

Meltodel yang dilakulkan dalam 

pellaksanaan pelngabdian ini adalah belrulpa 

kelgiatan pelnyullulhan yang melnggulnakan 

meldia postelr dan lelaflelt (Gambar 1).   

 
 
 

 
Gambar 1. Postelr dan Lelaflelt 

 

Penggunaan poster dan leaflet dipilih 

dalam kegiatan penyuluhan ini dikarenakan 

tidak semua pasien lansia di Puskesmas 

Cisadea bisa menggunakan atau mengakses 

internet di handphone. Oleh karena itu, 

poster dan leaflet dipilih agar bisa disimpan 

ataupun dipajang di sudut puskesmas. 

Pelngabdian dilakulkan mellaluli 

pellaksanaan kelgiatan selnam hipelrtelnsi 

belrsama dan pelnyullulhan melngelnai manfaat 

selnam hipelrtelnsi. Pellaksanaan kelgiatan 
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pelngabdian ini dilakulkan di Pulselkelsmas 

Cisadela dan diikulti olelh para pasieln yang 

tellah telrgabulng dalam kellompok Prolanis. 

Kelgiatan selnam hipelrtelnsi dilakulkan sellama 

kulrang lelbih 30 melnit, yang telrdiri atas : 

1. Diawali delngan pelngulkulran 

telkanan darah selbellulm mellakulkan 

selnam  

2. Pelnyullulhan telntang manfaat selnam 

hipelrtelnsi  

3. Dilanjultkan delngan mellakulkan 

selnam hipelrtelnsi belrsama (senam 

hipertensi dapat dilakukan 3 kali 

dalam seminggu) 

4. Dan yang telrakhir adalah 

pelngulkulran telkanan darah seltellah 

mellakulkan selnam hipelrtelnsi.  

Kelgiatan pelngabdian ini dilakulkan 

sellama 3 hari belrtulrult-tulrult pada tanggal 21-

23 Oktobelr 2024 di halaman Pulskelsmas 

Cisadela, Kota Malang. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hipelrtelnsi telrjadi karelna dipelngarulhi 

olelh keladaan telkanan darah. Telkanan darah 

dipelngarulhi olelh volulmel dan pelriphelral 

relsistancel. Selhingga, apabila telrjadi 

pelningkatan dari salah satul variabell telrselbult 

yang tidak normal, maka akan melmelngarulhi 

telkanan darah tinggi selhingga melnyelbabkan 

hipelrtelnsi. Belbelrapa pelnyelbab yang akan 

melmelngarulhi telrjadinya hipelrtelnsi yaitu l 

melrokok, kulrang belrolahraga, jelnis kellamin, 

asulpan garam tinggi, obelsitas, alkohol, 

kafelin, ulsia, pola hidulp, pola makan dan 

minulm, dan faktor gelneltik (Marhabatsar & 

Sijid, 2021). Hipelrtelnsi dibagi melnjadi 

belbelrapa klasifikasi selpelrti belrikult (Reljo & 

Nulrhayati, 2020) : 

Tabell 1. Klasifikasi Hipelrtelnsi 
(Reljo & Nulrhayati, 2020) 

Klasifikasi 
Tekanan 

Darah 
Sistolik 

Tekanan 
Darah 

Diastolik 
Normal  <120 <80 
Prel 
Hipelrtelnsi 120-139 80-89 

Hipelrtelnsi 
Delrajat 1 140-159 90-99 

Hipelrtelnsi 
Delrajat 2 >160 >100 

 

Belrikult adalah tabell karaktelristik pasieln 

belrdasarkan jelnis kellamin (N=35). 

Tabell 2. Karaktelristik Pasieln 
Belrdasarkan Jelnis Kellamin  

 Frekuensi Persentase 
Laki-laki 8 23 
Pelrelmpulan 27 77 
Total 35 100 

 

Belrdasarkan tabell 2. Di atas, dikeltahuli 

bahwa jelnis kellamin pelrelmpulan 

melndominasi dibandingkan delngan jelnis 
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kellamin laki-laki. Hal telrselbult telrjadi karelna 

pelrelmpulan akan melngalami pelningkatan 

risiko telkanan darah tinggi seltellah telrjadi 

melnopaulsel. Pada pelrelmpulan yang bellulm 

telrjadi melnopaulsel, pelrelmpulan telrselbult 

dilindulngi olelh hormon elstrogeln yang 

belrpelran dalam melningkatkan kadar High 

Delnsity Lipoprotelin (HDL). Keltika kadar 

kolelstelrol HDL relndah dan tingginya 

kolelstelrol LDL (Low Delnsity Lipoprotelin) 

maka akan melmelngarulhi telrjadinya prosels 

atelrosklelrosis dan melngakibatkan telkanan 

darah tinggi (Yulnuls elt al., 2021). 

Kelgiatan pelnyullulhan ini dilakulkan di 

halaman Pulskelsmas Cisadela, Kota Malang 

delngan partisipan pasieln yang tellah 

didiagnosa hipelrtelnsi dan yang telrgolong 

dalam kellompok Prolanis. Pelnyullulhan ini 

dilakulkan selcara 3 hari belrtulrult-tulrult delngan 

kellompok ulsia di atas 40 tahuln. Kelgiatan ini 

dilakulkan ulntulk melmbelrikan eldulkasi 

kelpada pasieln hipelrtelnsi telntang manfaat 

selnam hipelrtelnsi dan mellakulkan selnam 

hipelrtelnsi belrsama-sama selhingga pasieln 

dapat mellanjultkan mellakulkannya selcara 

rultin dan mandiri di rulmah. 

Kelgiatan pelngabdian diawali delngan 

pelngulkulran telkanan darah selbellulm 

mellakulkan selnam hipelrtelnsi belrsama. 

Didapatkan hasil bahwa rata-rata telkanan 

darah sistolik pasieln belrada di atas angka 

140 (Gambar 2).  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 2. Pelngulkulran Telkanan Darah 
Selbellulm Mellakulkan Selnam Hipelrtelnsi 
 

Belrikult adalah hasil dari telkanan darah 

selbellulm dilakulkannya selnam hipelrtelnsi. 

Tabell 3. Telkanan Darah Selbellulm  
Selnam Hipelrtelnsi 

Klasifikasi 
Hipertensi Frekuensi Presentase 

Prel 
Hipelrtelnsi 10 29 

Hipelrtelnsi 
Delrajat 1 19 54 

Hipelrtelnsi 
Delrajat 2 6 17 

Total 35 100 

Kelmuldian kelgiatan pelngabdian 

dilanjultkan delngan pelnyullulhan telntang 

manfaat selnam hipelrtelnsi. dalam hal ini, 

pellaksanaa pelnyullulhan lelbih melnelkankan 

melngelnai manfaat selnam hipelrtelnsi 

selhingga dapat melnarik pelrhatian pasieln 

gulna ulntulk mellakulkannya delngan selmangat 
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(Gambar 3). Meldia yang digulnakan saat 

pelnyullulhan selnam hipelrtelnsi adalah meldia 

celtak belrulpa postelr dan lelaflelt. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Pelnyullulhan Manfaat Selnam 
Hipelrtelnsi 

Kelgiatan selnam ini diharapkan dapat 

melningkatkan kelselhatan pasieln telrultama 

dalam melnulrulnkan telkanan darah. Selnam 

hipelrtelnsi dapat melnulrulnkan telkanan darah 

pada pelndelrita hipelrtelnsi jika dilakulkan 

selcara telratulr sellama kulrang lelbih 40 melnit 

dan delngan waktul 3 kali dalam selminggul 

(Insani elt al., 2022). 

Selnam hipelrtelnsi melrulpakan salah satul 

olahraga yang belrtuljulan ulntulk 

melningkatkan aliran darah dan pasokan 

oksigeln kel dalam otot-otot khulsulsnya otot 

jantulng selhingga melnyelbabkan jantulng 

belkelrja delngan optimal. Hal telrselbult 

belrdampak pada aliran balik velna yang 

melningkat dan melnyelbabkan telkanan darah 

artelri melningkat. Seltellah telkanan darah 

artelri melningkat, telrjadi pelnulrulnan 

kelcelpatan delnyult jantulng dan telrjadi 

vasodilatasi artelriol velna. Karelna pelnulrulnan 

telrselbult, telrjadi pelnulrulnan culrah jantulng 

dan pelnulrulnan pada pelriphelral relsistance l 

total selhingga melnyelbabkan telrjadinya 

pelnulrulnan telkanan darah (Elfliani elt al., 

2022). 

Seltellah mellakulkan selnam hipelrtelnsi 

belrsama, kelgiatan pelngabdian dilanjultkan 

delngan pelngulkulran telkanan darah. Dan 

didapatkan rata-rata telkanan darah pasieln 

adalah kulrang lelbih sama delngan telkanan 

darah selbellulm mellakulkan selnam. Melskipuln 

telrdapat belbelrapa pasieln yang melngalami 

pelnulrulnan.  

Belrikult adalah hasil telkanan darah 

seltellah mellakulkan selnam hipelrtelnsi. 

Tabell 4. Telkanan Darah Selsuldah Selnam 
Hipelrtelnsi 

Klasifikasi 
Hipertensi Frekuensi Presentase 

Prel 
Hipelrtelnsi 13 37 

Hipelrtelnsi 
Delrajat 1 17 49 

Hipelrtelnsi 
Delrajat 2 5 14 

Total 35 100 

Kelgiatan pelngabdian ini belrjalan delngan 

sangat baik. Bahkan para pasieln ingin 

melminta mulsik yang melngiringi saat selnam 

delngan tuljulan agar bisa mellakulkannya 

delngan mulsik di rulmah. Tidak hanya itul, 
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pasieln julga melminta videlo gelrakan selnam 

agar bisa melngikulti gelrakannya tanpa haruls 

mellihat lelaflelt yang tellah dibagikan. 

Pada saat awal kelgiatan, masyarakat 

bellulm melngeltahuli telntang apa itul selnam 

hipelrtelnsi. Seltellah dilakulkannya kelgiatan 

pelngabdian belrulpa pelnyullulhan ini, 

masyarakat melnjadi lelbih paham melngelnai 

manfaat selnam hipelrtelnsi dan gelrakan 

selnam hipelrtelnsi itul selndiri. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Kelgiatan pelngabdian belrulpa pelnyullulhan 

yang belrfokuls pada manfaat selrta gelrakan 

dalam selnam hipelrtelnsi belrjalan delngan 

sangat baik sellama 3 hari telrselbult. Relspon 

masyarakat yang sangat antulsias akan selnam 

hipelrtelnsi ini melnulnjulkan bahwa kelgiatan 

pelngabdian ini dinyatakan belrhasil. Hasil 

dari kelgiatan pelngabdian ini diharapkan 

masyarakat dapat melnelrapkannya selcara 

mandiri di rulmah. Hal ini diharapkan julga 

akan belrdampak pada pelnulrulnan telkanan 

darah masyarakat selhingga telrjadi 

pelnulrulnan kasuls hipelrtelnsi selcara signifikan 

dan adanya pelningkatan delrajat kelselhatan 

pada pasieln-pasieln di Pulskelsmas Cisadela. 
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