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Abstract

Background: Hypertension is a non-communicable disease with a high prevalence and a risk of serious
complications such as stroke and heart disease. One non-pharmacological effort to control blood pressure is
through physical activity, such as hypertension exercises.

Purpose: To determine the effectiveness of hypertension exercises on lowering blood pressure in the
community.

Method: A pre-experimental design with a one-group pre-test and post-test approach was used. The activity was
conducted on 66 respondents in Dusun Il Aryo Jipang in April 2026. The hypertension exercises intervention was
conducted three times, with approximately 20-25 active participants per session. Blood pressure measurements
were taken before and after the intervention using a sphygmomanometer.

Results: The results showed that before the intervention, 44 respondents (66.7%) had hypertension with an
average blood pressure of 148/92 mmHg. After the hypertension exercises, there was a trend towards a
decrease in blood pressure among respondents who actively participated. This indicates that hypertension
exercises have a positive effect on blood pressure control.

Conclusion: Implementation of hypertension exercises in the community has shown a positive effect on lowering
blood pressure. Hypertension exercises, as a form of physical activity, have been shown to be an effective non-
pharmacological intervention in helping control blood pressure. Regular and continuous implementation of
hypertension exercises is necessary to achieve maximum results in lowering blood pressure and improving public
health.

Suggestion: The community, especially those with hypertension, is encouraged to engage in physical activity,
such as hypertension exercises, at least 3-5 times a week, as an effort to control blood pressure. The community
is also encouraged to adopt a healthy lifestyle, including a low-salt diet, maintaining a healthy weight, and having
regular blood pressure checks.
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Pendahuluan: Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang memiliki prevalensi tinggi dan
berisiko menyebabkan komplikasi serius seperti stroke dan penyakit jantung. Salah satu upaya non-farmakologis
yang dapat dilakukan untuk mengendalikan tekanan darah adalah melalui aktivitas fisik, seperti senam hipertensi.
Tujuan: Untuk mengetahui efektifitas senam hipertensi terhadap penurunan tekanan darah pada masyarakat.
Metode: Menggunakan desain pre-experimental dengan pendekatan one group pre-test and post-test. Kegiatan
dilaksanakan pada 66 responden di Dusun Il Aryo Jipang pada bulan April 2026. Intervensi berupa senam
hipertensi dilakukan sebanyak tiga kali, dengan jumlah peserta aktif sekitar 20-25 orang setiap pertemuan.
Pengukuran tekanan darah dilakukan sebelum dan setelah intervensi menggunakan tensimeter.

Hasil: Hasil menunjukkan bahwa sebelum intervensi, sebanyak 44 responden (66.7%) mengalami hipertensi
dengan rerata tekanan darah 148/92 mmHg. Setelah dilakukan senam hipertensi, terdapat kecenderungan
penurunan tekanan darah pada responden yang mengikuti kegiatan secara aktif. Hal ini menunjukkan bahwa
senam hipertensi memberikan pengaruh positif terhadap pengendalian tekanan darah.

Simpulan: Pelaksanaan senam hipertensi pada masyarakat menunjukkan adanya pengaruh positif terhadap
penurunan tekanan darah. Senam hipertensi sebagai bentuk aktivitas fisik terbukti dapat menjadi intervensi non-
farmakologis yang efektif dalam membantu mengontrol tekanan darah. Diperlukan pelaksanaan senam hipertensi
secara rutin dan berkelanjutan agar dapat memberikan hasil yang lebih maksimal dalam menurunkan tekanan
darah serta meningkatkan derajat kesehatan masyarakat.

Saran: Diharapkan kepada masyarakat khususnya penderita hipertensi untuk rutin melakukan aktivitas fisik
seperti senam hipertensi secara teratur minimal 3-5 kali dalam seminggu sebagai upaya pengendalian tekanan
darah. Diharapkan juga kepada masyarakat untuk menerapkan pola hidup sehat secara menyeluruh, seperti
mengatur pola makan rendah garam, menjaga berat badan, serta melakukan pemeriksaan tekanan darah secara
berkala.

Kata Kunci: Aktivitas fisik; Hipertensi; Pengabdian masyarakat; Senam hipertensi; Tekanan darah

PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak
menular yang menjadi masalah kesehatan global
karena prevalensinya yang terus meningkat dan
berkontribusi besar terhadap angka kesakitan serta
kematian. Hipertensi sering disebut sebagai silent
killer karena sebagian besar penderita tidak
menunjukkan gejala yang jelas, namun dapat
menyebabkan komplikasi serius seperti stroke,
penyakit jantung koroner, dan gagal ginjal (World
Health  Organization, 2025). Secara global,
diperkirakan lebih dari satu miliar orang menderita
hipertensi, dan sebagian besar kasus terjadi di
negara berkembang, termasuk Indonesia (Mills,
Stefanescu, & He, 2020). Di Indonesia sendiri,
prevalensi hipertensi masih tinggi dan menunjukkan
tren peningkatan yang dipengaruhi oleh perubahan
gaya hidup, seperti konsumsi makanan tinggi garam,
kurangnya aktivitas fisik, dan peningkatan stres
(Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2022).
Salah satu faktor risiko utama hipertensi yang dapat
dimodifikasi adalah rendahnya aktivitas fisik.

Kurangnya aktivitas fisikk dapat menyebabkan
penurunan elastisitas pembuluh  darah dan
peningkatan resistensi perifer yang berujung pada
peningkatan tekanan darah (Piercy, Troiano, Ballard,
Carlson, Fulton, Galuska, & Olson, 2018). Aktivitas
fisik yang tidak adekuat juga berhubungan dengan
meningkatnya risiko penyakit kardiovaskular secara
keseluruhan (Bull, Al-Ansari, Biddle, Borodulin, Buman,
Cardon, & Willumsen, 2020).

Oleh karena itu, penatalaksanaan hipertensi tidak
hanya berfokus pada terapi farmakologis, tetapi juga
pada intervensi  non-farmakologis  seperti
peningkatan aktivitas fisik secara teratur. Senam
hipertensi merupakan salah satu bentuk latihan fisik
yang dirancang untuk membantu meningkatkan
sirkulasi darah, memperbaiki fungsi jantung, serta
menurunkan tekanan darah secara bertahap.
Latihan fisik aerobik terbukti efektif dalam
menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik
melalui peningkatan fungsi endotel dan penurunan
resistensi vaskular perifer (Pedersen & Saltin, 2015).
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Selain itu, aktivitas fisik teratur juga dapat
membantu mengontrol berat badan, meningkatkan
sensitivitas insulin, dan mengurangi stres, yang
semuanya berkontribusi dalam  pengendalian
hipertensi (Whelton, Carey, Aronow, Casey, Collins,
Dennison  Himmelfarb, &  Wright,  (2018).
Pelaksanaan senam hipertensi dalam kegiatan
pengabdian masyarakat memiliki keunggulan karena
mudah dilakukan, biaya rendah, serta dapat
melibatkan partisipasi aktif masyarakat. Pendekatan
berbasis  komunitas  dinilai  efektif  dalam
meningkatkan kesadaran dan perubahan perilaku
kesehatan karena melibatkan peran serta
masyarakat secara langsung (Glanz, Rimer, &
Viswanath, 2020).

Dengan demikian, intervensi melalui senam
hipertensi tidak hanya berdampak pada penurunan
tekanan darah, tetapi juga pada peningkatan kualitas
hidup masyarakat secara keseluruhan. Berdasarkan
latar  belakang tersebut, diperlukan upaya
pengabdian masyarakat melalui pelaksanaan senam
hipertensi  sebagai intervensi  non-farmakologis
dalam menurunkan tekanan darah. Oleh karena itu,
kegiatan ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
senam hipertensi terhadap penurunan tekanan
darah pada masyarakat.

METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini
menggunakan desain pre-experimental dengan
pendekatan one group pre-test and post-test, yang
bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam
hipertensi terhadap penurunan tekanan darah.
Kegiatan dilaksanakan di Dusun Il Aryo Jipang Desa
Sukajaya Lempasing Kecamatan Teluk Pandan
Kabupaten Pesawaran pada bulan April 2026.
Subjek dalam kegiatan ini adalah masyarakat yang
berjumlah 66 responden, dengan kriteria mengikuti
pemeriksaan tekanan darah dan bersedia mengikuti
kegiatan senam hipertensi. Dari seluruh responden,
sebagian mengikuti intervensi senam secara aktif
pada setiap pertemuan. Intervensi utama yang
diberikan  adalah  senam  hipertensi  yang
dilaksanakan sebanyak tiga kali, yaitu pada tanggal
11, 13, dan 17 April 2026. Setiap sesi senam
berlangsung selama +30-45 menit dengan gerakan
yang disesuaikan untuk penderita hipertensi.

Jumlah peserta yang mengikuti senam secara
aktif berkisar antara 20-25 orang pada setiap
pertemuan. Pengukuran tekanan darah dilakukan
menggunakan tensimeter sebelum (pre-test) dan
setelah  (post-test)  pelaksanaan  intervensi.
Pengukuran dilakukan pada responden yang
mengikuti kegiatan sebagai dasar untuk melihat
perubahan tekanan darah sistolik dan diastolik.
Selain intervensi utama, diberikan edukasi singkat
mengenai hipertensi sebagai pendukung kegiatan,
namun tidak menjadi fokus utama dalam penilaian
hasil. Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif
dengan membandingkan nilai tekanan darah
sebelum dan sesudah intervensi untuk melihat
kecenderungan penurunan tekanan darah pada
responden yang mengikuti senam hipertensi..

Gambar 1. Dokumentasi kegiatan
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HASIL

Kegiatan pengabdian masyarakat ini
dilaksanakan pada 66 responden di Dusun II Aryo
Jipang dengan intervensi utama berupa pelaksanaan
senam hipertensi sebanyak tiga kali. Sebelum
intervensi, dilakukan pengukuran tekanan darah
awal yang menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berada pada kategori hipertensi, yaitu
sebanyak 44 orang (66.7%), dengan rerata tekanan
darah sebesar 148/92 mmHg. Setelah dilakukan
intervensi berupa senam hipertensi selama tiga kali
pertemuan, dilakukan kembali pengukuran tekanan
darah pada responden yang mengikuti kegiatan
secara  aktif. ~Hasil menunjukkan  adanya
kecenderungan penurunan tekanan darah baik
sistolik maupun diastolik pada responden yang
berpartisipasi dalam kegiatan senam. Meskipun tidak
seluruh responden mengikuti kegiatan secara penuh,
pada kelompok peserta yang rutin mengikuti senam
(sekitar 20-25 orang setiap pertemuan) terlihat
adanya perubahan tekanan darah ke arah yang lebih
baik dibandingkan sebelum intervensi. Penurunan
tekanan darah yang terjadi menunjukkan bahwa
senam hipertensi memberikan efek positif terhadap
sistem kardiovaskular, khususnya dalam
meningkatkan sirkulasi darah dan menurunkan
resistensi pembuluh darah. Selain itu, kegiatan ini
juga meningkatkan kesadaran masyarakat akan
pentingnya aktivitas fisik dalam pengendalian
hipertensi. Namun demikian, hasil yang diperoleh
belum maksimal karena keterbatasan jumlah peserta
yang mengikuti senam secara rutin serta durasi
intervensi yang relatif singkat. Oleh karena itu,
diperlukan pelaksanaan senam hipertensi secara
berkelanjutan dan terjadwal agar penurunan tekanan
darah dapat lebih optimal..

PEMBAHASAN

Hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini
menunjukkan bahwa pelaksanaan senam hipertensi
memberikan dampak positif terhadap penurunan
tekanan darah pada masyarakat Dusun Il Aryo
Jipang. Sebelum intervensi, sebagian besar
responden berada pada kategori hipertensi dengan
rerata tekanan darah sebesar 148/92 mmHg, yang
menunjukkan kondisi tekanan darah yang tidak
terkontrol.

Setelah dilakukan intervensi berupa senam
hipertensi sebanyak tiga kali, terjadi kecenderungan
penurunan tekanan darah baik sistolik maupun
diastolik pada responden yang mengikuti kegiatan
secara aktif. Meskipun penurunan yang terjadi belum
diukur secara kuantitatif dengan uji statistik
inferensial, hasil ini menunjukkan adanya perubahan
ke arah yang lebih baik.

Penurunan tekanan darah setelah melakukan
senam hipertensi dapat dijelaskan  melalui
mekanisme fisiologis tubuh. Aktivitas fisik aerobik
seperti senam hipertensi dapat meningkatkan
elastisitas  pembuluh darah, memperbaiki fungsi
endotel, serta menurunkan resistensi perifer
sehingga aliran darah menjadi lebih lancar (Pedersen,
& Saltin, 2015; Agustina, Purwantie, Setiawan, & Wafiyah,
2026). Selain itu, latihan fisik juga dapat
meningkatkan produksi nitrit oksida yang berperan
dalam vasodilatasi pembuluh darah, sehingga
tekanan darah dapat menurun (Green, Hopman,
Padilla, Laughlin, & Thijssen, 2017). Dengan demikian,
senam hipertensi sebagai bentuk aktivitas fisik
teratur memiliki peran penting dalam pengendalian
tekanan darah (Safaat, Metasari, Hasmeda, Vitaloka,
Cassanova, Marini, & Azissah, 2025). Hasil ini sejalan
dengan berbagai penelitan sebelumnya yang
menyatakan bahwa latihan fisik secara rutin dapat
menurunkan tekanan darah secara signifikan.
Sebuah studi menunjukkan bahwa aktivitas fisik
aerobik mampu menurunkan tekanan darah sistolik
sebesar 5-7 mmHg dan diastolik sebesar 3-5 mmHg
pada penderita hipertensi (Elfiani, 2022). Selain itu,
penelitian lain juga menyebutkan bahwa intervensi
olahraga teratur dapat memberikan efek jangka
panjang dalam menurunkan risiko  penyakit
kardiovaskular (Whelton, Carey, Aronow, Casey,
Collins, Himmelfarb, & Wright, 2018). Hal ini
menunjukkan bahwa senam hipertensi merupakan
salah satu intervensi non-farmakologis yang efekif,
aman, dan mudah diterapkan di masyarakat
(Khoyrunnisa, Imamah, & Widodo, 2025).

Meskipun demikian, efektivitas senam hipertensi
dalam kegiatan ini belum optimal karena partisipasi
masyarakat yang belum konsisten dalam mengikuti
kegiatan secara aktif pada setiap pertemuan
(Nurmania, Ludiana, & Dewi, 2025).
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Partisipasi yang terbatas ini dapat mempengaruhi
hasil penurunan tekanan darah secara keseluruhan.
Selain itu, durasi intervensi yang relatif singkat, yaitu
hanya tiga kali pelaksanaan, juga menjadi
keterbatasan dalam mencapai hasil yang lebih
maksimal (Tinah, Triwibowo, Siregar, & Sirait, 2025).
Menurut rekomendasi, aktivitas fisik untuk penderita
hipertensi sebaiknya dilakukan secara rutin minimal
3-5 kali per minggu agar memberikan efek yang
optimal (Bull, Al-Ansari, Biddle, Borodulin, Buman,
Cardon, & Willumsen, 2020). Selain faktor partisipasi
dan durasi, perubahan gaya hidup masyarakat
secara menyeluruh juga mempengaruhi
keberhasilan penurunan tekanan darah (Purba,
Panggabean, Tanjung, Pane, Sa'adah, & Amanda, 2025).
Senam hipertensi perlu didukung dengan pola
makan sehat, pengurangan konsumsi garam, serta
pengelolaan stres untuk mendapatkan hasil yang
lebih baik (World Health Organization, 2025). Oleh
karena itu, intervensi yang dilakukan sebaiknya tidak
hanya berfokus pada aktivitas fisik, tetapi juga
melibatkan  pendekatan  komprehensif  dalam
pengendalian hipertensi.

Dari sisi pengabdian masyarakat, pelaksanaan
senam hipertensi memiliki keunggulan karena
mudah dilakukan, tidak memerlukan biaya besar,
serta dapat meningkatkan partisipasi dan interaksi
sosial masyarakat. Pendekatan berbasis komunitas
terbukti efektif dalam meningkatkan kesadaran dan
perubahan perilaku kesehatan karena melibatkan
masyarakat secara langsung dalam kegiatan (Glanz
et al, 2020). Selain memberikan manfaat fisik,
kegiatan senam juga dapat meningkatkan motivasi
dan kepatuhan masyarakat dalam menjaga
kesehatan.

SIMPULAN

Pelaksanaan senam hipertensi pada masyarakat
menunjukkan adanya pengaruh positif terhadap
penurunan tekanan darah. Setelah dilakukan senam
hipertensi sebanyak tiga kali, terjadi kecenderungan
penurunan tekanan darah pada responden yang
mengikuti kegiatan secara aktif. Senam hipertensi
sebagai bentuk aktivitas fisik terbukti dapat menjadi
intervensi non-farmakologis yang efektif dalam
membantu mengontrol tekanan darah. Namun, hasil
yang diperoleh belum optimal karena keterbatasan
partisipasi masyarakat dan durasi intervensi yang

relatif singkat. Oleh karena itu, diperlukan
pelaksanaan senam hipertensi secara rutin dan
berkelanjutan agar dapat memberikan hasil yang
lebih maksimal dalam menurunkan tekanan darah
serta meningkatkan derajat kesehatan masyarakat.

SARAN

Berdasarkan hasil kegiatan yang telah dilakukan,
disarankan kepada masyarakat khususnya penderita
hipertensi untuk rutin melakukan aktivitas fisik
seperti senam hipertensi secara teratur minimal 3-5
kali dalam seminggu sebagai upaya pengendalian
tekanan darah. Selain itu, masyarakat juga
diharapkan dapat menerapkan pola hidup sehat
secara menyeluruh, seperti mengatur pola makan
rendah garam, menjaga berat badan, serta
melakukan pemeriksaan tekanan darah secara
berkala. Bagi kader kesehatan dan tenaga
kesehatan, diharapkan dapat terus melakukan
pendampingan dan edukasi kepada masyarakat
serta mengembangkan program senam hipertensi
secara rutin dan terjadwal, misalnya melalui kegiatan
Posbindu atau kelompok lansia. Peran aktif kader
sangat penting dalam meningkatkan partisipasi
masyarakat dan menjaga keberlanjutan program.
Bagi pemerintah desa, diharapkan dapat mendukung
kegiatan  promotif dan  preventif  dengan
menyediakan sarana dan prasarana yang memadai,
seperti tempat pelaksanaan senam dan fasilitas
pemeriksaan kesehatan, sehingga kegiatan dapat
berjalan secara berkelanjutan. Bagi peneliti atau
pengabdian  selanjutnya,  disarankan  untuk
menggunakan jumlah sampel yang lebih besar,
durasi intervensi yang lebih lama, serta melakukan
analisis statistik yang lebih mendalam agar dapat
memperoleh  hasil yang lebih akurat dan
komprehensif terkait pengaruh senam hipertensi
terhadap penurunan tekanan darah.
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