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Hypertension, Hypertension is the disease with the highest mortality rate in the
Pekauman area, Banjarmasin City and often does not show early

Hypertension symptoms. Through the implementation of hypertension exercises, a

Gymnastics, significant decrease in blood pressure was found in hypertensive
patients. Through the intervention during 20 minutes of hypertension

Blood pressure. gymnastics, the results show that hypertension gymnastics can be one

of the alternatives to effective and safe hypertension management. The
conclusion is hypertension gymnastics can be considered as one of the
interventions in managing hypertension in the community.

PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang paling banyak diderita
oleh masyarakat. Hipertensi dikenal sebagai the silent killer karena penyakit ini dapat
menyebabkan kematian tanpa menimbulkan gejala karena penderita tidak sadar bahwa
dirinya telah menderita hipertensi (Bika, 2022). Hipertensi adalah peningkatan tekanan darah
terlalu tinggi dalam pengukuran dua hari yang berbeda dimana tekanan sistolik = 140 mmHg
dan tekanan diastolik = 90 diastolik mmHg. Hipertensi dikenal oleh masyarakat awam dengan

54


http://www.journal.urbangreen.ac.id/
mailto:amandafs151625@gmail.com

http://journal.urbangreen.co.id/index.php/omnicode

sebutan “darah tinggi” karena kondisi ini memang mengindikasikan tingginya tekanan darah.
Tekanan darah sendiri dapat dibagi menjadi tekanan sistol (tekanan di pembuluh darah saat
jantung memompa darah) dan diastol (tekanan di pembuluh darah saat jantung dalam
keadaan istirahat) (WHO, 2020) .

Gejala yang sering dialami oleh penderita hipertensi yaitu sakit kepala, pusing, tengkuk
terasa sakit, sulit tidur, sesak napas, mudah lelah, pandangan kabur, lemas dan disertai otot—otot
yang menegang dan kaku (Gunawan, 2012). Jika pasien telah lama mengalami hipertensi
namun tidak ditangani maka akan menyebabkan komplikasi yang berbahaya seperti stroke,
serangan jantung, gagal jantung, gagal ginjal kronik, dan kerusakan mata (retinopati hipertensi)
(Hasibua, 2023). Pencegahan yang direkomendasikan oleh WHO (2020) dalam upaya mengurangi
angka kejadian hipertensi meliputi pengendalian faktor risiko seperti mengurangi asupan garam,
konsumsi banyak buah dan sayuran, membatasi makanan tinggi lemak, menghindari
alkohol, merokok, dan melakukan aktivitas fisik secara teratur. Penatalaksanaan
pada pasien hipertensi yaitu dengan farmakologi dan non farmakologi.

Penanganan secara farmakologi yaitu dengan pemberian obat-obatan anti hipertensi
lain. Penanganan farmakologi dapat menimbulkan efek samping bagi tubuh seperti kerusakan
ginjal, karena obat-obatan akan menimbulkan ketergantungan terhadap efek penghilang
nyeri  sedangkan penanganan secara non farmakologi tidak menimbulkan efek samping
yang berbahaya terhadap sistem tubuh (Ramadi, 2012). Komplikasi hipertensi terus
meningkat setiap tahunya. Penyakit ini menyebabkan jantung akan bekerja lebih
keras dan proses perusakan pembuluh darah berlangsung lebih cepat.

Penatalaksanaan pengobatan secara non farmakologis, antara lain, terapi senam
anti hipertensi, pengaturan diet rendah garam, diet tinggi kalium, diet kaya buah dan sayur,
diet rendah kolesterol, penurunan berat badan, olahraga, dan memperbaiki gaya hidup yang
kurang sehat (Sumartini, 2019).

Senam anti hipertensi tentu memiliki tujuan untuk mampu melatih dan mendorong kerja
jantung untuk bekerja secara optimal sehingga berdampak kepada terjadinya penurunan tekanan
darah (Anwari, 2018). Aktivitas senam ini tentu diharapkan akan berguna untuk penatalaksanaan
hipertensi sehingga permeabilitas membran meningkat pada otot yang berkontraksi, sehingga
ketika pelaksanaan senam dapat dilakukan secara teratur akan mempengaruhi dan memperbaiki
pengaturan tekanan darah (Kusumaningtiar, 2019).

Berbanding terbalik dengan pernyataan diatas, jika penderita hipertensi jarang
melakukan aktivitas fisik dan berolahraga maka ini akan mempengaruhi efektifitas sirkulasi
pada area pembuluh darah, dikarenakan lemak yang menempel pada pembuluh darah
akan mengalami penumpukan dan membentuk plak di area dinding pembuluh darah yang
akibatnya akan terjadi peningkatan tekanan darah (hipertensi) (Haefa, 2019).

METODE

Program pengabdian ini di laksanakan dengan menggunakan metode tindakan tutorial
dengan cara pemberian perlakuan senam hipertensi masyarakat di kelurahan Pekauman RT 15
Kecamatan Banjarmasin Selatan Kota Banjarmasin pada tahun 2025. Kegiatan Pre-test,
dilakukan untuk mengetahui tekanan darah sebelum dilakukan senam hipertensi kemudian
diberikan senam hipertensi selama 20 menit dengan ketentuan masyarakat wajib melakukan
gerakan dari senam tersebut. Setelah itu kegiatan Post-test bertujuan untuk menilai tekanan
darah setelah dilakukan senam, apakah menurun tekanan darahnya. Hasil uji paired sample t-test
didapatkan p= 0,000 < a=0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hipertensi menjadi salah satu penyebab masalah pada kesehatan yang cukup berbahaya,
karena hipertensi merupakan faktor resiko utama terjadinya penyakit kardiovaskuler seperti gagal
jantung, stroke, penyakit jantung iskemik, serangan jantung menjadi dua penyebab kematian
utama di dunia (WHO, 2018). Hipertensi ialah keadaan ketika seseorang mengalami peningkatan
tekanan darah diatas batas normal (Susanti et al., 2020). Hipertensi merupakan penyakit tidak
menular yang menjadi masalah kesehatan masyarakat secara global, regional, nasional dan local
(Fauziah et al., 2021). Hal ini menunjukan bahwa hipertensi menjadi faktor resiko penyakit yang
cukup berbahaya bagi kesehatan seseorang.

Upaya yang dilakukan untuk membantu mencegah dan menurunkan hipertensi yaitu dengan
dilakukan terapi komplementer yang diselenggarakan bersama warga di kelurahan Pekauman RT
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15 Kecamatan Banjarmasin Selatan Kota Banjarmasin. Beberapa warga yang mengikuti kegiatan
senam hipertensi yaitu meliputi laki-laki dan perempuan dewasa menginjak lansia. Hal ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh (Surayitno et al., 2020), yaitu usia lanjut mempunyai pemicu
terjadinya resiko umur, pada penyakit hipertensi faktor yang harus diperhatikan yaitu pola hidup
yang sehat dengan teratur mengendalikan tekanan darah, serta melakukan untuk meminimalisir
faktor penyebab seperti pola makan dan gaya hidup yang baik. Penderita hipertensi yang
memodifikasi gaya hidup dalam mengendalikan tekanan darahhnya hanya terdapat 30% dari
jumlah penderita hipertensi. Pada pasien hipertensi yang tidak menjaga pola makan serta gaya
hidup yang tidak sehat akan menjadi resiko terjadinya kekambuhan pada penyakit hipertensi,
kekambuhan tersebut pada usia lanjut dipengaruhi oleh beberapa faktor baik dari dalam dan luar.

Kegiatan di kelurahan pekauman RT 15 ini menyelenggarakan terapi komplementer berupa
senam hipertensi. Pelaksanaan kegiatan dilakukan secara luring yaitu pada tahun 2025. Saat
dilakukan pemeriksaan tekanan darah banyak diantaranya warga dengan hipertensi diakibatkan
oleh pola makan yang tidak sehat, dimana diartikan bahwa banyak warga yang kurang dalam
mempehatikan gaya hidup. Gaya hidup mempengaruhi kehidupan lansia. Gaya hidup yang tidak
sehat, dapat menimbulkan penyakit hipertensi, berupa konsumsi makanan yang tidak sesuai diet
hipertensi, aktifitas fisik, stres dan merokok. Berdasarkan studi klinis dan observasi menunjukan
gaya hidup seseorang berkaitan dengan tingkat morbiditas dan mortalitas kardiovaskuler (Umam,
2021)

Menghadapi pasien hipertensi diperlukan adanya kepatuhan perawatan diri mereka untuk
meningkatkan derajat kesehatan. Perawatan diri hipertensi meliputi diet rendah garam,
mengurangi konsumsi alkohol, tidak merokok, olahraga atau aktifitas fisik, dan konsumsi obat anti
hipertensi. Salah satu yang mempengaruhi perawatan diri pasien hipertensi yaitu efikasi diri.
Penderita hipertensi yang memiliki efikasi diri baik dapat menghasilkan manfaat dalam
penanganan hipertensi seperti kepatuhan dalam konsumsi obat anti hipertensi (Siahaan et al.,
2022). Berikut hasil dari terapi komplementer yang dilakukan sebelum dan sesudah dilakukannya
senam hipertensi.

Tabel 1. Pre-Post Test Senam Hipertensi

Pre Test Post Test
Senam Hipertensi Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik
Tekanan darah 164,4 95,6 139,2 88,4
Std. Deviasi 20,383 14,836 17,877 8,579
Sig. 0,00 0,000

Berdasarkan tabel 1, maka hasil perhitungan dengan uji Paired Sample T-Test pada sistem
komputerisasi SPSS untuk pengaruh senam hipertensi dengan analisis statistik pada a = 0,05
diperoleh p = 0,000 < a = 0,05 yang berarti hipotesis nol (HO) ditolak atau hipotesis kerja (H1)
diterima, yang artinya ada pengaruh senam penderita hipertensi terhadap Masyarakat di kelurahan
Pekauman RT 15 Kecamatan Banjarmasin Selatan Kota Banjarmasin.

Hasil ini didukung oleh penelitian yang dilakukan (Kasron, 2021), yaitu jenis latihan fisik yang
efektif menurunkan tekanan darah salah satunya senam lansia dengan intensitas sedang.
Frekuensi latihannya 3-5 kali seminggu dengan lama latihan 20-60 menit sekali latihan. Latihan ini
memberikan pengaruh pada sistem kardiovaskuler (peredaran darah) untuk memperbaiki
kemampuannya. Lebih banyak pembuluh darah (saluran darah kecil) dibentuk dalam jaringan yang
aktif untuk memperbaiki penyediaan makanan dan oksigen, dan gerak badan membakar habis
lemak berlebihan dalam sistem dan menghambat kandungan lemak di pembuluh, sehingga
mengurangi resiko thrombosis.

Manfaat gerakan senam hipertensi terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi yaitu
gerakan pemanasan dilakukan untuk mempersiapkan otot-otot untuk menerima beban kerja
saat melakukan gerakan inti (Ilmiah et al., 2020). Gerakan pemanasan juga bermanfaat untuk
melancarkan peredaran darah sehingga jaringan menjadi lebih hangat dan dapat melepaskan
perlekatan antar jaringan sehingga longgar dan dapat terhindar dari cedera dalam setiap gerakan
yang akan dilakukan. Senam hipertensi mampu mendorong jantung bekerja secara optimal,
dimana olahraga mampu meningkatkan kebutuhan energi oleh sel, jaringan dan organ tubuh,
dimana akibatnya dapat meningkatkan aliran balik vena sehingga menyebabkan volume
sekuncup yang akan langsung meningkatkan curah jantung sehingga menyebabkan tekanan
darah arteri meningkat, setelah tekanan darah arteri meningkat terlebih dahulu, dampak dari fase
ini mampu menurunkanaktivitas pernafasan dan otot rangka yang menyebabkan aktivitas saraf
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simpatis menurun, setelah itu akan menyebabkan kecepatan denyut jantung menurun, volume
sekuncup menurun, vasodilatasi arteriol vena, karena penurunanan ini mengakibatakan penurunan
curah jantung dan penurunan resistensi perifer total, sehingga terjadinya penurunan tekanan
darah (Anwari et al., 2021). Gerakan pada urutan pendinginan diperlukan untuk memberikan
kesempatan pada otot dan sistem kardiovaskuler untuk memobilisasi zat-zat hasil metabolisme
(miah et al., 2020). Dengan mengatur nafas akan membuat peregangan pada otot-otot tubuh.
Hal ini dapat menyebabkan tubuh dan pikiran menjadi lebih rileks, nyaman dan tenang yang
membuat penurunan pada tekanan darah.

Hasil analisis senam hipertensi ini dapat dikategorikan kedalam latihan fisik atau senam
sehingga akan berdampak kepada pengoptimalan kekuatan pompa jantung bertambah, karena
otot jantung pada orang yang melakukan rutinitas olahraga sangat kuat akan mempengaruhi otot
jantung pada individu tersebut dikarenakan kontraksi akan terjadi lebih sedikit dari pada otot
jantung individu yang jarang berolahraga, karena pada prinsipnya manfaat olahraga yaitu salah
satunya yaitu dapat menurunkan denyut jantung dan olahraga juga akan menurunkan cardiac
output, sehingga dapat menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi (Lidia, 2021).

Menurut Hernawan & Rosyid (2018) dalam (Tina, 2021) bahwa senam hipertensi merupakan
senam aktifitas fisik yang dapat dilakukan dimana gerakan senam khusus penderita hipertensi
yang dilakukan selama 20 menit dengan tahapan 5 menit latihan pemanasan, 10 menit gerakan
peralihan, dan 5 menit gerakan pendinginan. Dengan Gerakan dan tahapan waktu tersebut akan
membuat jalan pembuluh darah melebar sehingga bisa juga menurunkan lemak ditubuh, jadi
selain dapat manfaat menurunkan tensi juga dapat menurunkan lemak di tubuh yang mana jika
dilakukan secara rutin dan tidak berlebihan maka tubuh akan semakin ideal dan sehat.

Selain itu juga seseorang yang ingin menurunkan tensinya tidak hanya mengandalkan dari
senam saja, tetapi harus memperhatikan pola makan dan menghindari rasa stress yang dapat
memicu tingginya tensi darah serta memerlukan istirahat yang cukup juga. Setelah beristirahat
pembuluh darah akan mengalami proses dilatasi atau peregangan yang berdampak pada
munculnya penurunan tekanan darah, karena jika olahraga dilakukan secara rutin maka hal
tersebut akan membuat pembuluh darah menjadi elastis (Harmilah & Hendarsih, 2019).

Dengan rutin melakukan senam hipertensi maka bermanfaat membangkitkan peningkatan
kekuatan pompa jantung serta dapat menimbulkan vasodilatasi pembuluh darah sehingga aliran
darah lancar dan terjadi penurunan tekanan darah (Anwari, 2018). Menurut Maryam (2008) dalam
(Sumartini, 2019) pada lansia terjadi kekuatan mesin pompa jantung berkurang karena akan
mengalami kekakuan di jantung dan di otak. Dengan senam atau latihan fisik dapat membantu
peningkatan kekuatan pompa jantung bertambah karena otot jantung pada orang yang rutin
berolahraga sangat kuat sehingga otot jantung pada orang tersebut memompa lebih sedikit
daripada otot jantung seseorang yang jarang berolahraga, karena dengan aktivitas fisik dapat
mengakibatkan penurunan denyut jantung dan olahraga juga akan menurunkan cardiac output.

Berdasarkan hasil, teori dan penelitian terkait, maka peneliti berpendapat bahwa pada
warga yang mengalami hipertensi, peningkatan tekanan darah dapat dicegah dengan perubahan
gaya hidup sehat salah satunya yaitu dengan melakukan senam hipertensi atau aktivitas fisik,
dengan melakukan senam hipertensi dipagi hari lansia penderita hiperteni menjalaninya dengan
maksimal dan nyaman karena udara di pagi hari bersih dan terhindar dari polusi kendaraan serta
udara mengandung oksigen lebih banyak. Dengan melakukan senam hipertensi, maka kebutuhan
oksigen dalam sel akan meningkat untuk proses pembentukan energi, sehingga terjadi
peningkatan denyut jantung, sehingga curah jantung dan isi sekuncup bertambah. Jika melakukan
olahraga secara rutin maka penurunan tekanan darah akan berlangsung lebih lama dan pembuluh
darah akan lebih elastis.

KESIMPULAN

Pelaksanaan senam anti hipertensi di Kelurahan Pekauman terbukti memberikan dampak
positif terhadap penurunan tekanan darah pada masyarakat yang mengikuti program secara rutin.
Kegiatan ini menjadi salah satu bentuk intervensi nonfarmakologis yang efektif, aman, dan mudah
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Selain membantu mengontrol tekanan darah, senam ini
juga meningkatkan kesadaran masyarakat tentang pentingnya gaya hidup sehat. Diharapkan
pelaksanaan pengabdian masyarakat dapat mempunyai peran tersendiri untuk memberikan
solusi dan menurunkan kejadian hipertensi.
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