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 Hypertension is a condition in which a person experiences an increase 
in blood pressure above the normal limit, which is above 140/90 mmHg, 
which causes pain and even death. The purpose of this community 
service is to improve public health efforts through anti-hypertension 
exercises that can lower blood pressure in the community. The target of 
this community service activity is the community of Anjir Serapat Muara 
Village who suffer from hypertension with a total of 35 people. The 
method used in this community service is the lecture method and 
demonstration of gymnastics with the community. The results of this 
community service showed a decrease in systolic blood pressure of 17 
mmHg and a decrease in diastolic blood pressure of 5 mmHg. Blood 
pressure evaluation was carried out 30 minutes after hypertension 
exercises were performed. This shows that hypertension exercises are 
effective in lowering blood pressure. 
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PENDAHULUAN 
Hipe$rte$nsi adalah su$atu$ kondisi dimana se$se$orang me$ngalami ke$naikan te$kanan darah di 

atas batas normal yaitu$ diatas 140/90 mmHg yang me$nye$babkan ke$sakitan bahkan ke$matian. Jika 
se$se$orang me$miliki hipe$rte$nsi maka be$sar ke$mu$ngkinan dapat me$nye$babkan be$rbagai pe$nyakit 
lain, diantaranya adalah pe$nyakit jantu$ng, gagal jantu$ng, stroke$, ganggu$an pe$nglihatan, gagal 
ginjal dan paling parah adalah ke$matian (Tambunan et al., 2021).  

Be$rdasarkan data yang didapatkan dari profil de$sa Anjir Se$rapat Mu$ara ju$mlah se$lu$ru$h 
pe$ndu$du$k pada tahu$n 2024 be$rju$mlah 588 ke$pala ke$lu$arga de$ngan total se$lu$ru$h pe$ndu$du$k 1.926 
jiwa, dan dari data di Posbindu$ dan posyandu$ lansia didapatkan data 115 warga yang me$nde$rita 
hipe$rte$nsi, yaitu$ te$rdiri dari 80 orang u$sia produ$ktif dan 35 orang lansia.  

Hipertensi merupakan penyebab nomor 1 kematian di dunia dan dan diperkirakan, jumlah 
penderita hipertensi akan terus meningkat seiring dengan jumlah penduduk yang membesar. 
Hipertensi di Indonesia pada usia lebih dari 18 tahun sebesar 34,1 % dan tertinggi di Kalimantan 
Selatan sebesar 44,1% (Putu Sumartini et al., 2019). 

Se$se$orang  yang  me$nde$rita  hipe$rte$nsi me$mpu$nyai  re$siko  pe$nyakit  jantu $ng  du$a  kali lipat  
dan  pe$nyakit  stroke$  de$lapan  kali  lipat dibandingkan  orang  de$ngan  te$nsi  normal. Hal ini  ju$ga  
dite$gaskan    bahwa  hipe $rte$nsi  yang me$ne$tap akan me$ru$sak pe$mbu$lu$h darah ginjal, jantu$ng, dan 
otak se$rta me$nye$babkan pe$ningkatan  gagal  ginjal,  pe$nyakit  koronaria, gagal jantu$ng, stroke$, 
dan de$me$nsia (Putu Sumartini et al., 2019). 

Fe$nome$na hipe$rte$nsi di Indone$sia se$be$sar 9,3% yang te$rdiagnosa te$naga ke$se$hatan atau$ 
se$dang minu$m obat 9,4% me$nu$nju$kkan bahwa pasie$n hipe$rte$nsi masih banyak me$nggu$nakan 
pe$ngobatan de$ngan cara te$rapi farmakologi. Se$lain te$rapi farmakologi, te$rapi nonfarmakologi yang 
dapat me$nu$ru$nkan te$kanan darah adalah se$nam anti hipe$rte$nsi. Se$nam anti hipe$rte$nsi me$ru$pakan 
olahraga yang salah satu$ be$rtu$ju$an u$ntu$k me$ningkatkan aliran darah dan pasokan oksige$n 
ke$dalam otot-otot jantu$ng dan rangka yang aktif khu$su$snya te$rhadap otot jantu$ng (Anwari et al., 
2018).  

Aktifitas Fisik (Se$nam anti hipe$rte$nsi) adalah olahraga yang be$rtu$ju$an u$ntu$k me$ningkatkan 
aliran darah dan oksige$n ke$dalam otot jantu$ng. (Hatuwe, Hitiyaut and Rumakey, 2022) 
me$nje$laskan bahwa de$ngan se$nam ke$bu$tu$han oksige$n dalam se$l akan me$ningkat u$ntu$k prose$s 
pe$mbe$ntu$kan e$ne$rgi, se$hingga te$rjadi pe$ningkatan de$nyu$t jantu$ng, dan cu$rah jantu$ng, de$ngan 
de$mikian te$kanan darah akan me$ningkat. Se$te$lah be$risitirahat pe$mbu$lu$h darah akan be$rdilatasi 
atau$ me$le$bar, dan aliran darah akan tu$ru$n se$me$ntara waktu$, se$kitar 30-120 me$nit ke$mu$dian akan 
ke$mbali pada te$kanan darah se$be$lu$m se$nam. Jika se$nam dilaku$kan se$cara ru$tin, ke$mu$ngkinan 
be$sar te$kanan darah akan be$rtahan le$bih lama dan pe$mbu$lu$h darah akan le$bih e$lastis. Pe$nu$ru$nan 
te$kanan darah se$te$lah be$rolahraga dapat me$rile$kskan pe$mbu$lu$h-pe$mbu$lu$h darah, ju$ga 
me$le$barnya pe$mbu$lu$h darah se$hingga te$kanan darah akan tu$ru$n.  

Se$nam hipe$rte$nsi be$rpe$ngaru$h te$rhadap pe$nu$ru$nan te$kanan darah sistol dan diastole$. Hal 
ini se$jalan de$ngan pe$ne$litian (Adriani et al., 2021), se$te$lah me$laku$kan se$nam hipe$rte$nsi te$rdapat 
pe$nu$ru$nan sistole$ 13,66 mmHg dan pe$nu$ru$nan diastole$ 5 mmHg. Pe$ne$litian lain  (Santy Sianipar 
et al., 2018) ju$ga me$nu$nju$kkan adanya pe$nu$ru$nan sistole$ 8,97 mmHg dan pe$nu$ru$nan diastole$ 
11,28 mmHg.  

Be$rdasarkan u$raian di atas maka sangat pe$nting dilaku$kan pe$nce$gahan pe$nyakit hipe$rte$nsi 
salah satu$nya de$ngan me$laku$kan se$nam hipe$rte$nsi 2-3 kali se$minggu$. Be$rdasarkan hasil 
pe$ngkajian komu$nitas hipe$rte$nsi me$ne$mpati u$ru$tan pe$rtama pe$nyakit te$rbanyak di De$sa Anjir 
Se$rapat Mu$ara dan dari hasil wawancara de$ngan be$be$rapa warga me$re$ka me$ngatakan tidak ru$tin 
kontrol ke$ Pu$ske$smas u$ntu$k me$me$riksakan ke$se$hatannya. Tu$ju$an pe$ngabdian masyarakat ini 
yaitu$ u$paya ke$se$hatan masyarakat me$lalu$i se$nam anti hipe$rte$nsi yang dapat me$mbe$rikan 
informasi te$ntang se$nam anti hipe$rte$nsi agar dapat me$nu$ru$nkan te$kanan darah masyarakat di 
De$sa Anjir Se$rapat Mu$ara. 

METODE 
Pengembangan masyarakat dilaku$kan de$ngan me$tode$ ce$ramah dan de$monstrasi se$nam 

hipe$rte$nsi be$rsama masyarakat yang me$mpu$nyai te$kanan darah tinggi (hipe$rte$nsi). Ke$giatan 
dilaksanakan pada tanggal tahun 2025 di Balai De$sa Anjir Se$rapat Mu$ara. Se$be$lu$m se$nam 
hipe$rte$nsi dilaksanakan dilaku$kan pe$me$riksaan te$kanan darah ke$pada pe$se$rta dan se$te$lah 
dilaku$kan se$nam hipe$rte$nsi pe$se$rta akan be$ristirahat se$lama 30 me$nit, ke$mu$adian dilaku$kan 
e$valu$asi te$kanan darah ke$pada pe$se$rta se$nam hipe$rte$nsi. Ke$giatan ini didu$ku$ng dan dibantu$ ole$h 



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

61 

ke$pala de$sa dan pe$rangkat de$sa, kade$r lansia, posbindu$ PTM dan ke$tu$a RT de$sa Anjir Se$rapat 
Mu$ara. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Ke$giatan di awali de$ngan pe$nje$lasan maksu$d dan tu$ju$an dari pengembangan masyarakat 

yang akan di laku$kan di de$sa Anjir Se$rapat Mu$ara. Pe$se$rta yang me$ngiku$ti ke$giatan be$rju$mlah 35 
orang. 

Hasil statistik te$kanan darah se$be$lu$m dan se$su$dah dilaku$kan se$nam hipe$rte$nsi dapat dilihat 
pada tabe$l di bawah ini: 

Tabel 1. Statistik Tekanan Darah Pre dan post test Senam Hipertensi 
Tekanan darah TD Sistolik (Pre 

intervensi) 
TD Diastolik 
(Pre intervensi) 

TD Sistolik (Post 
intervensi) 

TD Diastolik 
(Post intervensi) 

Me$an 160.43 97.45 143 89.8 
Std. De$viasi 21 11 20.6 13.46 
Nilai Maksimu$n 210 126 190 110 
Nilai Minimu$m 140 80 110 60 

 
Dari tabe$l di atas dapat dilihat hasil pe$me$riksaan te$kanan darah se$be$lu$m dilaku$kan 

inte$rve$nsi se$nam hipe$rte$nsi nilai sistolik rata-rata 160 mmHg de$ngan nilai maksimu$m 210 mmHg 
dan nilai minimal 140 mmHg. Nilai diastole$ rata-rata se$be$lu$m dilaku$kan inte$rve$nsi se$nam 
hipe$rte$nsi 97 mmHg de$ngan nilai maksimal 126 mmHg dan nilai minimal 80 mmHg. Se$te$lah 
dilaku$kan inte$rve$nsi se$nam hipe$rte$nsi dilaku$kan e$valu$asi te$kanan darah didapatkan nilai rata-rata 
sistolik 143 mmHg de$ngan nilai maksimu$m 190 mmHg dan nilai minu$mim 110 mmHg. Nilai 
diastole$ rata-rata se$te$lah inte$rve$nsi se$nam hipe$rte$nsi 89.8 mmHg de$ngan nilai maksimu$m 110 
mmHg dan nilai minimu$m 60 mmHg. Se$hingga te$rjadi pe$nu$ru$nan te$kanan darah sistolik 17 mmHg 
dan pe$nu$ru$nan te$kanan darah diastolik 7,2 mmHg. Pe$ngu$ku$ran dilaku$kan 30 me$nit se$te$lah se$nam 
hipe$rte$nsi dilaku$kan. Hal ini me$nu$nju$kkan se$nam hipe$rte$nsi e$fe$ktif u$ntu$k me$nu$ru$nkan te$kanan 
darah. 

Hasil yang dipe$role$h pada ke$giatan pe$ngabdian Masyarakat ini se$jalan de$ngan hasil 
pe$ne$litian (Moonti et al., 2022) me$nu$nju$kan adanya pe$ngaru$h se$nam anti hipe$rte$nsi te$rhadap 
pe$nde$rita hipe$rte$nsi yang me$ngalami pe$nu$ru$nan te$kanan darah se$te$lah me$laku$kan se$nam anti 
hipe$rte$nsi. Dari pe$ne$litian (Khayatun Nufus and Fatma Sayekti Ruffaida, 2022) hasil pe$ngu$ku$ran 
te$kanan darah baik sistolik mau$pu$n diastolik me$ngalami pe$nu$ru$nan yang signifikan se$te$lah 
me$laku$kan latihan fisik se$nam anti hipe$rte$nsi. Hal ini dise$babkan kare$na de$ngan se$nam ke$bu$tu$han 
oksige$n dalam se$l akan  me$ningkat u$ntu$k prose$s pe$mbe$ntu$kan e$ne$rgi, se$hingga te$rjadi 
pe$ningkatan de$nyu$t jantu$ng, dan cu$rah jantu$ng, de$ngan de$mikian te$kanan darah akan me$ningkat. 
Pe$ngaru$h se$nam anti hipe$rte$nsi ini me$nimbu$lkan pe$ru$bahan pe$rilaku$ pada re$sponde$n, yang 
awalnya tidak me$laku$kan pe$nanganan u$ntu$k me$ngatasi hipe$rte$nsi yang ke$mu$dian me$ne$rapkan 
se$nam ini se$bagai u$paya dalam pe$nanganan te$kanan darahnya (Sakinah et al., 2022).  

Be$rdasarkan pe$ne$litian (Arisdiani et al., 2024)ke$lompok yang dibe$rikan inte$rve$nsi se$nam 
hipe$rte$nsi pada pe$rte$mu$an pe$rtama mau$pu$n pe$rte$mu$an ke$du$a me$nu$nju$kkan te$rdapat pe$nu$ru$nan 
nilai te$kanan darah sistolik diastolik pre$ te$st dan post te$st de$ngan nilai u$ji Wilcoxon, p sistolik dan p 
diastolik = 0,001. Hal ini se$jalan de$ngan pe$ne$litian (Adriani et al., 2021), se$te$lah me$laku$kan se$nam 
hipe$rte$nsi te$rdapat pe$nu$ru$nan sistolik se$be$sar 13,66 mmHg dan pe$nu$ru$nan diastolik se$be$sar 5 
mmHg, hal ini me$nu$nju$kkan bahwa se$nam hipe$rte$nsi bisa me$nu$ru$nkan te$kanan darah pada 
pe$nde$rita hipe$rte$nsi.  

Se$se$orang yang ku$rang be$rolahraga me$miliki re$siko me$nde$rita hipe$rte$nsi. Manfaat 
be$rolahraga itu$ se$ndiri adalah bisa me$nye$babkan vasodilatasi pe$mbu$lu$h darah dan me$mbu$at 
te$kanan darah normal. Jika se$se$orang ku$rang be$rolahraga me$nye$babkan pe$mbu$lu$h darah kaku$ 
(Tambunan et al., 2021) 

Adanya Se$nam anti hipe$rte$nsi dapat me$ningkatkan ju$mlah volu$me$ darah atau$ cu$rah jantu$ng 
se$hingga te$rjadinya sirku$lasi oksige$n se$le$ru$h bagian tu$bu$h (Hatuwe, Hitiyaut and Rumakey, 2022). 
Hasil pe$ngu$ku$ran te$kanan darah de$ngan me$mbandingkan se$be$lu$m me$laku$kan se$nam Hipe$rte$nsi 
de$ngan se$te$lah me$laku$kan se$nam Hipe$rte$nsi, te$kanan darah rata-rata re$sponde$n tu$ru$n se$be$sar 10 
mmHg te$kanan darah Sistol dan 5 mmHg te$kanan darah diastol. Hal ini te$rjadi kare$na se$nam 
Hipe$rte$nsi dapat me$nu$ru$nkan ke$ce$masan dan stre$s se$hingga pe$mbu$lu$h darah me$ngalami 
vasodilatasi. Se$lain itu$, se$kre$si me$lantonin dapat me$ningkatkan pe$me$nu$han ku$antitas dan ku$alitas 
ke$bu$tu$han tidu$r se$hingga te$kanan darah te$tap normal di saat bangu$n tidu$r (Elviana et al., 2021) 
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Se$nam hipe$rte$nsi be$rpe$ngaru$h te$rhadap pe$nu$ru$nan te$kanan darah sistol dan diastole$. 
Se$nam hipe$rte$nsi me$miliki manfaat dapat me$ningkatkan ke$bu$tu$han oksige$n dalam se$l yang 
digu$nakan u$ntu$k pe$mbe$ntu$kan e$ne$rgi, kare$na hal te$rse$bu$t te$rjadilah pe$ningkatan de$nyu$t jantu$ng 
se$hingga cu$rah jantu$ng dan se$cu$ngku$p be$rtambah. Te$kanan darah me$ningkat namu$n se$te$lah 
be$ristirahat pe$mbu$lu$h darah akan be$rdilatasi (me$re$gang) dan aliran darah akan tu$ru$n se$me$ntara 
waktu$. Me$kanisme$nya yaitu$ de$ngan se$nam dapat me$mbu$at rile$ks pe$mbu$lu$h darah se$hingga 
de$ngan me$le$barnya pe$mbu$lu$h darah te$kanan darah akan tu$ru$n (Hendarsih, 2019) 

Senam hipertensi dapat bermanfaat dalam membantu menurunkan tingkat tekanan darah 
pada Lansia yaitu dengan melakukan senam hipertensi maka kebutuhan oksigen dalam sel akan 
meningkat dan pada fase istirahat pembuluh darah akan dilatasi, aliran darah akan menurun 
sehingga pembuluh darah akan elastis dan dengan melebarnya pembuluh darah maka tekanan 
darah akan turun (Efendi and Nora Anggreini, 2023). 

Se$nam hipe$rte$nsi dapat me$ningkatkan aliran darah dan oksige$n ke$dalam otot jantu$ng, 
me$le$barkan pe$mbu$lu$h – pe$mbu$lu$h darah, me$nu$ru$nkan be$rat badan dan dapat me$nge$lola stre$ss 
(stre$ss salah satu$ faktor pe$nce$tu$s hipe$rte$nsi) se$hingga dapat me$nu$ru$nkan te$kanan darah. 

KESIMPULAN 
Pe$laksanaan se$nam anti hipe$rte$nsi di Ke$lurahan Pe$kauman te$rbukti me $mbe$rikan dampak 

positif te$rhadap pe$nurunan te$kanan darah pada masyarakat yang me$ngikuti program se$cara rutin. 
Ke$giatan ini me$njadi salah satu be$ntuk inte$rve$nsi nonfarmakologis yang e$fe$ktif, aman, dan mudah 
dite$rapkan dalam ke$hidupan se$hari-hari. Se$lain me$mbantu me$ngontrol te$kanan darah, se$nam ini 
juga me$ningkatkan ke$sadaran masyarakat te$ntang pe$ntingnya gaya hidup se $hat. Diharapkan  
pe$laksanaan  pe$ngabdian  masyarakat  dapat  me $mpunyai  pe$ran  te$rse$ndiri  untuk me$mbe$rikan 
solusi dan me$nurunkan ke$jadian hipe$rte$nsi. 

UCAPAN TERIMA KASIH 
Senam hipertensi efektif untuk menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi. Hasil 

tekanan darah sebelum dan susudah dilakukan senam hipertensi mengalami penurunan, yaitu 
te$kanan darah sistolik mengalami penurunan se$be$sar 17 mmHg dan te$kanan darah diastolik 
7,2 mmHg setelah dilakukan senam hipertensi. 
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