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Abstract 

Hypertension exercise is an exercise that aims to increase blood flow and oxygen 

supply to active muscles and skeleton, especially the heart muscle, so that it can reduce blood 

pressure. The aim of this community service (PkM) is to increase the understanding of 

elderly people about hypertension elderly exercise and to determine the effect of elderly 

hypertension exercise on the blood pressure of elderly people with hypertension in the 

Posyandu Cekke work area, Enrekang Regency. The method used to achieve the target of this 

activity is by approaching, lecturing and jointly doing exercises for the elderly with 

hypertension. The final outcome of this PkM activity is that it can increase the client's 

knowledge about exercise for the elderly with hypertension and can control complications of 

hypertension, namely stroke due to hypertension in old age. The method for implementing 

community service (PkM) is by using counseling which aims to gain knowledge about the 

importance of exercise for the elderly. It is hoped that after getting the theory about the 

importance of exercise for the elderly, they will be able to increase their knowledge and be 

willing to do exercise either at the Posyandu for the Elderly or at home. The result of this 

community service (PkM) is an increase in the elderly's knowledge about the importance of 

posyandu, which can be seen from the results of the pre-test and post-test, namely an increase 

of 32%. Increasing the activeness of elderly people in posyandu and motivation for elderly 

exercisers to always take part in elderly exercise seriously. 

Keywords: Hypertension Exercise, Elderly, Posyandu Cekke, Enrekang Regency 

Abstrak 

Senam hipertensi merupakan olah raga yang salah satunya bertujuan untuk 

meningkatkan aliran darah dan pasokan oksigen ke dalam otot-otot dan rangka yang aktif 
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khususnya otot jantung sehingga dapat menurunkan tekanan darah. Tujuan pengabdian 

kepada masyarakat (PkM) ini adalah meningkatkan pemahaman lansia tentang senam lansia 

hipertensi dan untuk mengetahui pengaruh senam hipertensi lansia terhadap tekanan darah 

lansia dengan hipertensi di wilayah kerja Posyandu Cekke Kabupaten Enrekang. Metode 

yang digunakan untuk dapat mencapai target dari kegiatan ini adalah dengan cara 

pendekatan, ceramah dan bersama-sama melakukan senam lansia hipertensi. Luaran akhir 

kegiatan PkM ini adalah dapat meningkatkan pengetahuan klien tentang senam lansia 

hipertensi serta dapat mengendalikan komplikasi penyakit hipertensi yaitu stroke dikarenakan 

hipertensi pada usia lanjut. Metode pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat (PkM) 

dengan menggunakan Penyuluhan yang bertujuan untuk mengetahui pengetahuan tentang 

pentingnya senam bagi lansia. Diharapkan setelah mendapatkan teori pentingnya senam 

lansia dapat meningkatkan pengetahuan dan mau melakukan senam baik pada waktu 

Posyandu Lansia atau di rumah. Hasil dari pengabdian kepada masyarakat (PkM) ini adalah 

meningkatnya pengetahuan lansia tentang pentingnya posyandu bisa di lihat dari hasil pre test 

dan post test yaitu ada peningkatan 32 %,. Meningkatnya keaktifan lansia ke posyandu dan 

motivasi senam lansia untuk selalu mengikuti senam lansia dengan sungguh-sungguh. 
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PENDAHULUAN 

Hipertensi adalah gangguan system peredaran darah yang menyebabkan kenaikan 

tekanan darah diatas nilai normal. Hipertensi atau penyakit tekanan darah tinggi adalah suatu 

gangguan pada pembuluh darah yang mengakibatkan suplai darah dan oksigen yang di bawa 

oleh darah terhambat sampai ke jaringan tubuh yang membutuhkannya. Tubuh akan bereaksi 

lapar, yang mengakibatkan jantung harus bekerja lebih keras untuk memenuhi kebutuhan. 

Bila kondisi tersebut berlangsung lama dan menetap, timbullah gejala yang disebut sebagai 

penyakit tekanan darah tinggi. Hipertensi seringkali disebut sebagai pembunuh gelap (silent 
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killer) karena termasuk penyakit yang mematikan, tanpa disertai dengan gejala- gejalanya 

lebih dahulu sebagai peringatan bagikorbannya. Kalaupun muncul, gejala tersebut seringkali 

di anggap sebagai gangguan biasa, sehingga korbannya terlambat menyadari akan datangnya 

penyakit. 

Adapun TIM pengabdian kepada masyarakat (PkM) sebagai elemen kumpulan 

intektual yang turut mengemban amanah pembangunan bangsa. Sesuai dengan Tri Dharma 

Perguruan Tinggi. Peran serta perguruan tinggi dalam masyarakat tidaklah dibatas pada 

kewajiban akademis dan lingkungan kampus saja, melainkan juga vital pada berbagai fungsi 

lain di lapangan. Perguruan tinggi juga dituntut untuk secara klinis mampu terlibat lebih aktif 

dalam upaya pembangunan nasional, melalui proses belajar mengajar dan pengembangan 

ilmu pengetahuan. Salah satu langkah TIM pengabdian kepada masyarakat (PkM) dalam 

kapasitasnya yang terlibat langsung ke masyarakat adalah melalui kegiatan-kegiatan 

penyuluhan kesehatan dan kemanusiaan. Dengan salah satu bentuknya adalah kegiatan 

tentang pengabdian kepada masyarakat (PkM) dalam pelaksanaan penyuluhan tentang senam 

lansia hipertensi. 

Kerentanan individu lanjut usia terhadap beberapa penyakit disebabkan karena 

menurunnya imunitas. Proses penuaan meningkatkan kecenderungan untuk menderita infeksi 

parah yang merupakan penyebab utama tingginya mortalitas dan morbiditas pada usia lanjut 

(Boraschi et al, 2013). 

Hipertensi atau penyakit tekanan darah tinggi adalah suatu gangguan pada pembuluh 

darah yang mengakibatkan suplai darah dan oksigen yangdi bawa oleh darah terhambat 

sampai ke jaringan tubuh yang membutuhkannya. Tubuh akan bereaksi lapar, yang 

mengakibatkan jantung harus bekerja lebih keras untuk memenuhi kebutuhan. Bila kondisi 

tersebut berlangsung lama dan menetap, timbullah gejala yang disebut sebagai penyakit 

tekanan darah tinggi. Hipertensi seringkali disebut sebagai pembunuh gelap (silent killer) 

karena termasuk penyakit yang mematikan, tanpa disertai dengan gejala-gejalanya lebih 

dahulu sebagai peringatan bagi korbannya. Kalaupun muncul, gejala tersebut seringkali di 

anggap sebagai gangguan biasa, sehingga korbannya terlambat menyadari akan datangnya 

penyakit (Rahajeng Win M, Gita K, Moh. Projo A,2022). 

Olahraga dapat melemaskan pembuluh-pembuluh darah, sehingga tekanan darah 
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menurun. Senam juga menstimulasi pengeluaran hormon endorfin, yang berfungsi sebagai 

obat penenang alami yang diproduksi otak yang melahirkan rasa nyaman dan meningkatkan 

kadar endorphine dalam tubuh untuk mengurangi tekanan darah tinggi ( Yatina & Saputri, 

2019). 

Menurut Maulana, dkk (2021), Hasil dari literature review didapatkan aktivitas 

olahraga dapat mampu meningkatkan sistem imunitas, kesehatan mental, kesehatan 

metabolik, kekuatan otot dan fungsi kardiovaskular. Manfaat olahraga dengan intensitas yang 

sesuai dan terprogram akan meningkatkan sistem kekebalan pada tubuh khususnya lansia. 

Untuk aktivitas olahraga disarankan melakukan olahraga aerobik dan anaerobik di rumah. 

Jadi aktivitas olahraga memberi pengaruh yang baik terhadap kebugaran jasmani untuk 

mengatasi penyebaran infeksi. Latihan fisik sangat di anjurkan bagi gaya hidup yang menetap 

atau populasi yang tidak aktif. Dengan adanya aktifitas fisik dapat meningkatkan kesehatan 

dan memberikan pencegahan dalam mengurangi angka kematian pada masyarakat terutama 

pada lansia yang mudah terinfeksi virus. Hal lainnya yang tak kalah penting adalah 

mengubah cara pandang masyarakat bahwa lansia bukanlah beban keluarga, tetapi potensi 

pembangunan bila mereka dipenuhi hak-haknya dan mengoptimalisasi potensi yang dimiliki 

lansia. Untuk mewujudkannya, dibutuhkan peran dari lansia itu sendiri, keluarga, dan 

lingkungannya agar tetap optimis dengan perubahan pola hidup dengan tetap melakukan 

aktivitas positif. Jadi, cara untuk melakukan pencegahan terhadap virus adalah dengan 

melakukan aktivitas olahraga dikarenakan olahraga merupakan komponen utama dari hidup 

sehat terutama dalam melawan virus. Dengan melakukan aktivitas olahraga yang teratur 

dalam artian melakukan aktivitas dengan porsi yang sesuai pada lansia akan menguntungkan 

pada lansia karena secara tidak sadar olahraga yang teratur akan menimbulkan peningkatan 

sistem imun pada lansia sehingga tidak mudah terkena virus. Jadi olahraga yang sangat 

dianjurkan bagi lansia adalah olahraga anaerobik seperti jalan kaki, bersepeda dan senam 

lansia dikarenakan lebih mudah dan efektif untuk melakukan gerakan olahraga tersebut. ( 

Maulana, dkk, 2021). 

Seiring bertambahnya usia seseorang, tubuh akan mengalami berbagai penurunan 

akibat proses penuaan. Mulai dari menurunnya produksi hormon, kekenyalan kulit, massa 

otot, kepadatan tulang, hingga kekuatan dan fungsi organ-organ tubuh. Kemudian sistem 
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imun sebagai pelindung tubuh pun tidak dapat bekerja dengan maksimal layaknya saat masih 

muda. Kerentanan individu lanjut usia terhadap beberapa penyakit disebabkan karena 

menurunnya imunitas. Padahal semua senam dan aktifitas olahraga ringan sangat bermanfaat 

untuk menghambat proses degeneratif/penuaan. Senam ini sangat dianjurkan untuk mereka 

yang memasuki usia pralansia (45 tahun) dan usia lansia (65 tahun ke atas). Orang 

melakukan senam secara teratur akan mendapatkan kesegaran jasmani yang baik yang terdiri 

dari unsur kekuatan otot, kelentukan persendian, kelincahan gerak, keluwesan, 

cardiovaskular fitness dan neuromuscular fitness. Apabila orang melakukan senam, 

peredaran darah akan lancar dan meningkatkan jumlah volume darah. Selain itu 20% darah 

terdapat di otak, sehingga akan terjadi proses indorfin hingga terbentuk hormon norepinefrin 

yang dapat menimbulkan rasa gembira, rasa sakit hilang, adiksi (kecanduan gerak) dan 

menghilangkan depresi. Dengan mengikuti senam lansia efek minimalnya adalah lansia 

merasa berbahagia, senantiasa bergembira, bisa tidur lebih nyenyak, pikiran tetap segar. 

Senam lansia di samping memiliki dampak positif terhadap peningkatan fungsi organ 

tubuh juga berpengaruh dalam meningkatkan imunitas dalam tubuh manusia setelah latihan 

teratur. Tingkat kebugaran dievaluasi dengan mengawasi kecepatan denyut jantung waktu 

istirahat yaitu kecepatan denyut nadi sewaktu istirahat. Jadi supaya lebih bugar, kecepatan 

denyut jantung sewaktu istirahat harus menurun. Latihan kekebalan sangat dianjurkan untuk 

program kesehatan pada usia lanjut untuk meningkatkan daya tahan tubuh yang berfungsi 

meminimalisir tertularnya virus dan selain itu juga memiliki tujuan yang sangat penting 

dalam mengurangi tingkat kematian terkait virus. 

Menurut Depkes RI (2003) olahraga dapat memberi beberapa manfaat, yaitu: 

Meningkatkan peredaran darah, Menambah kekuatan otot. Merangsang pernafasan dalam, 

Membantu pencernaan, Menolong ginjal, membantu kelancaran pembuangan bahan sisa. 

Meningkatkan fungsi jaringan, Menjernihkan dan melenturkan kulit, Merangsang kesegaran 

mental, Membantu mempertahankan berat badan, Memberikan tidur nyenyak dan 

Memberikan kesegaran jasmani. Di Kabupaten Enrekang khususnya Posyandu cekke masih 

banyak lansia yang tidak melakukan kegiatan fisik dan kami sebagai TIM pengabdian kepada 

masyarakat (PkM) akan memberikan pendekatan secara institusi serta bekerja sama dengan 

Kepala Puskesmas serta ketua Posyandu dan kader posyandu di Wilayah kerja Puskesmas 
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Cekke. 

a. Mendata ulang anggota Posyandu Lansia untuk mengetahui jumlah posyandu yang 

sudah vaksin dan yang belum vaksin. 

b. Dilaksanakan Pemeriksaan Tekanan Darah dan Penyuluhan pentingnya Senam Lansia 

bagi Kesehatan. 

c. Dilaksanakan Senam Gabungan Posyandu Lansia untuk memaksimalkan jumlah lansia 

yang mengikuti senam dengan melibatkan Kepala Puskesmas, Ketua Penanggung jawab 

Posyandu Lansia, Ketua- ketua Posyandu lansia, Para Kader Posyandu lansia dan 

sponsor Diabetasol. 

METODE PELAKSANAAN 

Metode pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat dengan menggunakan 

Penyuluhan yang bertujuan untuk mengetahui pengetahuan tentang pentingnya senam bagi 

lansia. Diharapkan setelah mendapatkan informasi pentingnya senam lansia dapat 

meningkatkan pengetahuan dan mau melakukan senam baik pada waktu Posyandu Lansia 

atau di rumah. 

Intervensi : Memberikan Leaflet Pentingnya Senam Lansia, Periksa Tekanan Darah 

Sesudah Senam dan Sebelum Senam Lansia, dan Senam lansia. Pada intervensi ini TIM 

pengabdian kepada Masyarakat (PkM) mendatangi Posyandu Lansia memberi penyuluhan 

dan membagi leaflet, periksa tekanan darah sebelum dan sesudah senam Lansia. Untuk 

mengetahui perubahan tekanan darah sebelum dan sesudah senan lansia harus dilakukan 

pengukuran tekanan darah Lansia sambil didamping oleh instruktur melakukan senam lansia, 

para lansia dengan semangat melakukan senam. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan ini dimulai sesuai dengan 

rencana kegiatan yaitu dimulai dengan penyuluhan tentang Senam lansia hipertensi yang 

dilaksanakan sesuai dengan rencana yaitu mulai pukul 08.00 Wita, yang diawali dengan 

pembukaan 5 menit oleh pembawa acara dengan mengucapkan salam, memperkenalkan diri 

dan menjelaskan maksud tujuan dari penyuluhan tentang senam lansia hipertensi secara 

umum. Pada saat pelaksanaan penyuluhan tentang Senam lansia hipertensi dengan jumlah 
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peserta 27 orang.  

Hasil evaluasi dari kegiatan didapatkan: 

1) Secara keseluruhan acara berjalan dengan lancar. 

2) Penyuluhan tentang Senam lansia hipertensi dilaksanakan  dengan baik. 

3) Setiap peserta kegiatan mampu menjawab pertanyaan yang diajukan oleh penyelenggara. 

Semua peserta sangat antusias mengikuti kegiatan penyuluhan ini, hal tersebut terlihat 

dari banyaknya pertanyaan yang di ajukan lansia tentang materi yang di bahas. Pelaksanaan 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PkM) ini dilakukan untuk memberikan pengetahuan 

dan pemahaman kepada lansia tentang senam lansia hipertensi. 

Pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat berlangsung sesuai dengan perencanaan 

yang telah dibuat. Materi yang dibuat menyesuaikan dengan target sasaran yakni lansia 

dengan penyakit hipertensi. Kegiatan yang dilaksanakan oleh Tim pelaksana PkM. Setelah 

pelaksanaan kegiatan, lansia harus mendapatkan pengetahuan baru yang bisa langsung 

mengimplemtasikan di rumah. Petugas kesehatan di Puskesmas diharapkan terus memantau 

para lansia secara holistic mengingat para lansia yang sangat rentan terjadi komplikasi dan 

resiko – resiko yang pada umumnya terjadi. Ini dapat diartikan peserta posyandu lansia 

banyak yang mempunyai umur 61-90 tahun. 

Kesimpulan kami dengan senam hipertensi terjadi penurunan tekanan darah bagi para 

lansia. Dalam pengabdian masyarakat ini juga menghasilkan praktek senam lansia dengan 

jumlah peserta lansia 60 orang karena diadakan senam lansia terpadu dari 6 Posyandu di 

wilayah kerja Puskesmas Benteng. Peserta senam lansia adalah para lansia yang sudah vaksin 

covid 19 sebanyak 2 kali. Dari tiap posyandu menghadirkan lansia 10 orang dengan ketua 

Posyandu lansia dan 2 orang kader posyandu lansia. Dalam pelaksanaan tersebut didukung 

oleh Ketua Puskesmas dan Sponsor Diabetasol. Dengan peningkatan nilai pre post dan nilai 

post test yaitu nilai terrendah 30 bisa meningkat 50. Dan nilai tertinggi pre test 70 setelah 

post test menjadi 100. Terlaksananya Senam Lansia terpadu dan Terjadinya kerja sama antara 

TIM PkM, Puskesmas dan Diabetasol pada kegiatan pengabdian masyarakat. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penyuluhan tentang Senam lansia hipertensi dengan yang telah 

dilakukan pada tanggal Jumat, 21 Desember 2023,dapat disimpulkan sebagai berikut yaitu 
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jumlah peserta yang   mengikuti penyuluhan tentang Senam lansia hipertensi sebanyak 27 

orang, kemudian peserta cukup menguasai materi yang diberikan yaitu Senam lansia 

hipertensi. Dan hasil evaluasi semua peserta dapat menjawab pertanyaan yang diajukan 

pelaksana TIM PkM dengan baik. Penetapan responden Kriteria responden adalah lansia 

Responden terdiri dari 27 orang. Implementasi Pelaksanaan edukasi tentang Senam lansia 

hipertensi dapat dipahami oleh peserta sehingga masalah pengetahuan tentang Senam lansia 

hipertensi teratasi. Lansia paham dan bisa mengaplikasikan senam secara mandiri: 

1) Meningkatnya pengetahuan lansia tentang manfaat Senam Lansia. 

2) Dengan peningkatan nilai pre post dan nilai post test. 

3) Peserta lansia meningkat pada posyandu di wilayah kerja Puskesmas. 

4) Lansia berusia 80 tahun ke atas mendapatkan Dorprize dari Diabetasol sebanyak 5 orang 

lansia. 

5) Untuk mengaktifkan refocusing senam lansia diharapkan dapat menurunkan darah tinggi 

dan tetap melakukan senam Lansia. 

6) Kepada penanggunjawab posyandu lansia di Puskesmas dan Kader Posyandu harus tetap 

melakukan refocusing senam lansia. 

7) TIM PkM dan Puskesmas melakukan Kerja sama dengan pihak terkait untuk mendukung 

dan menggerakkan para kader posyandu lansia. 

8) Para kader harus secara mandiri mengaktifkan kembali senam lansia di Posyandu. Dan 

harus sering memberikan sosialisasi pentingnya senam lansia dengan menggunakan 

leaflet yang kami tinggalkan oleh peserta dan penanggung jawab Posyandu lansia. 

9) Harus ada kerja sama dengan keluarga untuk mengingatkan para lansia melakukan 

aktivitas fisik terutama olahraga atau senam secara mandiri di rumah.  

UCAPAN TERIMA KASIH 

TIM Pengabdian kepada Masyarakat mengucapkan terimakasih kepada kepala 

puskesmas dan kader posyandu yang telah memberikan dukungan sehingga kegiatan ini 

dapat berlangsung dengan baik. Para peserta baik lansia maupun pihak yang lain tidak dapat 

disebutkan satu persatu yang telah memberikan dukungan bantuan, bimbingan ,motivasi 

yang sifatnya membangun yang diberikan secara lisan maupun tertulis sehingga kegiatan ini 

dapat selesai tepat pada waktunya. 
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