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ABSTRAK

Meningkatnya jumlah lansia di Indonesia yang mencapai 1,4 miliar pada tahun 2024, menghadirkan
tantangan kesehatan masyarakat yang signifikan, terutama terkait prevalensi hipertensi. Di Desa
Lengkong, Kabupaten Gresik, kurangnya kesadaran dan edukasi tentang hipertensi masih terlihat jelas
di kalangan lansia. Program pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan literasi
kesehatan lansia melalui pendidikan kesehatan dan aktivitas fisik yang ditargetkan. Pendekatan yang
digunakan program pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan partisipatif berbasis
komunitas yang melibatkan lansia dalam setiap tahap kegiatannya dengan metode yang digunakan
terdiri dari sesi edukasi selama 45 menit tentang hipertensi, termasuk definisi, penyebab, gejala,
komplikasi, dan pencegahannya yang diikuti dengan sesi olahraga ringan bersama. Selebaran dibagikan,
dan para peserta secara aktif terlibat dalam diskusi dan menjawab pertanyaan. Door prize diberikan
sebagai motivasi. Acara diakhiri dengan senam massal anti hipertensi dan sesi foto bersama. Para
peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi dan keinginan untuk mengikuti kegiatan promosi
kesehatan di masa mendatang. Program ini menunjukkan pentingnya dan efektifnya menggabungkan
edukasi dan aktivitas fisik dalam pemberdayaan kesehatan masyarakat, terutama untuk kelompok rentan
seperti lansia. Harapan dari kegiatan pemberdayaan edukasi dan senam lansia dapat dijadikan sebagai
program berkelanjutan yang melibatkan perangkat desa dan kader kesehatan sehingga mampu upaya
dalam meningkatkan kualitas hidup lansia khususnya bagi penderita hipertensi.

Kata kunci : aktivitas fisik, hipertensi, lansia, pendidikan kesehatan, pengabdian masyarakat

ABSTRACT

The increasing number of elderly individuals in Indonesia, reaching 1.4 billion in 2024, presents a
significant public health challenge, particularly regarding the prevalence of hypertension. In Lengkong
Village, Gresik Regency, a lack of awareness and education about hypertension remains evident among
the elderly. This community service program aims to improve health literacy among the elderly through
targeted health education and physical activity. The program adopts a community-based participatory
approach, involving the elderly in every stage of the activities. The methods include a 45-minute
educational session on hypertension—covering its definition, causes, symptoms, complications, and
prevention—followed by a light exercise session. Informational leaflets were distributed, and
participants actively engaged in discussions and answered questions. Door prizes were given as
motivation. The event concluded with a mass anti-hypertension exercise session and a group photo.
Participants showed high enthusiasm and expressed a strong interest in joining future health promotion
activities. This program highlights the importance and effectiveness of combining education with
physical activity in empowering community health, especially for vulnerable groups such as the elderly.
It is hoped that this initiative, combining health education and elderly exercise, can be developed into
a sustainable program involving village officials and health volunteers to enhance the quality of life for
the elderly, particularly those with hypertension.

Keywords : elderly, hypertension, health education, physical activity, community service
PENDAHULUAN

Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS), jumlah penduduk lanjut usia (lansia) di
Indonesia terus mengalami peningkatan setiap tahunnya. penduduk berusia 60 tahun ke atas
meningkat dari 1 miliar pada tahun 2020 menjadi 1,4 miliar di tahun 2024 (Sari et al., 2024),
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menandakan bahwa Indonesia mulai memasuki era aging population. Peningkatan jumlah
lansia ini membawa konsekuensi tersendiri dalam aspek sosial dan kesehatan, termasuk
meningkatnya kebutuhan akan pelayanan kesehatan yang ramah lansia dan dukungan dalam
menjalani kehidupan yang produktif serta bermakna (Jayanti et al., 2022). Lansia umumnya
menghadapi berbagai tantangan, seperti penurunan kondisi fisik akibat proses degeneratif,
meningkatnya risiko penyakit tidak menular seperti hipertensi, serta ketergantungan pada
orang lain dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Selain itu, keterbatasan akses terhadap
informasi kesehatan dan kurangnya aktivitas fisik menjadi faktor yang memperburuk kualitas
hidup lansia (Anwar et al., 2023).

Di Desa Lengkong, Kabupaten Gresik, situasi yang serupa juga ditemukan. Sebagian besar
lansia di desa ini masih kurang mendapatkan edukasi mengenai pentingnya menjaga kesehatan
di usia lanjut, khususnya dalam pencegahan dan penanganan penyakit hipertensi. Aktivitas
fisik yang dilakukan pun terbatas, dan belum tersedia program yang terstruktur untuk
mendorong lansia tetap aktif secara fisik dan teredukasi secara kesehatan. Hal ini menunjukkan
perlunya intervensi yang menyasar lansia secara langsung untuk meningkatkan kesadaran dan
kualitas hidup mereka (Shalahuddin et al., 2021). Salah satu masalah kesehatan yang paling
sering dialami oleh lansia adalah hipertensi. Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan
penyakit tidak menular yang prevalensinya tinggi pada kelompok usia lanjut. Penyakit ini
dikenal sebagai “silent killer” karena seringkali tidak menunjukkan gejala awal namun dapat
menyebabkan komplikasi serius seperti stroke, penyakit jantung, dan gagal ginjal apabila tidak
ditangani dengan baik (Ernawati & Yulita, 2022).

Berdasarkan Riskesdas 2018, prevalensi hipertensi di Indonesia mencapai 34,1%, dan
kelompok usia di atas 55 tahun menjadi yang paling terdampak (Kemenkes R1, 2019). Di Desa
Lengkong sendiri, berdasarkan observasi awal dan informasi dari kader kesehatan setempat,
hipertensi menjadi salah satu keluhan dominan yang diderita oleh lansia, namun
penanganannya masih bersifat pasif dan belum terstruktur secara edukatif. Hipertensi bersifat
multifaktorial dan melibatkan interaksi kompleks antara faktor genetik dan lingkungan.
Beberapa penyebab utama hipertensi meliputi faktor gaya hidup seperti diet tinggi garam,
kurangnya aktivitas fisik, obesitas, konsumsi alkohol berlebihan, dan merokok (Ariyanti et al.,
2020). Selain itu, kondisi medis tertentu seperti penyakit ginjal, gangguan hormonal, dan sleep
apnea juga dapat berkontribusi terhadap perkembangan hipertensi. Hipertensi tidak
menunjukkan gejala yang jelas pada tahap awal, sehingga dikenal sebagai "silent killer".
Namun, beberapa ciri yang mungkin dialami oleh pengidap hipertensi antara lain sakit kepala,
pusing, pandangan kabur, nyeri dada, dan mudah lelah (Ischak et al., 2022).

Hipertensi dapat menyebabkan berbagai komplikasi jangka panjang yang serius dan
mengancam jiwa. Dampak jangka panjang hipertensi meliputi peningkatan risiko penyakit
kardiovaskular seperti penyakit jantung koroner, gagal jantung, stroke, dan aneurisma. Selain
itu, hipertensi juga dapat merusak organ vital lainnya seperti ginjal (penyakit ginjal kronis) dan
mata (retinopati hipertensi) (R. A. Siregar et al., 2024). Mengingat tingginya prevalensi dan
potensi komplikasi serius, pencegahan hipertensi menjadi sangat penting. Strategi pencegahan
primer meliputi modifikasi gaya hidup sehat seperti mengadopsi diet rendah garam dan tinggi
buah serta sayuran, berolahraga secara teratur, menjaga berat badan ideal, membatasi konsumsi
alkohol, dan berhenti merokok. Deteksi dini melalui skrining tekanan darah rutin juga
merupakan langkah krusial dalam mencegah perkembangan hipertensi dan komplikasinya
(Purba et al., 2023).

Pengetahuan mengenai hipertensi sangat penting diketahui khususnya oleh lansia. Hal ini
dikarenakan lansia memiliki risiko yang lebih tinggi untuk terkena hipertensi dibandingkan
kelompok usia lainnya, sehingga dengan mengetahui gejala hipertensi serta upaya
pencegahannya sejak dini maka dapat meminimalisir terjadinya penyakit hipertensi
(Astutiatmaja et al., 2024). Minimnya edukasi kesehatan tentang hipertensi, baik dalam aspek
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pencegahan, pengelolaan, maupun gaya hidup sehat, menjadi salah satu penyebab rendahnya
kesadaran lansia terhadap pentingnya menjaga tekanan darah. Selain itu, keterbatasan aktivitas
fisik turut memperparah kondisi tersebut. Padahal, aktivitas fisik ringan seperti senam lansia
terbukti efektif dalam membantu menurunkan tekanan darah, meningkatkan kebugaran, serta
menjaga keseimbangan dan fleksibilitas tubuh lansia (Moonti et al., 2022).

Penelitian sebelumnya telah mengungkapkan bahwa aktivitas fisik, seperti senam bugar
yang dilakukan oleh lansia dapat meningkatkan derajat kesehatan bagi lansia khususnya bagi
lansia penderita hipertensi (Erman et al., 2025) . Penelitian tersebut didukung oleh penelitian
yang dilakukan oleh Siregar et al. (2024) yang mengungkapkan bahwa penyuluhan hipertemsi
dan senam lansia yang terintegrasi terbukti efektif dalam meningkatkan Kesehatan lansia.
Penelitian lain yang dilakukan oleh Nainggolan et al. (2025) menemukan bahwa terapi latihan
fisik berbasis komunitas mampu meningkatkan fungsi fisik, penurunan risiko jatuh, dan
peningkatan kualitas hidup manusia. Hasil penelitian juga menunjukan bahwa peningkatan
rata-rata skor SPPB dari 6 menjadi 9 yang berarti program terapi latihan berhasil meningkatkan
kekuatan otot, keseimbangan, dan kemampuan berjalan peserta. Selain itu, hasil menunjukkan
bahwa peserta dengan risiko jatuh tinggi berkurang dari 60% menjadi 15%. Hal ini
membuktikan bahwa program latihan keseimbangan efektif dalam menurunkan risiko jatuh.

Berdasarkan kondisi yang terjadi di Desa Lengkong, Gresik, terkait kurangnya edukasi
mengenai hipertensi pada lansia, maka diperlukan upaya pengabdian kepada masyarakat yang
berfokus pada edukasi dan promosi gaya hidup sehat di kalangan lansia, khususnya melalui
pendekatan yang mudah dipahami dan diaplikasikan, seperti edukasi hipertensi dan senam
ringan. Artikel ini bertujuan untuk mengevaluasi dampak dari diberikannya program
penyuluhan terkait hipertensi dan senam ringan pada lansia terhadap peningkatan kualitas
hidup lansia. Dengan memahami dampak dari dilakukan pengabdian masyarakat dengan
penyuluhan hipertensi dan senam lansia, kegiatan ini diharapkan tidak hanya meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran lansia terhadap kesehatan, tetapi juga mendorong partisipasi aktif
dalam menjaga kebugaran tubuh, sehingga berdampak positif terhadap peningkatan kualitas
hidup mereka secara menyeluruh.

METODE

Pendekatan yang digunakan oleh program pengabdian masyarakat ini menggunakan
pendekatan partisipatif berbasis komunitas yang melibatkan lansia dalam setiap tahap
kegiatannya. Metode pengabdian masyarakat yang dilakukan dalam kegiatan ini berupa
penyuluhan kesehatan mengenai definisi, penyebab, ciri, dampak, dan pencegahan Hipertensi
diikuti dengan senam ringan yang bertujuan untuk menjaga tekanan darah yang dilakukan
secara massal, kemudian dilakukan evaluasi keberhasilan program. Kegiatan ini bertempat di
balai Desa Lengkong, Kecamatan Cerme, Gresik. pada bulan 16 Juli 2024. Peserta dalam
kegiatan Pengabdian ini lansia di Desa Lengkong, Kecamatan Cerme, Gresik terdapat 24 warga
yang menghadiri kegiatan ini. Media yang digunakan untuk mempermudah pelaksanaan
penyuluhan adalah menggunakan note book dimana materi penyuluhan adalah menggunakan
powerpoint dan juga pembagian Door Prize bagi peserta yang menjawab pertanyaan.

HASIL

Kegiatan pendidikan kesehatan (penyuluhan) tentang definisi hipertensi, penyebab
hipertensi, ciri pengidap hipertensi, dampak jangka panjang jika tidak di tangani, pencegahan
hipertensi. diadakan pada bulan Juli tanggal 16 pada tahun 2024 diikuti oleh warga Desa
Lengkong yakni sebanyak 24 Warga. Sebelum melakukan kegiatan penyuluhan, pemateri
memperkenalkan diri terlebih dahulu kemudian mencoba menggali pengetahuan dasar warga
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desa mengenai hipertensi. Pemateri mengajukan beberapa pertanyaan mengenai definisi
hipertensi, penyebab hipertensi, ciri pengidap hipertensi, dampak jangka panjang jika tidak di
tangani, pencegahan hipertensi. Setelah menggali pengetahuan dasar kemudian pemateri mulai
memaparkan materi pendidikan kesehatan mengenai hipertensi. Selama kegiatan penyuluhan
berlangsung peserta tampak antusias dan memperhatikan isi materi penyuluhan.

Tabel 1. Hasil Kegiatan

No Keterangan Kegiatan
1 Jumlah Peserta yang mengikuti 24 Orang
2 Materi penyuluhan dan kegiatan praktik 1. Definisi hipertensi

senam hipertensi Penyebab hipertensi

Ciri pengidap Hipertensi

Dampak jangka Panjang jika tidak di tangani
Pencegahan Hipertensi

Senam anti Hipertensi

S wb

Kegiatan pemberian materi berlangsung selama kurang lebih 45 menit dan di akhir sesi
pemateri memberikan kesempatan kepada peserta untuk mengajukan pertanyaan terkait materi
yang telah disampaikan. Didapatkan 7 pertanyaan dari peserta penyuluhan terkait isi materi.
Setelah menjawab pertanyaan dari peserta, pemateri melakukan evaluasi terkait pemberian
materi yang telah disampaikan dengan cara memberikan pertanyaan dan memberikan
kesempatan kepada peserta untuk menjawab pertanyaan tersebut. Peserta yang mampu
menjawab pertanyaan mendapatkan door prize sebagai tanda apresiasi dan setelah itu kegiatan
penyuluhan ditutup dengan kegiatan senam bersama anti HT yang bertujuan untuk mengajak
warga Desa Lengkong untuk dapat melakukan aktifitas fisik ringan di setiap harinya untuk
menghindari hipertesi dan diakhiri dengan kegiatan foto bersama antara pemateri dengan warga
Desa Lengkong.
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PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan sebagai bentuk kepedulian terhadap
masalah kesehatan yang umum dialami oleh lansia, khususnya hipertensi. Hipertensi, yang juga
disebut tekanan darah tinggi, merupakan kondisi ketika tekanan darah melampaui nilai normal,
yaitu lebih dari 120/80 mmHg (Hidayati et al., 2022). Penyakit ini tergolong kronis yang tidak
dapat disembuhkan sepenuhnya dan membutuhkan penanganan jangka panjang secara terus-
menerus untuk menjaga tekanan darah tetap stabil (Athiutama et al., 2023). Berdasarkan
laporan WHO (2021), lebih dari 1,28 miliar orang di dunia menderita hipertensi, dan sebagian
besar berada di negara berkembang, termasuk Indonesia. Di Indonesia hipertensi merupakan
penyakit tidak menular yang paling banyak terjadi (Erman et al., 2025).

Diperkirakan terdapat sekitar 63.309.620 penderita hipertensi di Indonesia. Jumlah
kematian yang disebabkan oleh hipertensi mencapai 427.218 jiwa. Kondisi ini paling banyak
ditemukan pada kelompok usia 31-44 tahun (31,6%), 45-54 tahun (45,3%), dan 55-64 tahun
(55,2%) (Lukitaningtyas & Cahyono, 2023). Dari total prevalensi hipertensi sebesar 34,1%,
hanya 8,8% yang telah terdiagnosis. Selain itu, 13,3% dari mereka yang telah didiagnosis tidak
mengonsumsi obat sama sekali, dan 32,3% lainnya tidak menjalani pengobatan secara rutin
(Lukitaningtyas & Cahyono, 2023). Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular
yang prevalensinya tinggi di kelompok usia lanjut dan menjadi faktor risiko utama penyakit
jantung, gagal ginjal, diabetes mellitus, dan stroke (Magfira Maulia et al., 2021). Sayangnya,
kesadaran akan kondisi ini masih rendah, sehingga pengelolaan dan pencegahannya belum
optimal. Oleh karena itu, kondisi hipertensi pada lansia perlu ditangani secara efektif dan
berkelanjutan untuk mengurangi risiko terjadinya komplikasi yang lebih serius seperti serangan
jantung dan stroke (Olivine et al., 2024).

Salah satu pendekatan yang efektif dalam menangani penderita hipertensi pada lansia
adalah melalui penyuluhan kesehatan dan terapi non farmakologis (Erman et al., 2025). Terapi
nonfarmakologi diantaranya melakukan aktivitas yang bisa membantu menurunkan tekanan
darah salah satunya dengan latihan fisik senam lansia. Dalam kegiatan ini pengabdian
masyarakat yang dilakukan di Desa Lengkong, Gresik, edukasi diberikan secara interaktif
mengenai definisi, penyebab, gejala, dan pencegahan hipertensi. Tujuan utama dari edukasi
adalah meningkatkan pengetahuan lansia agar mampu melakukan upaya pencegahan mandiri,
seperti mengatur pola makan, menghindari konsumsi garam berlebih, serta menjaga berat
badan ideal. Nugraheni & Supadi (2021) dan Telaumbanua & Rahayu (2021) menyatakan
bahwa intervensi edukatif dapat meningkatkan pengetahuan dan kepatuhan lansia terhadap
pengobatan dan gaya hidup sehat untuk mengontrol tekanan darah yang dapat mengurangi
risiko hipertensi serta komplikasi yang menyertainya. Setelah kegiatan penyuluhan, kegiatan
pengabdian masyarakat ini dilanjutkan oleh senam ringan lansia. Senam lansia adalah
rangkaian gerakan fisik yang dilakukan secara teratur, terarah, dan terencana, yang diikuti oleh
para lansia yang memberikan dampak positif terhadap kemampuan fisik lansia, membantu
memperlancar sirkulasi darah, merangsang saraf-saraf yang melemah, serta menyebabkan
pelebaran dan relaksasi pembuluh darah (Erman et al., 2025).

Aktivitas fisik seperti senam ringan berperan penting dalam menurunkan tekanan darah
sistolik dan diastolik, serta meningkatkan kebugaran jantung. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan oleh Siregar et al. (2024) terdapat pengaruh senam lansia terhadap perubahan
tekanan darah pada lansia hipertensi. Kegiatan senam yang dilakukan oleh lansia dapat
merangsang peningkatan kekuatan kerja jantung serta memicu vasodilatasi pada pembuluh
darah, sehingga aliran darah menjadi lebih lancar dan tekanan darah menurun (Kristiani &
Dewi, 2021). Penelitian tersebut selaras dengan penelitian oleh Putri et al. (2020), senam lansia
yang dilakukan secara teratur minimal 3 kali seminggu mampu menurunkan tekanan darah
secara signifikan pada penderita hipertensi. Aktivitas fisik ringan ini juga meningkatkan mood,
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memperkuat otot, dan mencegah jatuh pada lansia. Dalam kegiatan pengabdian ini, para lansia
tampak antusias dan menunjukkan partisipasi aktif, baik dalam sesi edukasi maupun senam.
Suasana interaktif tercipta saat peserta bertanya mengenai kebiasaan sehari-hari yang berkaitan
dengan tekanan darah mereka. Menurut studi oleh Rahman et al. (2022) , keterlibatan aktif
lansia dalam kegiatan kelompok kesehatan dapat memperkuat motivasi dan meningkatkan
kualitas hidup secara menyeluruh. Studi yang dlilakukan oleh Siregar et al. (2024)
mengungkapkan bahwa edukasi mengenai pencegahan dan pengendalian hipertensi terbukti
efektif dalam meningkatkan pemahaman masyarakat, karena memberikan dampak positif
terhadap pengetahuan mereka tentang penyakit tersebut. Pemahaman masyarakat tentang
hipertensi perlu terus ditingkatkan melalui kegiatan penyuluhan yang berkelanjutan
(Wulandari & Muthmainnah, 2023).

Studi lain yang dilakukan oleh Carpentieri (2020) menunjukkan bahwa program olahraga
terstruktur dan aktivitas sosial dapat meningkatkan mobilitas dan kesehatan fisik lansia.
Harapan dari kegiatan pemberdaaan edukasi dan senam lansia dapat dijadikan sebagai program
berkelanjutan yang melibatkan perangkat desa dan kader kesehatan. Seperti yang diungkapkan
olen Erman et al. (2025) bahwa kegiatan seperti penyuluhan dan senam lansia perlu
dilaksanakan secara berkelanjutan agar seluruh lansia yang menderita hipertensi memiliki
pemahaman dan kesadaran untuk melakukan aktivitas fisik sebagai langkah dalam
meningkatkan kenyamanan serta kualitas hidup mereka. Selain itu, sosial yang diberikan
melalui program pemberdayaan sosial memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan
kualitas hidup lansia (Jepisa & Wardani, 2024).

Dukungan sosial tersebut juga berperan penting dalam membantu lansia menghadapi stres
serta meningkatkan kondisi emosional mereka (Kilig et al., 2023). Oleh karena itu, pelatihan
bagi kader kesehatan masyarakat perlu ditingkatkan agar mereka mampu menyediakan layanan
kesehatan dasar bagi lansia, terutama di wilayah pedesaan, guna memperluas akses terhadap
layanan kesehatan dan memperbaiki kondisi kesehatan lansia, khususnya yang menderita
hipertensi (Jepisa & Wardani, 2024).

KESIMPULAN

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) sudah dilakukan berupa penyuluhan
kesehatan mengenai definisi hipertensi, penyebab hipertensi, ciri pengidap hipertensi, dampak
jangka panjang jika tidak di tangani, pencegahan hipertensi dengan penyampaian materi
menggunakan powerpoint disertai dengan pembagian leaflet ke masing-masing peserta dan
pembagaian door prize sebagai tanda apresiasi dan setelah itu kegiatan penyuluhan ditutup
dengan kegiatan Senam anti Hipertensi dan foto bersama antara pemateri dengan masyarakat
peserta seminar. Kegiatan pendidikan kesehatan (penyuluhan) tentang definisi hipertensi,
penyebab hipertensi, ciri pengidap hipertensi, dampak jangka panjang jika tidak di tangani,
pencegahan hipertensi dan senam Bersama anti HT. Berjalan dengan baik bahkan para peserta
terlihat antusias dan mengharapkan kegiatan penyuluhan dapat berlanjut, dengan pemberian
materi yang lainnya terutama terkait mengenai definisi hipertensi, penyebab hipertensi, ciri
pengidap hipertensi, dampak jangka panjang jika tidak di tangani, pencegahan hipertensi. Pihak
desa juga mengharapkan akan adanya kegiatan yang berkelanjutan sehingga semakin dapat
meningkatkan derajat kesehatan masyarakat di Desa Lengkong, Kecamatan Cerme, Gresik
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seluruh kader posyandu dan warga Desa Lengkong yang telah berpartisipasi aktif dalam
kegiatan ini. Kegiatan ini merupakan bagian dari program Kuliah Kerja Nyata Belajar Bersama
Masyarakat (KKN BBK) 4 Universitas Airlangga. Semoga kegiatan edukasi ini dapat
memberikan manfaat dalam meningkatkan pemahaman dan kesadaran masyarakat tentang
pentingnya pencegahan hipertensi sejak dini.
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