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ABSTRAK 
Hipertensi merupakan keadaan dimana seorang 
mengalami peningkatan tekanan darah diatas normal. 
Salah satu upaya pencegahan adalah melakukan kontrol 
tekanan darah dan meningkatkan pemahaman tentang 
hipertensi melalui pendidikan kesehatan hipertensi. Salah 
satu pendidikan kesehatan yang dapat diterapkan dalam 
mencegah hipertensi adalah senam hipertensi. 
Pengabdian ini dilakukan di Pulau Panjang Kepulauan 
Riau dengan melakukan pemeriksaan tekanan darah, 
penyuluhan kesehatan dan praktik senam hipertensi. 
Diharapkan dengan adanya kegiatan ini dapat 
meningkatkan pengetahuan masyarakat tentang 
pencegahan hipertensi dengan menerapkan perilaku 
sehat melalui senam hipertensi. 
  
ABSTRACT  
Hypertension is a condition where a person experiences 
an increase in blood pressure above normal. One of the 
prevention efforts is to control blood pressure and 
increase understanding about hypertension through 
hypertension health education. One health education that 
can be applied to prevent hypertension is hypertension 
exercise. This service was carried out on Panjang Island, 
Riau Islands, by conducting blood pressure checks, 
health education and practicing hypertension exercises. It 
is hoped that this activity can increase public knowledge 
about preventing hypertension by implementing healthy 
behavior through hypertension exercises. 
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PENDAHULUAN 
 

Menurut WHO (2018), prevalensi hipertensi di dunia sebesar 26.4% atau 972 juta 
orang terkena penyakit hipertensi, angka ini mengalami peningkatan di tahun 2021 
menjadi 29,2%. WHO (2018) memperkirakan terdapat 9,4 juta orang meninggal setiap 
tahunnya akibat dari komplikasi hipertensi. Di negara maju ditemukan kasus hipertensi 
sebanyak 333 juta dari 972 juta penderita hipertensi dan 639 juta lainnya ditemukan 
di negara berkembang termasuk di negara Indonesia. Hipertensi dapat berkontribusi 
sebagai penyebab kematian ketiga sesudah stroke dan tuberkulosis sebesar 6,8% 
dari populasi kematian pada semua kategori umur di Indonesia. Persentase kematian 
akibat stroke sendiri sebesar 15,4% dan penyakit tuberkulosis sebesar 7,5% 

Menurut WHO (World Health Organization) 2023, hipertensi adalah suatu kondisi 
dimana pembuluh darah mengalami peningkatan tekanan secara terus-menerus. 
Darah dibawa dari jantung ke seluruh bagian tubuh dalam pembuluh. Setiap kali 
jantung berdetak, jantung memompa darah ke dalam pembuluh. Tekanan darah 
diciptakan oleh kekuatan darah yang mendorong dinding pembuluh darah (arteri) saat 
dipompa oleh jantung. Semakin tinggi tekanan, semakin keras jantung harus 
memompa. Hipertensi adalah kondisi medis yang serius dan dapat meningkatkan 
risiko penyakit jantung, otak, ginjal, dan penyakit lainnya. Hipertensi adalah tekanan 
darah sistolik yang sama dengan atau di atas 140 mmHg dan atau tekanan darah 
diastolik sama dengan atau diatas 90 mmHg. 

Hipertensi merupakan peningkatan tekanan darah abnormal yang dapat menjadi 
penyebab utama timbulnya penyakit kardiovaskular (Ansar et al., 2019). Hipertensi 
atau tekanan darah tinggi adalah suatu keadaan kronis yang ditandai dengan 
meningkatnya tekanan darah pada dinding pembuluh darah arteri 
(Azizah et al., 2022). Hipertensi merupakan penyakit tidak menular dan merupakan 
gangguan pada pembuluh darah yang mengakibatkan suplai oksigen dan zat gizi yang 
dibawa oleh darah terhambat sampai ke jaringan tubuh yang membutuhkannya. 
Hipertensi sering muncul tanpa gejala dan sering disebut sebagai The Silent Killer. 
Dengan peningkatan tekanan darah sistolik lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah 
diastolik lebih dari 90 mmHg pada dua kali pengukuran dengan selang waktu lima 
menit dalam keadaan cukup istirahat atau tenang (Puspitosari dan Nurhidayah, 2022). 

Dari definisi-definisi tersebut dapat diperoleh kesimpulan bahwa hipertensi adalah 
suatu keadaan dimana tekanan darah sistolik ≥ 140 mmHg dan atau tekanan darah 
diastolik ≥ 90 mmHg karena gangguan pembuluh darah yang mengakibatkan suplai 
oksigen dan nutrisi yang dibawa oleh darah terhambat sampai ke jaringan tubuh 
yang membutuhkannya.  

Senam lansia yang dilakukan dengan teratur dapat mencegah terjadinya keropos 
fungsional yang diakibatkan oleh penyakit kardiovaskular, dan manfaat lain dari 
senam lansia ini ialah dapat menurunkan tekanan darah, menurunkan berat badan 
dan memperkuat otot- otot jantung. Senam bugar lansia yang dilakukan secara 
sistematis dan terstruktur berdampak secara efektif dalam meningkatkan kesehatan 
lansia (Rohmawati dkk., 2020). Kegiatan penyuluhan merupakan kegiatan yang 
mampu meningkatkan pengetahuan responden (Setia Ria Sari, 2021). Berdasarkan 
hal tersebut edukasi terhadap masyarakat perlu dilakukan dengan tujuan 
meningkatkan kesadaran dan pengetahuan masyakat terkait dengan hipertensi. 
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METODE PELAKSANAAN 
 

Kegiatan Penyuluhan kepada masyarakat, terutama orang tua yang dilaksanakan 
di SDN 005 Galang, Pulau Panjang RT 2 RW 2 . Kegiatan penyuluhan dilakukan pada 
Hari/ tanggal Jum’at, 10 Mei 2024. Kegiatan dilakukan dengan melakukan kerja sama 
dengan ketua RT dan kader posyandu serta masyarakat setempat di Pulau Panjang 
RT 2 RW 2, Kota Batam.  

Kegiatan penyuluhan ini dilakukan dengan melalui beberapa tahapan yaitu 
mengidentifikasi masalah, penentuan penyebab masalah mengenai hipertensi, 
penentuan prioritas masalah hipertensi, perencanaan kegiatan intervensi 
penyelesaian masalah terhadap hipertensi, kemudian pelaksanaan kegiatan 
monitoring dan evaluasi kegiatan yang telah dilaksanakan. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

HASIL PEMBAHASAN 
 

1. Tahap Pra Kegiatan 
Pelaksanaan kegiatan di lakukan dengan melakukan terlebih dahulu 

perizinan pada RT 2 Pulau Panjang dan setelah mendapatkan perizinan dari 
kelurahan, dilanjutkan dengan melakukan koordinasi dengan kader posyandu 
dan ketua RT 2 Pulau Panjang. 

 
2. Tahap Kegiatan 

Pelaksanaan kegiatan penyuluhan mengenai "Pencegahan Hipertensi 
dan Senam Lansia" ini dilakukan di Pulau Panjang. Kegiatan penyuluhan ini 
dilaksanakan sebelum penyampaian materi, yaitu di adakan pre-test kepada 
peserta penyuluhan dan membagikan media promosi kesehatan berupa leaflet 
sebagai sumber baca dalam menghadiri acara penyuluhan, leaflet yang di 
bagikan berjudul “Ayo Cegah Hipertensi”. Setelah materi mengenai hipertensi 

Prakegiatan 

1. Survei 
2. Menentukan Lokasi 
3. Menentukan Prioritas Masalah 

“Hipertensi” 

Kegiatan 

1. Mengisi Formulir Data Diri, Melakukan 
Pemeriksaan Tekanan Darah 

2. Penyuluhan 
3. Senam Lansia 

Evaluasi 
1. Pengolahan Data  
2. Pelaporan 
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disampaikan oleh penyaji materi, kemudian dilanjutkan dengan pembagian 
post-test kepada responden.  

 
3. Tahap Evaluasi 

Di akhir kegiatan penyuluhan ini dilakukan evaluasi terkait pengetahuan 
masyarakat tentang hipertensi dan senam lansia, serta ditunjuk penanggung 
jawab kegiatan senam yang diwakili oleh kader posyandu..  

 
Tabel dan Gambar 

 
 

Gambar 1. Pemeriksaan Tekanan Darah 
 
 

 
 

Gambar 2. Registrasi Peserta 
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Gambar 3. Senam Lansia 
 

KESIMPULAN 
 

Hasil penyuluhan yang dilakukan menunjukan terdapat peningkatan pengetahuan 
masyarakat tentang hipertensi dan senam lansia. Diharapkan peningkatan 
pengetahuan dan kegiatan yang sudah direncanakan dapat membantu mencegah 
peningkatan kasus hipertensi di masyarakat Pulau Panjang. 
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