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tidak hanya melalui terapi farmakologis, tetapi juga
intervensi non-farmakologis seperti aktivitas fisik.
Senam hipertensi adalah salah satu bentuk latihan
yang efektif menurunkan tekanan darah dan
meningkatkan kebugaran. Kegiatan pelatihan senam
hipertensi ini dilaksanakan di Desa Talaga dengan
pendekatan edukasi dan demonstrasi berbasis
komunitas, melibatkan 34 peserta. Rangkaian
kegiatan meliputi registrasi, pemaparan materi,
penayangan video, demonstrasi gerakan, dan praktik
langsung oleh peserta. Keberhasilan diukur melalui
kemampuan peserta memperagakan gerakan senam
hipertensi dengan benar. Hasil menunjukkan seluruh
peserta mampu melakukan gerakan sesuai arahan,
dan tiga peserta dapat memperagakan ulang tanpa
arahan, menandakan pemahaman yang baik.
Kendala yang ditemukan adalah kurangnya
keterlibatan peserta laki-laki, sehingga partisipasi
belum mencerminkan keterwakilan seluruh
masyarakat. Secara keseluruhan, metode edukasi
dan demonstrasi terbukti efektif dalam meningkatkan
keterampilan masyarakat terkait senam hipertensi.
Pelatihan ini diharapkan menjadi langkah awal
pembentukan kebiasaan hidup sehat dan mendukung
program  pengendalian  hipertensi di  tingkat
komunitas.
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Pendahuluan

Hipertensi yang juga disebut tekanan darah tinggi merupakan masalah
kesehatan global yang prevalensinya terus meningkat dan juga berdampak luas pada

morbiditas serta mortalitas penyakit kardiovaskular, stroke, dan gagal ginjal. Pada
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tahun 2023, WHO melaporkan bahwa jumlah orang hidup dengan hipertensi
meningkat dari 650 juta di tahun 1990 menjadi 1,3 miliar di tahun 2019, dengan 80 %
penderita belum mendapatkan tatalaksana yang memadai, padahal jika dilakukan
tatalaksana yang baik, dapat mencegah 76 juta kematian antara tahun 2023-2050.
Laporan WHO pada tahun 2023 mendapatkan lebih dari 54 % yang terdiagnosis, 45
% mendapatkan terapi dan hanya 21 % yang tekanan darahnya terkontrol. Hal ini
menegaskan perlunya strategi populasi klinik yang lebih agresif untuk mendeteksi
memberikan tatalaksana pada penderita hipertensi dengan melakukan upaya
pencegahan dan pengendalian yang efektif, baik melalui terapi farmakologis maupun

non farmakologis.

Penyakit hipertensi sering disebut sebagai “silent killer” karena dapat dialami
tanpa gejala. Penyakit ini juga sering menjadi komplikasi yang serius seperti jantung
koroner, stroke, gagal ginjal, hingga gangguan penglihatan. Banyak dari orang tidak
menyadari keadaannya, sehingga diperlukan skrining dan promosi perubahan gaya
hidup (diet rendah garam, berhenti merokok, pembatasan alkohol, peningkatan

aktivitas fisik), selain tatalaksana farmakoterapi.

Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 melaporkan penurunan
prevalensi hipertensi pada usia lebih dari 18 tahun dari 34,1 % di tahun 2018 menjadi
30,8 % di tahun 2023. Temuan ini dapat menggambarkan penurunan yang
sesungguhnya atau adanya fenomena gunung es yang tidak terdeteksi. Karena itu
deteksi dini serta intervensi gaya hidup tetap menjadi poin yang penting. Salah satu

gaya hidup yang mudah dan murah dilakukan adalah senam.

Senam untuk hipertensi merupakan bentuk aktivitas fisik yang ringan hingga
sedang yang dapat membantu menurunkan tekanan darah, meningkatkan kebugaran
jantung, dan memperbaiki sirkulasi darah. Hasil penelitian menunjukkan adanya
penurunan tekanan darah setelah dilakukannya aktivitas fisik. Penurunan secara
bermakna terjadi di sekitar 150 menit/minggu pada latihan aerobik sedang. Dengan
melakukan aktivitas fisik dapat meningkatkan elastisitas pembuluh darah,
mengurangi resistensi perifer, serta mendukung peningkatan metabolisme tubuh.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa olahraga teratur dapat menurunkan tekanan
darah sistolik dan diastolik secara signifikan, terutama bila dilakukan secara

konsisten dan sesuai dengan prinsip yang tepat dan aman bagi penderita hipertensi.

Selain manfaat fisiologis, senam hipertensi juga memberikan dampak
psikologis positif, seperti mengurangi stres dan meningkatkan kualitas hidup.

Program senam ini biasanya dilakukan secara berkelompok di fasilitas kesehatan atau
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komunitas, sehingga dapat mendorong partisipasi masyarakat dan memperkuat
dukungan sosial. Dengan demikian, senam hipertensi menjadi salah satu strategi

penting dalam pengendalian hipertensi yang bersifat preventif dan promotif.

Dalam konteks promosi kesehatan di komunitas, senam adalah bentuk
aktivitas fisik yang terstruktur, ritmis, dan mudah diadopsi, sehingga cocok sebagai
kegiatan berbasis masyarakat. Senam untuk hipertensi umumnya menggabungkan
komponen aerobik dengan intesitas ringan-sedang, peregangan, penguatan otot, dan
latihan pernapasan. Disarankan dilakukan aktivitas sebanyak 7 hari/minggu dengan
waktu minimal 30 menit per hari dapat menurunkan tekanan darah 5-7 mmHg pada

orang dengan hipertensi.

Efek psikososial yang dapat timbul pada aktivitas fisik ini adalah dapat
menurunkan stess, meningkatkan mood, dan memperkuat dukungan sosial melalui
aktivitas berkelompok. Promosi kesehatan menunjukkan bahwa kelompok sebaya
dan pendampingan dari kader dapat meningkatkan kepatuhan terhadap aktivitas
fisik dan perubahan perilaku. Diperlukan kolaborasi antar berbagai pihak sehingga

dapat dilakukan senam hipertensi secara rutin untuk menurunkan tekanan darah.

Metode

Kegiatan ini dilakukan dengan pendekatan edukasi dan demonstrasi berbasis
komunitas yang melibatkan partisipasi dari semua pihak. Pelatihan dilakukan untuk
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan masyarakat dalam melakukan senam
hipertensi secara benar. Kegiatan dilaksanakan dengan waktu pelaksanaan yang telah
disepakati oleh pihak terkait. Pemilihan responden yang ikut secara purposive
dengan prioritas pada kelompok yang beresiko. Urutan kegiatan dilakukan dengan
registrasi dan pembukaan lalu penayangan video dan demonstrasi senam sehat
kemudian dilakukan praktik dari masing-masing peserta. Media yang digunakan
melalui video dan peragaan secara langsung. Keberhasilan diukur dengan
kemampuan peserta yang terpilih secara acak dapat mempraktikan gerakan senam

hipertensi dengan baik dan benar.

Hasil

Pelatihan senam hipertensi dilaksanakan di Kantor Desa Talaga sebagai bagian
dari upaya peningkatan pengetahuan masyarakat mengenai pentingnya aktivitas

fisik dalam pengendalian tekanan darah. Kegiatan ini diselenggarakan dengan

696



Vol. 5, No. 05, Mei, 2026, pp. 694-700

dukungan Kader Desa Talaga dan diikuti oleh 34 peserta. Tujuan utama pelatihan
adalah memberikan pemahaman kepada masyarakat tentang senam hipertensi
sebagai salah satu yang dapat diterapkan untuk pola hidup sehat, sekaligus

mendukung peningkatan derajat kesehatan di wilayah kerja Puskesmas Cikupa.

Rangkaian kegiatan diawali dengan proses registrasi peserta, dilanjutkan
dengan sesi pembukaan yang mencakup perkenalan dan penjelasan mengenai
maksud serta tujuan dari pelatihan ini. Acara resmi dibuka oleh perwakilan Kepala
Desa Talaga bersama Ketua Program PROLANIS. Setelah sesi pembukaan, dilakukan
pemaparan materi terkait senam hipertensi yang benar, disertai penggunaan media
video untuk memperjelas informasi. Demonstrasi gerakan senam hipertensi

kemudian dilakukan oleh tim pelaksana sebagai contoh bagi peserta.

Senam hipertensi dilakukan melalui tiga tahap utama, yaitu pemanasan,
gerakan inti, dan pendinginan. Pemanasan dilakukan selama 5-10 menit dengan
gerakan ringan seperti berjalan di tempat, memutar kepala secara perlahan, memutar
bahu, serta mengayunkan tangan dan kaki untuk mempersiapkan otot dan mencegah
cedera. Setelah itu, dilanjutkan dengan gerakan inti selama kurang lebih 20-30 menit
yang meliputi jalan di tempat dengan ayunan tangan, mengangkat dan merentangkan
kedua tangan, mengangkat kaki ke samping secara bergantian, menekuk lutut secara
perlahan, serta melakukan peregangan dan putaran badan. Semua gerakan dilakukan
dengan tempo sedang dan pernapasan teratur tanpa menahan napas. Tahap terakhir
adalah pendinginan selama 5-10 menit dengan memperlambat gerakan, berjalan di
tempat secara pelan, menarik dan menghembuskan napas dalam, serta melakukan

peregangan ringan pada tangan, kaki, dan leher.
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Gambar 1. Kegiatan Senam Hipertensi

Selanjutnya, seluruh peserta diminta mempraktikkan ulang gerakan yang telah

dicontohkan. Untuk mengukur pemahaman, dipilih tiga peserta secara mandiri untuk
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memperagakan senam tanpa arahan langsung. Peserta yang berhasil melakukan
demonstrasi dengan benar diberikan doorprize sebagai bentuk apresiasi. Setelah sesi
praktik, kegiatan dilanjutkan dengan pembagian leaflet edukasi yang berisi informasi
tentang manfaat dan tata cara senam hipertensi. Acara ditutup dengan ucapan terima
kasih kepada seluruh pihak yang terlibat dan diakhiri dengan sesi foto bersama

sebagai dokumentasi.

Dalam pelaksanaan kegiatan ini terdapat kendala, yaitu tidak adanya
keterlibatan peserta laki-laki. Karena itu, disarankan agar kegiatan serupa di masa
mendatang memperluas sasaran peserta, termasuk melibatkan laki-laki, lansia, dan
remaja. Upaya ini dapat dilakukan melalui koordinasi dengan kepala dusun dan

kader posyandu agar pelaksanaan lebih inklusif dan representatif.

Secara keseluruhan, pelatihan berjalan dengan baik. Sebanyak 34 peserta yang
hadir mampu memperagakan senam hipertensi dengan benar di tempat masing-
masing. Lebih lanjut, tiga peserta menunjukkan inisiatif dengan memperagakan ulang
gerakan senam di hadapan peserta lain tanpa arahan, yang menandakan pemahaman
dan keterampilan yang baik. Keberhasilan ini menunjukkan bahwa metode
penyuluhan yang disertai demonstrasi langsung efektif dalam meningkatkan
keterampilan masyarakat terkait senam hipertensi. Dengan demikian, pelatihan ini
diharapkan dapat menjadi langkah awal untuk membentuk kebiasaan hidup sehat di
Desa Talaga, sekaligus mendukung program pengendalian hipertensi di tingkat

komunitas.

Kesimpulan

Kegiatan pelatihan senam hipertensi yang dilaksanakan di Desa Talaga ini
berhasil meningkatkan pengetahuan serta ketrampilan masyarakat mengenai
pentingnya aktivitas fisik dalam pengendalian tekanan darah. Metode demonstrasi
berbasis komunitas ini dapat dikatakan berhasil yang dapat dilihat dari kemampuan
peserta yang dapat memperagakan kembali gerakan senam hipertensi dengan benar.
Keberhasilan ini menunjukkan bahwa kegiatan seperti ini harus dilaksanakan secara
rutin sehingga dapat mendukung penerapan pola hidup sehat yang akhirnya dapat
menurunkan kasus penyakit hipertensi. Senam hipertensi sebaiknya dilakukan secara
rutin 3-5 kali seminggu untuk membantu mengontrol tekanan darah dan menjaga

kebugaran tubuh.
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