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Abstrak

Kejadian hipertensi pada umumnya sering terjadi pada usia 45-64 tahun. Usia 45-64
tahun tersebut merupakan pengelompokkan usia yang sudah termasuk dalam lanjut usia
(Lansia), sehingga secara pengelompokkan usia, penyakit hipertensi sering terjadi pada lanjut
usia (lansia). Peran kader lansia sangat penting dalam meningkatkan kualitas hidup seorang
lansia. Pemberdayaan kader lansia dalam memberikan motivasi lansia untuk menangani
hipertensi dengan melakukan senam sehat anti hipertensi (SENSASI) sangatlah efektif untuk
mencegah komplikasi dari penyakit hipertensi itu sendiri, sehingga lansia yang mengalami
hipertensi untuk tekanan darahnya dapat terkontrol. Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian
kepada masyarakat ini yaitu dengan memberikan penyuluhan dan mengajarkan senam hipertensi
kepada kader dan lansia. Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat didapatkan bahwa
terdapat peningkatan pengetahuan seorang kader setelah diberikan edukasi yaitu sebanyak 15
kader (100%) kader memiliki tingkat pengetahuan baik dan 3 kader dapat mempraktikkan
kembali gerakan senam hipertensi dengan baik dan benar

Kata kunci : Kader, Lansia, Hipertensi, Senam Hipertensi

Abstract

Hypertension generally occurs at the age of 45-64 years. The age of 45-64 years is an
age grouping that is included in the elderly (elderly), so that in terms of age grouping,
hypertension often occurs in the elderly (elderly). The role of elderly cadres is very important in
improving the quality of life of an elderly person. Empowering elderly cadres in providing
motivation for the elderly to deal with hypertension by doing healthy anti-hypertension
gymnastics (SENSASI) is very effective in preventing complications of hypertension itself, so
that elderly people who experience hypertension can control their blood pressure. The method
of implementing this community service activity is by providing counseling and teaching
hypertension gymnastics to cadres and the elderly. The results of community service activities
obtained that the increase in knowledge of a cadre after being given education, namely 15
cadres (100%) there were cadres who had a good level of knowledge and 3 cadres were able to
revive hypertension gymnastics movements properly and correctly.

Keywords : Cadres, Elderly, Hypertension, Hypertension Gymnastics

1. PENDAHULUAN
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PKM) yang akan dilakukan ini
bekerjasama dengan mitra warga rw 09 kelurahan jebres. Berdasarkan data yang
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didapat dari studi pendahuluan yang dilakukan oleh penulis didapat data jumlah
lansia di rw 09 kelurahan jebres yaitu sebanyak 68 lansia yang terbagi pada pra
lansia dan lansia. Penyakit yang diderita lansia di rw 09 diantaranya seperti diabetes
mellitus (DM), Kolesterol, asam urat, jantung, dan hipertensi. Prevalensi penyakit
yang paling banyak diderita lansia di rw 09 kelurahan jebres yaitu sebanyak 32
lansia. Jumlah lansia yang terkena penyakit hipertensi tersebut sudah terbilang tinggi
sehingga perlu menjadi perhatian khusus untuk segera ditangani. Berdasarkan
informasi dari kader lansia sebagian besar lansia di rw 09 kelurahan jebres
melakukan penanganan hipertensi dengan penanganan farmako yang berupa
mengkonsumsi obat rutin anti hipertensi yang diberikan oleh Puskesmas Ngoresan.
Tidak banyak lansia yang mengetahui terkait penanganan non farmako untuk
penyakit hipertensi tersebut. Sehingga hal tersebut perlu dari tenaga kesehatan
khusus perawat memberikan informasi kesehatan terkait penanganan non farmako
dari penyakit hipertensi salah satunya dengan melakukan senam.

Senam sehat anti hipertensi (SENSASI) merupakan senam yang dapat
menurunkan tekanan darah pada lansia. Gerakan senam hipertensi tersebut juga tidak
susah dan dapat dilakukan secara mandiri di rumah (Basuki & Rahmad Barnawi,
2021; Tina et al., 2021). Berdasarkan informasi yang didapat dari kader lansia bahwa
kegiatan lansia di rw 09 kelurahan jebres hanya melakukan pengecekan rutin tekanan
darah serta ada beberapa kali melakukan kegiatan senam untuk menurunkan tekanan
darah, tetapi tidak banyak lansia yang ikut karena kurangnya motivasi dari diri
sendiri maupun dari orang lain seperti kader (Atiga et al., 2023). Kader merupakan
orang yang terpilih sebagai penggerak pada suatu kelompok yang dalam hal ini kader
lansia merupakan seseorang yang menggerakkan seluruh lansia untuk hidup sehat
(Hidayat, 2021). Peran kader lansia sangat penting dalam meningkatkan kualitas
hidup seorang lansia (Efliani et al., 2022)(Selfia et al., 2021). Pemberdayaan kader
lansia dalam memberikan motivasi lansia untuk menangani hipertensi dengan
melakukan senam sehat anti hipertensi (SENSASI) sangatlah efektif untuk mencegah
komplikasi dari penyakit hipertensi itu sendiri, sehingga lansia yang mengalami
hipertensi untuk tekanan darahnya dapat terkontrol (Zainuddin & Labdullah, 2020)
(Arfan et al., 2022). Lansia rw 09 kelurahan jebres yang mengalami hipertensi juga
terkadang kurang mengontrol makanannya sehingga tekanan darah lansia akan
berisiko tidak terkontrol.

Hidup sehat dan aktifitas fisik sebagaiman sebenarnya sudah di sampaikan oleh
Allah dalam firmannya Q.S. Al-Bagarah : 168 yang berbunyi :

Yo 28140 S bl 15 YFU SS (a1 b e 130 (00 Gl
Artinya : '
“Wahai manusia! Makanlah dari (makanan) yang halal dan baik yang terdapat di
bumi, dan janganlah kamu mengikuti langkah-langkah setan. Sungguh, setan itu
musuh yang nyata bagimu.
Surah tersebut menjelaskan bahwa setiap manusia agar selalu menjaga makanannya
dan wajib hukumnya untuk manusia memakan makanan yang halal dan baik untuk
dimakan agar berdampak baik bagi tubuh dan akal manusia serta terhindar dari
berbagai penyakit
Selain itu juga terkait dengan kegiatan fisik Allah berfirman dalam Q.S. Al-Anfal :
60 yang berbunyi :

144



Jurnal Pengabdian Harapan Ibu (JPHI) Vol. 7 No. 1, Februari 2025

\JQQ\??@S‘.AH&L.\M\ /QJSUA}LBJM\U)&}M}JQ&\?S;S&/G}
J;\JU‘“?@—‘JJY(“FM \?@Auuj\}suua;@»@d.\m&u\uye&d\
e.u\JYu}AJmQ'M

Artiya :

Persiapkanlah untuk (menghadapi) mereka apa yang kamu mampu, berupa kekuatan
(yang kamu miliki) dan pasukan berkuda. Dengannya (persiapan itu) kamu membuat
gentar musuh Allah, musuh kamu dan orang-orang selain mereka yang kamu tidak
mengetahuinya, (tetapi) Allah mengetahuinya. Apa pun yang kamu infakkan di jalan
Allah niscaya akan dibalas secara penuh kepadamu, sedangkan kamu tidak akan
dizalimi.

Surah tersebut menjelaskan bahwa Allah menyuruh kita untuk mempersiapkan
kekuatan kita semaksimal mungkin dalam hal ini untuk melawan musuh Allah.
Berdasarkan penjelasan tersebut maka dengan melakukan kegiatan fisik juga dapat
menjauhkan kita dari berbagai penyakit.

2. METODE

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PKM) diawali
dengan mengundang kader dan warga untuk ikut hadir dalam kegiatan Senam Sehat
Anti Hipertensi (SENSASI). Selanjutnya saat warga datang langsung diarahkan ke
meja pengecekan tekanan darah yang akan dilakukan oleh 2 mahasiswa. Setelah
warga melakukan pengecekan tekanan darah warga diarahkan untuk beristirahat
terlebih dahulu selama 15 menit.

Ketua kegiatan melakukan koordinasi dengan kader untuk persiapan
melakukan senam hipertensi. Kegiatan selanjutnya mahasiswa melatih kader dalam
melakukan senam hipertensi. Setelah itu kader mengerahkan warga untuk melakukan
senam sehat anti hipertensi secara bersama-sama. Setelah melakukan senam
hipertensi, selanjutnya warga diarahkan untuk melakukan pengecekan tekanan darah
kembali untuk melihat evaluasi dari hasil kegiatan yang sudah dilakukan. Apabila
sudah dilakukan pengecekan tekanan darah, ketua pelaksana kegiatan memberikan
edukasi kesehatan kepada kader dan warga terkait pencegahan dan penanganan
hipertensi.

Partisipasi mitra dalam kegiatan program pengabdian kepada masyarakat
(PKM) ini yaitu mengundang dan menyiapkan kader serta peserta lansia yang dapat
ikut dalam kegiatan. Mitra juga dapat menyediakan sarana prasarana (gedung
pertemuan) untuk kegiatan, memfasilitasi soundsystem, kursi, dan fasilitas lainnya.
Evaluasi pelaksanaan program dapat dilakukan dengan melakukan pretest dan
posttest. Upaya berkelanjutan dari program pengabdian kepada masyarakat (PKM)
ini nantinya akan menjadikan mitra sebagai desa binaan dalam bidang kesehatan
khususnya keperawatan dan terbentuknya program SENSASI (senam sehat anti
hipertensi).
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3. HASIL

Tabel 1. Distribusi frekunsi kader lansia berdasarkan usia, tingkat pendidikan,
dan pekerjaan (n = 15)

Karakteristik kader f %
Usia
40-45 4 26,7
45-59 11 73,3
60-74 0 0
Pendidikan
SD 0 0
SMP 2 13,3
SMA/SMK 12 80,0
Perguruan Tinggi 1 6,7
Pekerjaan
IRT 9 60,0
Karyawan Swasta 6 40,0
PNS 0 0

Tabel 2. Distribusi frekuensi hasil pre test dan post test pengetahuan kader

No Tingkat Pengetahuan Sebelum Sesudah
f % f %
1 Baik 3 20% 15 100%
2 Cukup 7 46,7% 0 0%
3 Kurang 5 33,3% 0 0%
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Gambar 1. Edukasi Hipertensi pada Kader dan Lansia
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Gambar 2. Senam Hipertensi Bersama Kader dan Lansia

4. PEMBAHASAN

Kegiatan Pengabdian Masyarakat telah dilaksanakan pada hari jum’at tanggal 21
juni 2024 di wilayah rw 09 ds pektoran, Jebres, Surakarta. Kegiatan pengabdian
dihadiri oleh 15 kader dan 10 warga lansia yang mengalami hipertensi. Mayoritas
kader lansia di wilayah rw 09 berusia 45-59 tahun sebanyak 11 orang (73,3%).
Sebagian besar tingkat pendidikan terakhir kader dalam kegiatan ini adalah
SMA/SMK vyaitu sebanyak 12 orang (80,0%), dan pekerjaan kader mayoritas ibu
rumah tangga sebanyak 9 orang (60,0%). Kegiatan Pengabdian Masyarakat diawali
dengan mengukur tingkat pengatahuan kader tentang hipertensi dan penanganannya
dengan menggunakan instrumen kuisioner. Kegiatan selanjutnya pemberian materi
penyuluhan terkait hipertensi dan penanganannya selama 60 menit.

Setelah diberikan penyuluhan kepada seluruh kader, selanjutnya diputarkan
video senam hipertensi sambil melakukan simulasi senam sehat anti hipertensi atau
yang dikenal dalam kegiatan ini yaitu SENSASI secara bersama-sama. Kegiatan
senam sehat anti hipertensi juga dihadiri oleh warga rw 09 sebanyak 10 warga yang
mengalami hipertensi. Setelah melakukan simulasi senam hipertensi secara bersama-
sama penulis selanjutnya membagian kuesioner kembali untuk mengevaluasi tingkat
pengetahuan kader setelah diberikan penyuluhan. Setelah mengerjakan kuesioner
dilakukan sesi redemonstrasi. Sebanyak 3 kader dipilih untuk melakukan
demonstrasi ulang terkait gerakan-gerakan senam hipertensi. Berdasarkan evaluasi
secara langsung ketiga kader dapat mempraktikkan kembali semua gerakan senam
dengan baik dan benar.

Pendidikan kesehatan merupakan suatu kegiatan yang dapat meningkatkan
pengetahuan seseorang dengan tujuan untuk merubah perilaku sehat seseorang
menjadi perilaku yang positif. Tingkat pengetahuan seseorang juga dipengaruhi
faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal seperti usia, tingkat pendidikan,
dan pekerjaan. Faktor eksternal diantaranya lingkungan dan sosial budaya (Edward
et al., 2020). Tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar usia responden rentang 45-
59 th. Semakin bertambah usia seseorang maka akan berpengaruh pada kematangan
pola fikirnya. Selain faktor usia, faktor pekerjaan juga akan dapat mempengaruhi
pengetahuan seorang kader. Tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar kader
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bekerja sebagai ibu rumah tangga. Penelitian (Nekada et al., 2020) menyatakan
bahwa kader yang berprofesi sebagai ibu rumah tangga memiliki banyak waktu
luang untuk mengikuti sosialisasi sehingga pengetahuannya terutama terkait
penanganan hipertensi akan lebih baik dibandingkan kader yang berprofesi sebagai
karyawan swasta.

Berdasarkan tabel 2 didapatkan bahwa terdapat perubahan yang signifikan
terkait tingkat pengetahuan kader sebelum dan sesudah diberikan penyuluhan
mengenai hipertensi dan penanganannya. Sebelum diberikan intervensi mayoritas
tingkat pengetahuan kader yaitu cukup sebanyak 7 orang (46,7%). Setelah diberikan
intervensi terdapat peningkatan pengetahuan kader dengan hasil mayoritas kader
memiliki tingkat pengetahuan baik sebanyak 15 orang (100%). Hasil tersebut selaras
dengan penelitian oleh (Hariyono et al., 2023) yang menyatakan bahwa terdapat
perubahan yang signifikan pada tingkat pengetahuan kader sebelum dan sesudah
diberikan intervensi. Pemberdayaan kader melalui kegiatan sosialisasi dan edukasi
sangat efektif untuk meningkatkan pengetahuan seorang kader. Pengetahuan
merupakan suatu informasi yang dapat menambah ilmu seseorang dan digunakan
untuk pengambilan keputusan (Ariyanti et al., 2020). Seorang kader sangatlah
penting diberikan edukasi terkait kesehatan karena kader menjadi penggerak di
dalam suatu komunitas/masyarakat. Pengetahuan seseorang akan berpengaruh pada
sikap dan perilaku (Fakhriyah et al., 2022). Dalam kegiatan ini pengetahuan yang
harus dimiliki oleh seorang kader yaitu definisi hipertensi, Kklasifikasi hipertensi,
tanda gejala hipertensi, pencegahan hipertensi, serta penanganan hipertensi dan
manfaat senam hipertensi.

Senam hipertensi diberikan dengan tujuan untuk menurunkan tekanan darah
penderita hipertensi. Pada kegiatan pengabdian ini diberdayakan kader untuk dapat
menerapkan senam hipertensi dalam kegiatan rutin warga rw 09 ds pektoran, jebres.
Hasil evaluasi kegiatan senam hipertensi, sebanyak 3 orang kader mampu
mempraktikkan kembali gerakan senam hipertensi yang sudah diajarkan dan
dilakukan secara bersama-sama. Gerakan senam hipertensi lebih banyak
menggunakan otot lengan dan otot paha sehingga membuat Kkerja jantung lebih
efisien. Apabila gerakan senam hipertensi dapat dilakukan dengan benar maka akan
bermanfaat pada tubuh terutama dalam menurunkan tekanan darah (Efliani et al.,
2022).

5. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berbasis pemberdayaan kader melalui
kegiatan edukasi dan senam hipertensi sangatlah efektif. Terdapat perbedaan yang
signifikan terkait tingkat pengetahuan kader sebelum diberikan intervensi dan
sesudah diberikan intervensi. Tingkat pengetahuan semua kader meningkat menjadi
baik setelah diberikan edukasi terkait hipertensi. Selain itu juga kader dapat
mempraktikkan kembali gerakan senam hipertensi yang diajarkan secara langsung
dengan menggunakan media video.

6. SARAN
Setelah dilaksanakan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini diharapkan
kader mampu mengaplikasikan senam hipertensi kepada penderita hipertensi yang
ada di wilayah rw 09 ds pektoran, Jebres, Surakarta.
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