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ABSTRACT 

An elderly or elderly person is a man or woman who has reached the age of more than 60 years (Ministry of Health 

of the Republic of Indonesia, 2019). Elderly people have a high risk of experiencing degenerative disorders, one of 

which is hypertension. Hypertension is an abnormal condition in a person's blood pressure which can affect other 

organ systems and have the impact of causing other diseases such as stroke and coronary heart disease. One way to 

prevent hypertension can be done and prevented by doing aerobic exercise. This service activity was carried out in 

RW 01 Gunungrejo Village with the number of elderly people in the elderly posyandu group this time being 15 elderly 

respondents. The activities carried out were counseling and demonstration of aerobic exercise and brisk walking 

exercise. An evaluation was also carried out regarding the activities that had been carried out. 
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 ABSTRAK 

Lansia atau lanjut usia ialah seseorang laki-laki ataupun perempuan yang telah memasuki usia 60 tahun lebih 

(Kemenkes RI, 2019). Lansia memiliki risiko tinggi mengalami gangguan degenratif salah satunya adalah hipertensi. 

Hipertensi merupakan kondisi tidak normal pada tekanan darah seseorang yang dapat berpengaruh terhadap sistem 

organ yang lain serta memiliki dampak timbulnya penyakit yang lainnya misalnya stroke serta jantung coroner. 

Pencegahan hipertensi dapat dilakukan dan di cegah dengan salah satu caranya ialah melakukan latihan aerobic. 

Kegiatan pengabdian ini dilakukan di RW 01 Desa Gunungrejo dengan jumlah lansia pada kelompok posyandu lansia 

kali ini sebanyak 15 reponden lansia. Kegiatan yang dilakuan adalah penyuluhan dan demostrasi latihan aerobic dan 

brisk walking exercise. Dilakukan pula evaluasi terkait kegiatan yang telah dilakukan.  

 

Katakunci: Edukasi; Aerobic; Brisk Walking Exercise; Lansia; Hipertensi; Gunungrejo Singosari. 
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 PENDAHULUAN 

Lansia atau lanjut usia ialah seseorang laki-laki ataupun perempuan yang telah memasuki usia 60 

tahun lebih (Kemenkes RI, 2019). Seseorang yang telah memasuki masa lansia mereka mengalami berbagai 

perubahan baik perubahan secara fisik maupun perubahan secara mental dan sosial(Putri Dian Eka, 2021). 

Risiko lansia sangat besar untuk mengalami permasalahan penyakit khususnya penyakit degeneratif 

dibandingkan dengan seseorang yang berusia jauh lebih muda. Penyakit degeneratif sendiri ialah penurunan 

fungsi jaringan maupun organ yang merupakan penyakit kronik berdampak pada kualitas hidup seseorang. 

Salah satu penyakit degeneratif yang banyak dijumpai pada lansia ialah hipertensi (Ariyanti et al., 2020) 

Hipertensi merupakan kondisi tidak normal pada tekanan darah seseorang yang dapat berpengaruh 

terhadap sistem organ yang lain serta memiliki dampak timbulnya penyakit yang lainnya misalnya stroke 

serta jantung coroner (Istichomah, 2020). Hipertensi ialah kondisi medis dimana kondisi ini ditandai 

dengan naiknya tekanan darah melebihi batas normal ialah >140/90 mmHg. Hipertensi sering disebut 

dengan penyakit the silent deseases dimana dapat diartikan diam mematikan. Penyakit hipertensi bukan 

penyakit yang langka melainkan penyakit yang umum dijumpai di sekitar terutama pada lansia (Maulana, 

2022). 

Hipertensi terjadi akibat perubahan tekanan yang diakibatkan oleh perubahan sistemik pada sistem 

aliran darah perifer serta mekanisme patogen ialah peningkatan curah jatung dan resistensi pembuluh darah 

total. Penyakit hipertensi juga diakibatkan oleh perubahan sistem saraf simpatis dan hormon yang 

mengganggu pengaturan tekanan darah (Malem et al., 2024).  

Prevelensi hipertensi berdasarkan World Health Organization (WHO) menyebutkan jika hipertensi 

mengalami peningkatan setiap tahunnya. Dimana pada tahun 2008 jumlah penderita hipertensi mencapai 

angka 1 miliar dan 1.13 miliar pada tahun 2015. Jumlah ini diperkirakan akan terus meningkat setiap 

tahunnya dimana di perkirakan pada tahun 2025 akan mengalami peningkatan sebanyak 15-20% yaitu 

mencapai angka 1.5 miliar kasus (Fadia et al., 2023). WHO juga menyebutkan jika negara dengan ekonomi 

yang berkembang memiliki kasus hipertensi sebesar 40% lebih tinggi dibandingkan dengan negara maju 

yang hanya 35%.  Pada tahun 2018 berdasarkan hasil dari lembaga Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 

Indonesia memiliki prevelensi kasus hipertensi sebesar 34.1% (Kemenkes, 2019).  

Hipertensi yang tidak ditangani dengan baik akan memiliki dampak yang buruk. Untuk penanganan 

hipertensi dapat dilakukan dengan beberapa cara ialah dengan cara famakologi maupun non-farmakologi. 

Terapi non-farmakologi ialah terapi dengan melakukan olahraga secara teratur, mengurangi konsumsi yang 

akan berdampak pada kondisi hipertensi. Salah satu latihan yang dapat dilakukan untuk penderita hipertensi 

ialah Aerobic dan Brisk Walking Exercise (Purnomo et al., 2023).  

Seseorang yang jarang untuk melakukan aktivitas akan memiliki dampak terjadinya penumpukan 

kolestrol utamanya LDL (Low density Lipoprotein) di dinding arteri. Penumpukan ini akan terjadi di 

pembuluh darah yang akan berdampak meningkatnya tekanan darah. Jalan kaki adalah satu cara bentuk 

latihan yang dapat dilakukan setiap hari dengan intensitas yang sedang hingga kuat. Jalan cepat yang 

dilakukan dengan intensitas yang sedang dan rutin dapat dikatakan secara efektif untuk mengurangi risiko 

metabolik. Sebuah penelitian menunjukkan jalan cepat dapat mengurangi tekanan darah pada pasien 

hipertensi dengan penuruan sekitar 10mmHg pada sistolik dan 20mmHg pada diastolik (Malem et al., 

2024).  

Desa Gunungrejo merupakan salah satu desa yang berada di kecamatan singosari kabupaten 

malang. Desa Gunungrejojuga masuk dalam pengawasan puskesmas singosari malang. Banyaknya 
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masyarakat yang masih sangat membutuhkan informasi mengenai hipertensi serta penanganan hipertensi 

secara non-farmakoligi membuat peneliti bermaksud memberikan edukasi mengenai penangan hipertensi 

secara nor famakoligi kepada masyarakat desa watu gede melalui penyuluhan. Capaian yang diharapakan 

masyarakat tidak lagi hanya mengandalakan pengobatan hipertensi secara farmakologi dengan meminum 

obat penurun tekanan darah tetapi  melakukan aktifitas yang dapat menurunkan tekanan darah yang dapat 

dilakukan secara mandiri.  

 

 

METODE PENELITIAN 

1) Kerangka Kerja 

Kegiatan pengabdian ini dilakukan dengan metode penyuluhan dan promosi kesehatan 

yang berhubungan dengan hipertensi serta peragaan latihan yang dapat dilakukan jika mengalami 

hipertensi yang dibarengi dengan adanya poster. Dimana hal ini dilakukan agar pada lansia yang 

mengalami Hipertensi dapat melakukan latihan mandiri di rumah. Kegiatan ini diharapkan nantinya 

akan menambah semangat lansia untuk melakukan aktifitas yang dapat memberikan efek baik pada 

kesehatan. Tidak hanya penyampaian infoemasi yang diberikan tetapi kami juga melakukan diskusi 

terkait sebab akibat dari hipertensi yang dialami lansia.  

 
Gambar 1. Poster Edukasi Hipertensi dan Latihan penurunan Hipertensi 

 

2) Target Sasaran dan Tempat Penelitian 
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Proses pengabdian dan penyuluhan ini dilakukan pada komunitas posyandu lanjut usia atau 

lansia RW 01 desa Gunungrejo, Kecamatan Singosari, Kabupaten Malang, Provinsi Jawa Timur 

yang berjumlah 15 Orang. Dimana kegiatan Posyandu lansia ini dilakukan di salah satu rumah 

kader posyandu yang biasa digunakan untuk melakukan kegiatan posyandu. Kegiatan ini dilakukan 

pada selasa minggu kedua dimana untuk kali ini jatuh pada selasa, 14 Mei 2024. Posyandu ini 

dilakukan mulai pikul 09.00 hingga pukul 11.00 WIB.  

 
Gambar 2. Lokasi Melakukan Kegiatan Pengabdian 

 

3) Pelaksanaan  

Kegiatan posyandu lansia ini dilakukan dengan memberikan penyuluhan terkait hipertensi 

yang berkaitan mengenai, pengertian hipertensi, faktor risiko hipertensi, gejala hipertensi, 

pencegahan hipertensi dan latihan yang dapat dilakukan untuk mengurangi terjadinya hipertensi. 

Media yang digunakan ialah poster yang dimana di dalam poster sudah mencakup semua. Selama 

penyuluhan kami juga melakukan sesi diskusi serta memperagakan gerakan yang ada pada latihan.  
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Gambar 3. Kegiatan Penyuluhan Pada Lansia 

          

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian pada komunitas posyandu lanjut usia Rw 01, Desa Gunungrejo, Kecamatan 

Singosari, Kabupaten malang, Jawa Timur kegiatan yang dilakukan adalah : 

1. Melakukan koordinasi dengan bidan desa penanggung jawab posyandu, terkait permasalahan apa 

yang banyak terjadi pada posyandu lansia Desa Gunungrejo. 

2. Melakukan persiapan berupa pembuatan poster dan revisi poster pada Clinical Edicator (CE) 

lapangan. Setelah disetujui dilanjut dengan percetakan poster sesuai kebutuhan penyuluhan  

3. Melakukan kegiatan penyuluhan dan pemberian edukasi terkait permasalahan hipertensi yang 

banyak dialami oleh lansia Desa Gunungrejo.  

4. Melakuan pengamatan dan diskusi dengan para lansia yang ada di Desa Gunungrejo. 

5. Melakukan demostrasi gerakan apa yang dapat dilakukan di rumah untuk penuruan hipertensi.  

Pendemostrasian gerakan latihan untuk pengurangan hipertensi pada lansia dilakukan secara 

bertahap, berikut gerakan yang dapat dilakukan.  

 
Gambar 4. Gerakan Aerobic 

Gerakan ini dilakukan dengan cara mengankat satu kaki setinggi perut, untuk lansia yang 

mengalami gangguan keseimbangan bisa berpegangan pada benda sekitar yang dapat menopang 

tubuh lansia.  
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Gambar 5. Gerakan Aerobic 

Gerakan ini dilakukan dengan cara memundurkan satu kaki lalu menekuk kedua kaki 

secara bersamaan.  

 
Gambar 6. Gerakan Aerobic 

Gerakan ini dilakukan bisa menggunakan kursi ataupun pada tangga. Gerakan ini seperti 

gerkana menaiki anak tangga dimana setelah naik satu kaki satu kaki lainnya diangkat sejajar 

dengan pinggang.  
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Gambar 7. Gerakan Aerobic 

 

Gerakan ini dilakukan dengan cara melompat kedua kaki terbuka dan tangan kanan dan 

kiri ikut diangkat hingga bertemu kedua telapak tangannya, seperti orang menepuk.  

Semua gerakan ini dapat dilakukan selama 15 menit setiap latihannya bisa dilakukan 3 

hingga 5 menit per gerakannya. Aerobic merupakan suatu aktivitas fisik aerobik yang terutama 

bermanfaat untuk meningkatkan dan mempertahankan kesehatan dan daya tahan jantung, paru, 

peredaran darah, otot dan sendi.  (Damayanti& RisnaS, 2022).  

 Selain gerakan aerobic ada juga latihan brisk walking, dimana gerakan brisk walking ialah 

jalan cepat yang dilakuakan selama 15-30 menit. Brisk Walking Exercise merupakan salah satu 

bentuk latihan aerobic dengan bentuk latihan aktivitas sedang pada pasien hipertensi dengan teknik 

jalan cepat. ini cukup efektif untuk merangsang kontraksi otot, meningkatkan kapasitas denyut 

jantung, memecah kanglikogen serta peningkatan oksigen di dalam jaringan,selain itu latihan ini 

juga dapat mengurangi pembentukan plak melalui peningkatan penggunaan lemak dan peningkatan 

penggunaan glukosa (Dede Azim et al., 2023) 

Pada akhir sesi penyuluhan kami melakukan diskusi kembali dengan lansia terkait 

penyuluhan dan latihan yang kami berikan.  

 

 
Gambar 8. Hasil Evaluasi Pengetahuan Lansia Terkait Hipertensi 
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Berdasarkan hasil yang didapatakan ada peningkatan pengetahuan lansia terkait hipertensi 

sebesar 40% yang awalnya 60% setelah melakukan penyuluhan menajadi 100% , gejala apa yang 

timbul akibat hipertensi 65% yang awalnya 35% setelah melakukan penyuluhan menjadi 100%. 

Penyebab dari hipertensi sebelum melakukan penyuluhan 40% setelah dilakukan penyuluhan 

100%. Pencegahan dari hipertensi itu sendiri serta latihan aerobic yang awalanya 0% setelah 

penyuluhan 100% mengetahui apa itu aerobic dsn fungsinya.   

 

 

 KESIMPULAN 

Kegiatan penyuluhan dan edukasi ini dilakukan di RW01 Desa Gunungrejo, Kecamatan Singosari, 

Kabuptaen Malang Jawa Timur. Kegiatan ini diikuti oleh 15 lansia . kegiatan yang dilakukan berlangsung 

secara aman dan kondusif, interaksi antara kami dengan lansia berjalan lancar. Lansia memahami 

pemaparan penyuluhan yang kami berikan hingga adanya peningkatan pengetahuan lansia terkait 

hipertensi.  
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