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ABSTRAK

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang cukup berbahaya
hingga mendapat julukan “The silent killer” kerena hipertensi dapat menyerang
setiap orang tanpa adanya tanda yang muncul pada tubuh dan berisiko
menyebabkan kematian. Hipertensi merupakan suatu keadaan klinis ketika
pengukuran sistolik lebih dari 140 mmHg dan diastolik lebih dari 90 mmHg.
Seiring meningkatnya usia pada lansia terjadi perubahan pada seluruh sistem,
salah satunya perubahan sistem kardiovaskuler. Perubahan tersebut meliputi
penurunan elastisitas dinding aorta, penebalan katup jantung dan katup jantung
menjadi kaku, penurunan kemampuan jantung memompa darah sehingga dapat
menyebabkan hipertensi pada lansia. Pencegahan dan penanggulangan hipertensi
dapat dilakukan dengan olahraga teratur atau aktifitas fisik diantaranya
berjalan, bersepeda, berenang, melakukan pekerjaan rumah dan senam anti
hipertensi. Senam anti hipertensi adalah bagian dari aktifitas fisik yang dapat
mengurangi berat badan dan menghilangkan stres, yang menjadi dua faktor
tertinggi risiko penyebab hipertensi.

Kata Kunci: Edukasi, Senam Hipertensi, Lansia
ABSTRACT

Hypertension is a non-communicable disease that is dangerous enough to have
earned the nickname "The Silent Killer" because hypertension can attack anyone
without any signs appearing on the body and has the risk of causing death.
Hypertension is a clinical condition when the systolic measurement is more than
140 mmHg and the diastolic measurement is more than 90 mmHg. As the elderly
age increases, changes occur in the entire system, one of which is changes in the
cardiovascular system. These changes include a decrease in the elasticity of the
aortic wall, thickening of the heart valves, stiffening of the heart valves, and a
decrease in the heart’s ability to pump blood, which can cause hypertension in
the elderly. Prevention and management of hypertension can be done with
regular exercise or physical activity including walking, cycling, swimming, doing
housework and anti-hypertension exercises. Anti-hypertension exercise is part
of physical activity that can reduce body weight and eliminate stress, which are
the two highest risk factors for hypertension.
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1.

PENDAHULUAN

Menurut laporan Badan Kesehatan Dunia atau WHO, hipertensi
merupakan penyebab nomor satu kematian di dunia dan diperkirakan jumlah
penderita hipertensi akan terus meningkat seiring dengan jumlah penduduk
yang membesar. Hipertensi selain mengakibatkan angka kematian yang
tinggi (high case fatality rate) juga berdampak kepada penurunan kualitas
hidup. Gaya hidup masyarakat lebih menyukai hidangan cepat saji dengan
kandungan protein, lemak, tinggi garam serta rendah serat sehingga bisa
menimbulkan bermacam permasalahan kesehatan termasuk salah satunya
hipertensi atau peningkatan tekanan darah (Carolin & Novelia, 2024;
Choirunissa et al., 2020; Huda & Alvita, 2018).

Di Indonesia, prevalensi hipertensi terus meningkat, hal ini salah
satunya disebabkan karena meningkatnya Usia Harapan Hidup (UHH). Jumlah
penduduk usia lanjut (lansia) terus bertambah di Indonesia. Menurut data
Biro statistik presentasi lansia di Indonesia sebesar 9,6% dari total penduduk
atau sekitar 25,6 juta orang. Hasil proyeksi data tersebut mengindikasikan
perlunya perhatian yang khusus terhadap lansia mengingat hipertensi sangat
berbahaya bagi lansia dan termasuk kelompok/populasi berisiko
(Kementerian Kesehatan RI, 2018. Hipertensi pada lansia sangat terkait
dengan gaya hidup dan perilaku beresiko kesehatan. Perilaku kesehatan yang
menjadi faktor risiko hipertensi pada lansia diantaranya adalah kurangnya
konsumsi buah dan sayur, konsumsi garam berlebih, faktor stres serta
kurangnya aktivitas fisik (Yuliza et al., 2023).

Penyakit hipertensi yang dialami oleh masyarakat tentu tidak dapat
dibiarkan begitu saja sehingga memerlukan banyak upaya yang perlu
dilakukan, diantaranya adalah perubahan gaya hidup, pengembangan
pendidikan dan pengetahuan tentang penyakit hipertensi serta
memaksimalkan berbagai cara untuk mengontrol tekanan darah supaya tidak
terjadi komplikasi. Tekanan darah yang terus meningkat maka dalam jangka
waktu yang cukup lama dan tidak segera diatasi maka dapat menimbulkan
komplikasi suatu penyakit bawaan dari penyakit hipertensi (Misbach et al.,
2023).

Salah satu upaya preventif yang dapat dilakukan untuk meminimalkan
terjadinya lonjakan penyakit hipertensi yaitu bisa dilakukan dengan cara
olahraga seperti senam anti hipertensi. Senam anti hipertensi tentu memiliki
tujuan untuk mampu melatih dan mendorong kerja jantung untuk bekerja
secara optimal sehingga berdampak kepada terjadinya penurunan tekanan
darah (Anwari, 2018). Aktivitas senam ini tentu diharapkan akan berguna
untuk penatalaksanaan hipertensi sehingga permeabilitas membran
meningkat pada otot yang berkontraksi, sehingga ketika pelaksanaan senam
dapat dilakukan secara teratur akan mempengaruhi dan memperbaiki
pengaturan tekanan darah (Kusumaningtiar, 2019). Berbanding terbalik
dengan pernyataan diatas, jika penderita hipertensi jarang melakukan
aktivitas fisik dan berolahraga maka ini akan mempengaruhi efektifitas
sirkulasi pada area pembuluh darah, dikarenakan lemak yang menempel
pada pembuluh darah akan mengalami penumpukan dan membentuk plak di
area dinding pembuluh darah yang akibatnya akan terjadi peningkatan
tekanan darah (hipertensi) (Haefa, 2019).
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2.

RUMUSAN MASALAH DAN PERTANYAAN

Dari hasil analisis atau pengkajian didapatkan beberapa kasus
hipertensi di kelompok “Senam Sehat Gedung Juang” karena kurangnya
pengetahuan tentang hipertensi dan senam hipertensi, serta jarang cek
kesehatan secara rutin di posyadu lansia terdekat. Oleh karena itu penting
dilakukannya edukasi dan tutorial terkait dengan hipertensi dan senam
hipertensi. Diharapkan kegiatan ini dapat meningkatkan pengetahuan
tentang hipertensi dan senam hipertensi sehingga diharapkan pencegahan
hipertensi sedini mungkin.
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Gambar 1. Lokasi Kegiatan Pendidikan Kesehatan
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KAJIAN PUSTAKA

Hipertensi merupakan suatu keadaan klinis ketika pengukuran sistolik
lebih dari 140 mmHg dan diastolik lebih dari 90 mmHg yang dapat diartikan
sebagai peningkatan tekanan darah dari batas normal (Maulidiyah, 2019).
Hipertensi menjadi salah satu penyebab kerusakan berbagai organ baik
secara langsung maupun tidak langsung. Kerusakan organ-organ target yang
umum ditemui pada pasien hipertensi adalah hipertropi ventrikel kiri, angina
atau infark miokard, gagal jantung, stroke, penyakit ginjal kronis, penyakit
arteri perifer dan retinopati. Untuk itulah pentingnya diagnosis dini serta
penatalaksanaan yang tepat untuk mengurangi morbiditas dan mortalitas
yang akan terjadi atau mencegah kerusakan lebih lanjut yang sedang terjadi.

Penyakit ini adalah salah satu jenis penyakit yang sangat berbahaya.
Gejala khas hipertensi tidak dapat diperkirakan oleh penderita sehingga
dapat beresiko secara diam-diam membunuh penderita atau yang sering
disebut silent killer (Trybahari, Dkk, 2019). Ada beberapa faktor risiko di
antaranya meliputi usia, jenis kelamin, keturunan, obesitas dan
mengkonsumsi garam dengan kadar yang tinggi juga dapat berpengaruh
adanya peningkatan tekanan darah (Sarumaha, 2018). Hipertensi terkait
dengan perilaku dan pola hidup. Pengendalian hipertensi dengan perubahan
perilaku antara lain menghindari asap rokok, diet sehat, rajin aktivitas fisik
dan tidak mengkonsumsi alcohol (Caroline, 2024).

Strategi penatalaksanaan hipertensi dapat dilakukan secara
farmakologi dan non farmakologi seperti modifikasi gaya hidup dan diet
untuk mencapai target terapi hipertensi. Dalam penanganannya, diperlukan
kerjasama antara tim medis, pasien, serta keluarga dan lingkungan. Edukasi
terhadap pasien dan keluarga tentang penyakit dan komplikasi akan
membantu memperbaiki hasil pengobatan, serta diharapkan dapat
membantu memperbaiki kualitas hidup penderita.
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Senam hipertensi mampu mendorong jantung bekerja secara optimal,
dimana olahraga mampu meningkatkan kebutuhan energi oleh sel, jaringan
dan organ tubuh, dimana akibatnya dapat meningkatkan aliran balik vena
sehingga menyebabkan volume sekuncup yang akan langsung meningkatkan
curah jantung sehingga menyebabkan tekanan darah arteri meningkat,
setelah tekanan darah arteri meningkat terlebih dahulu, dampak dari fase
ini mampu menurunkan aktivitas pernafasan dan otot rangka yang
menyebabkan aktivitas saraf simpatis menurun, setelah itu akan
menyebabkan kecepatan denyut jantung menurun, volume sekuncup
menurun, vasodilatasi arteriol vena, karena penurunanan ini
mengakibatakan penurunan curah jantung dan penurunan resistensi perifer
total, sehingga terjadinya penurunan tekanan darah (Maratning, 2024);
(Fulka, 2024).

Dengan melakukan senam hipertensi di pagi hari lansia penderita
hipertensi menjalaninya dengan maksimal dan nyaman karena udara di pagi
hari bersih dan terhindar dari polusi kendaraan serta udara mengandung
oksigen lebih banyak (Imroni, 2024). Dengan melakukan senam hipertensi,
maka kebutuhan oksigen dalam sel akan meningkat untuk proses
pembentukan energi, sehingga terjadi peningkatan denyut jantung, sehingga
curah jantung dan isi sekuncup bertambah. Jika melakukan olahraga secara
rutin maka penurunan tekanan darah akan berlangsung lebih lama dan
pembuluh darah akan lebih elastis (Arini, 2017); (Wulandari, 2024).

Edukasi memiliki pengaruh terhadap peningkatan pengetahuan pasien
hipertensi. Hal ini sangat bermanfaat agar masyarakat mengetahui
bagaimana penatalaksanaan hipertensi secara mandiri dan mengurangi
terjadinya komplikasi yang dapat terjadi pada penderita hipertensi.
Kepatuhan pengobatan hipertensi tidak jauh dari adanya dukungan sosial dan
keluarga, karena pengobatan hipertensi adalah pengobatan jangka panjang.
Dukungan tersebut dapat berupa kasih sayang, rasa peduli, empati, simpati,
perhatian, semangat, dan menjadi pendengar setia yang baik bagi penderita
hipertensi sehingga nantinya akan dapat mempengaruhi kepatuhan
pengobatan hipertensi (Nurkholis, 2019); (Hasmika, 2024).

4. METODE

Metode pelaksanaan kegiatan ini dilaksanakan melalui metode
tindakan edukasi dan tutorial senam hipertensi. Instrumen yang dalam
digunakan kegiatan ini yaitu tensimeter, leaflet, pengeras suara dan kamera.
Cara kerja kegiaatan ini yaitu dengan menyiapkan materi penyuluhan, lalu
melakukan penyuluhan secara langsung, mengukur tekanan darah peserta
setelah itu melakukan senam lansia. Kegiatan ini diikuti oleh 19 peserta
lansia.

5. HASIL DAN PEMBAHASAN
a. Hasil

Pelaksanaan kegiatan ini dengan melakukan penyuluhan secara
langsung, mengukur tekanan darah peserta setelah itu melakukan senam
lansia. Dari 19 peserta lansia yang mengikuti kegiatan ini didapatkan 5
peserta yang menderita hipertensi. Kebanyakan dari para peserta belum
mengetahui tentang hipertensi dan senam hipertensi, serta jarang cek
kesehatan secara rutin di posyadu lansia terdekat.
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Setelah dilakukan upaya senam hipertensi, tekanan darah pada
penderita hipertensi mengalami penurunan dibandingkan sebelum
melakukan senam hipertensi. Hasil wawancara kami dengan beberapa
responden didapatkan bahwa responden merasa lebih segar, bugar dan
sehat setelah melakukan aktivitas fisik atau senam hipertensi bagi lansia.

Gambar 2. Pelaksanaan Kegiatan Pendidikan Kesehatan

b. Pembahasan

Hasil analisa senam hipertensi ini dapat dikategorikan kedalam
latihan fisik atau senam sehingga akan berdampak kepada pengoptimalan
kekuatan pompa jantung bertambah, karena otot jantung pada orang
yang melakukan rutinitas olahraga sangat kuat akan mempengaruhi otot
jantung pada individu tersebut dikarenakan kontraksi akan terjadi lebih
sedikit dari pada otot jantung individu yang jarang berolahraga, karena
pada prinsipnya manfaat olahraga yaitu salah satunya yaitu dapat
menurunkan denyut jantung dan olahraga juga akan menurunkan cardiac
output, sehingga dapat menurunkan tekanan darah pada penderita
hipertensi (Lidia, 2021).

Senam hipertensi merupakan senam aktifitas fisik yang dapat
dilakukan dimana gerakan senam khusus penderita hipertensi yang
dilakukan selama 20 menit dengan tahapan 5 menit latihan pemanasan,
10 menit gerakan peralihan, dan 5 menit gerakan pendinginan. Dengan
Gerakan dan tahapan waktu tersebut akan membuat jalan pembuluh
darah melebar sehingga bisa juga menurunkan lemak ditubuh, jadi selain
dapat manfaat menurunkan tensi juga dapat menurunkan lemak di tubuh
yang mana jika dilakukan secara rutin dan tidak berlebihan maka tubuh
akan semakin ideal dan sehat (Tina, 2021).

Sejalan dengan hasil teori bahwa senam hipertensi artinya olahraga
yang dibuat yang selalu mengutamakan kemampuan jantung, gerakan
otot besar serta kelenturan sendi serta menghirup oksigen sebesar
mungkin kedalam paru-paru. Manfaat lain yang dapat dirasakan setelah
dilakukannya senam hipertensi tentu akan meningkatkan perasaan sehat
dan meningkatkan kemampuan untuk mengatasi rasa stress serta dapat
menurunnya tekanan darah, berkurangnya frekuensi saat istirahat,
berkurangnya obesitas dan menurunnya resistensi insulin (Sumartini,
2019).

Selain itu juga seseorang yang ingin menurunkan tensinya tidak
hanya mengandalkan dari senam saja, tetapi harus memperhatikan pola
makan dan menghindari rasa stress yang dapat memicu tingginya tensi
darah serta memerlukan istirahat yang cukup juga. Setelah beristirahat
pembuluh darah akan mengalami proses dilatasi atau peregangan yang
berdampak pada munculnya penurunan tekanan darah, karena jika
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olahraga dilakukan secara rutin maka hal tersebut akan membuat
pembuluh darah menjadi elastis (Harmilah & Hendarsih, 2019). Dengan
rutin melakukan senam hipertensi maka bermanfaat membangkitkan
peningkatan kekuatan pompa jantung serta dapat menimbulkan
vasodilatasi pembuluh darah sehingga aliran darah lancar dan terjadi
penurunan tekanan darah (Anwari, 2018).

Menurut Maryam (2008) dalam (Sumartini, 2019) pada lansia terjadi
kekuatan mesin pompa jantung berkurang karena akan mengalami
kekakuan di jantung dan di otak. Dengan senam atau latihan fisik dapat
membantu peningkatan kekuatan pompa jantung bertambah karena otot
jantung pada orang yang rutin berolahraga sangat kuat sehingga otot
jantung pada orang tersebut memompa lebih sedikit daripada otot
jantung seseorang yang jarang berolahraga, karena dengan aktivitas fisik
dapat mengakibatkan penurunan denyut jantung dan olahraga juga akan
menurunkan cardiac output.

6. KESIMPULAN

Merubah gaya hidup pada lansia tentu saja tidak dapat dilakukan
sendiri. Keluarga memiliki peran penting dalam mengubah gaya hidup lansia.
Menurut Friedman, keluarga sangat dibutuhkan dalam perawatan lansia,
sedangkan menurut Setiadi keluarga bertugas untuk memberikan perawatan
kepada lansia (dalam Suwandi Y.D., 2016). Olahraga yang kurang juga
merupakan faktor risiko independen untuk penyakit kronis dan secara
keseluruhan yang diperkirakan dapat menyebabkan kematian secara global
(Iswahyuni S., 2017).

Berdasarkan hasil pelaksanaan ini para peserta yaitu para lansia telah
mendapatkan penjelasan tentang pentingnya menjaga kebugaran di usia
senja agar dapat terhindar dari berbagai penyakit, salah satunya penyakit
yang sering terjadi pada lansia yaitu hipertensi. Dengan mengajak dan
mengajarkan senam secara rutin para lansia dapat terhindar dari hipertensi.

Kegiatan seperti ini perlu dilakukan secara berkesinambungan oleh
para lansia. Para lansia hendaknya bisa melakukan olahraga minimal
seminggu sekali sehingga lansia dapat terhindar dari penyakit hipertensi.
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