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Abstrak 

Hipertensi masih menjadi masalah kesehatan yang cukup besar untuk tetap diatasi. Penyebab hipertensi hingga 

saat ini secara pasti belum dapat diketahui, tetapi gaya hidup berpengaruh besar terhadap kasus ini. Hal yang 

dapat dilakukan untuk mengatasi hipertensi adalah dengan senam hipertensi dan dukungan keluarga melalui 

pemberdayaan keluarga. Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan dengan penyuluhan 

kepada keluarga sebagai pemberdayaan keluarga dan senam hipertensi kepada anggota keluarga yang menderita 

hipertensi. Hasil yang didapatkan berupa keikutsertaan keluarga dalam pemberdayaan keluarga dan 

keikutsertaan peserta dalam senam hipertensi. Kombinasi pemberdayaan keluarga dan senam hipertensi 

meningkatkan anajemen hipertensi dengan penontrolan tekanan darah. 

 

Kata Kunci : pemberdayaan keluarga, senam hipertensi, tekanan darah 
 

IMPLEMENTATION OF FAMILY EMPOWERMENT AND HYPERTENSION 

GYMNASTIC AS SELF MANAGEMENT FOR HYPERTENSIVE PATIENTS 

 
Abstract 

Hypertension is still a big enough health problem to be overcome. The exact cause of hypertension is not yet 

known, but lifestyle has a significant influence on this case. Things that can be done to overcome hypertension 

are hypertension gymnastic and family support through family empowerment. Implementation of community 

service activities is carried out with counseling to families as family empowerment and hypertension gymnastics 

to family members who suffer from hypertension. The results obtained are the form of family participation in 

family empowerment and involvement in hypertension gymnastics. The combination of family empowerment 

and hypertension gymnastics increases the management of hypertension by controlling blood pressure. 

 

Keywords: family empowerment, hypertension gymnastic, blood pressure 

 

Pendahuluan 

Hipertensi merupakan kondisi peningkatan 

tekanan darah seseorang di atas normal yang dapat 

mengakibatkan peningkatan angka kesakitan 

(morbiditas) dan angka kematian (mortalitas) 

(Sumartini, Zulkifli, & Adhitya, 2019). Hingga saat ini 

hipertensi masih menjadi masalah kesehatan yang 

cukup besar untuk tetap diatasi. WHO (World Health 

Organization) menyebutkan bahwa hipertensi 

menyerang 22% penduduk dunia, dan mencapai 36% 

angka kejadian di Asia Tenggara. Hipertensi juga 

menjadi penyebab kematian dengan angka 23,7% dari 

total 1,7 juta kematian di Indonesia tahun 2016 

(Anitasari, 2019). 

Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) yang 

dilakukan Kementerian Kesehatan tahun 2018 

menghasilkan peningkatan kejadian hipertensi 

dibandingkan hasil pada tahun 2013. Prevalensi 
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kejadian hipertensi berdasarkan hasil riskesdas 2018 

adalah 34,1%. Angka tersebut lebih tingga 

disbandingkan tahun 2013 yang menyentuh angka 

prevalensi 25,8%. Hasil tersebut merupakan kejadian 

hipertensi berdasarkan hasil pengukuran tekanan darah 

pada masyarakat Indonesia berusia 18 tahun ke atas 

(Kementerian Kesehatan RI, 2018). 

Penyebab hipertensi hingga saat ini secara pasti 

belum dapat diketahui, tetapi gaya hidup berpengaruh 

besar terhadap kasus ini. Terdapat beberapa faktor 

yang menjadi risiko terjadinya hipertensi, seperti usia, 

jenis kelamin, merokok, dan gaya hidup kurang 

aktivitas yang dapat mengarah ke obesitas. 

Mengurangi faktor resiko tersebut menjadi dasar 

pemberian intervensi oleh tenaga kesehatan (Tirtasari 

& Kodim, 2019). 

Provinsi Maluku menduduki angka prevalensi 

kejadin hipertensi sebanyak 4,6%. Hal ini 

menunjukkan intervensi penurunan angka kejadian 

hipertensi masih dibutuhkan di Maluku (Kementerian 

Kesehatan RI, 2018). Hasil pengukuran tekanan darah 

yang dilakukan pada seluruh warga Dusun Masika 

Jaya menunjukkan sebanyak 18 orang warga yang 

mengalami hipertensi dengan rata-rata usia di atas 45 

tahun. Hal yang dapat dilakukan untuk mengatasi 

hipertensi adalah dengan senam hipertensi dan 

dukungan keluarga melalui pemberdayaan keluarga. 

Pemberdayaan keluarga merupakan suatu upaya 

meningkatkan kemampuan keluarga seperti 

peningkatan pengetahuan untuk meningkatkan 

dukungan keluarga dalam pengelolaan hipertensi pada 

anggota keluarga yang menderita hipertensi. Dukunga 

keluarga sangat berperan dalam meningkatkan dan 

menurunkan progresivitas hipertensi (Zulfitri, Indriati, 

Amir, & Nauli, 2019).  

Dukungan keluarga melalui pemberdayaan 

keluarga dapat dikombinasi dengan pemberian senam 

hipertensi pada penderita guna meningkatkan control 

dan manajemen diri penderita hipertensi. Banyak 

literatur yang menyebutkan bahwa senam hipertensi 

dapat menurunkan tekanan darah pada pasien 

hipertensi yang berdampak pada peningkatan 

pengelolaan hipertensi (Totok & Fahrun, 2017).  

 

Target Dan Luaran 

Sasaran pengabdian kepada masyarakat adalah 

masyarakat Dusun Masika Jaya Desa Waisala di 

Maluku yang mengalami hipertensi berdasarkan hasil 

pemeriksaan tekanan darah. Pengabdian kepadaa 

masyarakat ini dilakukan dengan adanya 

pertimbangan bahwa dukungan keluarga melalui 

pemberdayaan keluarga dan senam hipertensi dapat 

membantu penurunan tekanan darah dan pengelolaan 

hipertensi. Luaran yang dihasilkan adalah materi 

pengelolaan hipertensi dalam bentuk flyer dan artikel 

yang dipublikasikan. Sedangkan target berupa 

keaktifan masyarakat dalam melakukan senam 

hipertensi dan penurunan tekanan darah. 

 

Metode Pelaksanaan 

Metode yang digunakan pada Pengabdian kepada 

Msyarakat ini adalah penyuluhan, senam dan 

pemeriksaan tekanan darah. Penyuluhan dilaksanakan 

dengan berkunjung ke masing-masing rumah 

penderita dan untuk meningkatkan pengetahuan 

penderita dan keluarga untuk dapat memberikan 

dukungan dalam manajemen hipertensi. Sedangkan 

senam hipertensi dilaksanakan dengan mengumpulkan 

penderita dalam satu tempat dan melaksanakan senam 

hipertensi bersama instruktur senam. 

Metodologi pelaksanaan kegiatan Pengabdian 

kepada Masyarakat ini diuraikan sebagai berikut: 

1. Penyusunan materi dalam bentuk Flyer 

2. Melakukan pengukuran tekanan darah awal 

terhadap penderita hipertensi 

3. Penyuluhan hipertensi kepada penderita dan 

keluarga dengan cara berkunjung ke masing-

masing rumah penderita 
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4. Melaksanakan senam hipertensi 

5. Melakukan pengukuran tekanan darah akhir pada 

penderita hipertensi  

 

 

Hasil Dan Pembahasan 

Hasil Pengabdian kepada Masyarakat ini berupa 

pengukuran tekanan darah dan keikutsertaan peserta 

dalam senam hipertensi. Pengukuran tekanan darah 

dilakukan kepada 18 penderita hipertensi di Dusun 

Masika Jaya. Kegiatan tersebut dirangkaikan dengan 

penyuluhan kesehatan terkait manajemen hipertensi 

kepada penderita dan keluarga sebagai bentuk 

pemberdayaan kepada keluarga penderita. Keluarga 

sangat berperan penting dalam manajemen hipertensi, 

terutama dalam kepatuhan minum obat dan 

menurunkan tingkat stress yang menjadi salah satu 

faktor pemicunya. Keluarga juga memiliki fungsi 

untuk mempertahankan kesehatan anggota 

keluarganya agar tetap memiliki produktivitas tinggi. 

Pengetahuan dan sikap penderita dan keluarga dapat 

mempengaruhi kepatuhan pengontrolan tekanan darah 

(Bisnu, Kepel, & Mulyadi, 2017; Efendi & Larasati, 

2017; Tarigan, Lubis, & Syarifah, 2018). 

Penyuluhan yang dilakukan kepada keluarga 

sebagai bentuk pemberdayaan keluarga untuk 

memberikan dukungan kepada penderita hipertensi 

memberikan dampak yang sangat positif terhadap 

manajemen hipertensi anggota keluarga. Hal tersebut 

terlihat pada intervensi senam hipertensi yang dihadiri 

lebih dari 18 orang. Tidak hanya penderita, tetapi juga 

keluarga ikut serta mendampingi dalam pelaksanaan 

senam. Senam hipertensi dan peningkatan gaya hidup 

lainnya dalam beberapa literatur menyebutkan dapat 

menurunkan tekanan darah (Zulfitri et al., 2019). 

 

 

Gambar 1. Hasil Pengukuran Tekanan Darah Peserta 

Pengabdian kepada Masyarakat sebelum dan sesudah 

dilakukan Pemberdayaan Keluarga melalui 

Penyuluhan dan Senam Hipertensi 

 

Pengukuran tekanan darah dilakukan kembali 

setelah rangkaian pemberdayaan keluarga melalui 

penyuluhan dan senam hipertensi dilakukan. Tekanan 

darah penderita hipertensi sebelum dan sesudah 

dilakukan pengabdian masyarakat ini cenderung tidak 

memberikan perubahan yang signifikan. Hal ini dapat 

disebabkan karena pemberian senam yang dilakukan 

hanya satu kali. Sedangkan beberapa literatur 

menyebutkan senam yang dilakukan dalam dua 

minggu dengan frekuensi empat kali dapat 

menurunkan tekanan darah secara signifikan (Sanipar 

& Putri, 2018). 

Senam dapat merilekskan pembuluh darah dan 

menurunkan tekanan darah melalui mekanisme 

aktivitas pengurangan pompa jantung. Otot jantung 

pada orang yang rutin berolahraga sangat kuat. 

Sehingga otot jantung pada orang yang rutin 

berolahraga akan berkontraksi lebih sedikit disbanding 

yang jarang berolahraga. Karena latihan fisik dalam 

bentuk senam dapat menyebabkan menurunnya denyut 

jantung yang mengakibatkan penurunan cardiac output 

sehingga menyebabkan penurunan tekanan darah 

(Anggraini, 2015) 
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Kesimpulan 

Peningkatan pengetahuan keluarga melalui 

pemberdayaan keluarga dalam bentuk penyuluhan 

meningkatkan dukungan keluarga terhadap 

pengelolaan manajemen hipertensi pada anggota 

keluarga yang menderita. Sedangkan senam hipertensi 

membantu mengontrol tekanan darah penderita 

hipertensi. Pemberdayaan keluarga dan aktivitas 

senam hipertensi dapat meningkatkan manajemen 

hipertensi dengan pengontrolan tekanan darah. 
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