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Abstrak  

Lansia merupakan kelompok rentan terhadap berbagai masalah kesehatan, termasuk hipertensi, yang 

menjadi salah satu penyakit degeneratif dengan risiko kematian tinggi. Desa Pucangan, Kabupaten 

Sukoharjo, memiliki 1.008 lansia, dengan sebagian besar mengalami hipertensi akibat minimnya 

kesadaran akan pola hidup sehat dan rendahnya aktivitas fisik. Program pengabdian ini bertujuan 

meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia terhadap pengelolaan hipertensi melalui penyuluhan 

dan senam hipertensi. Kegiatan meliputi pemeriksaan tekanan darah, penyuluhan tentang hipertensi, 

pelaksanaan senam, dan pelatihan kader posyandu. Hasil program menunjukkan peningkatan 

pemahaman lansia tentang pentingnya pola hidup sehat sebesar 60% yang ditunjukkan dengan 

keaktifan dalam diskusi, meskipun partisipasi awal masih rendah. Lansia yang mengikuti senam 

hipertensi menunjukkan antusiasme dan perbaikan tekanan darah. Evaluasi mengidentifikasi perlunya 

pemantauan berkelanjutan dan variasi kegiatan untuk meningkatkan partisipasi. Program ini 

diharapkan menurunkan prevalensi hipertensi dan meningkatkan kualitas hidup lansia di Desa 

Pucangan. 

 

Kata kunci: hidup sehat; lansia; hipertensi 

 

Abstract  

The elderly are a vulnerable group to various health problems, including hypertension, which is one of 

the degenerative diseases with a high risk of death. Pucangan Village, Sukoharjo Regency, has 1,008 

elderly people, most of whom have hypertension due to lack of awareness of a healthy lifestyle and low 

physical activity. This community service program aims to increase the knowledge and awareness of 

the elderly regarding hypertension management through hypertension counseling and exercise. 

Activities include blood pressure checks, hypertension counseling, exercise implementation, and 

training for posyandu cadres. The results of the program showed an increase in the elderly's 

understanding of the importance of a healthy lifestyle by 60% as indicated by activeness in discussions, 

although initial participation was still low. The elderly who participated in hypertension exercise 

showed enthusiasm and improved blood pressure. The evaluation identified the need for ongoing 

monitoring and variations in activities to increase participation. This program is expected to reduce the 

prevalence of hypertension and improve the quality of life of the elderly in Pucangan Village. 
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PENDAHULUAN  
Lansia merupakan proses penuaan dengan bertambahnya usia dengan ditandai tahapan 

penurunan pada fungsi organ tubuh seperti otak, jantuk, hati, ginjal, serta peningkatan kehilangan 

jaringan aktif serta otot – otot tubuh dan semakin rentannya tubuh terhadap berbagai serangan penyakit 
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yang dapat menyebabkan kematian. Menurut WHO (2013), lansia dapat diklasifikasikan menjadi usia 

pertengahan, yaitu kelompok usia 45 – 54 tahun, lansia dengan kelompok usia 55 – 56 tahun, lansia 

muda yaitu kelompok usia 75 – 90 tahun, dan lansia sangat tua yaitu kelompok usia lebih dari 90 tahun 

(WHO, 2013). 

Kabupaten Sukoharjo merupakan salah satu daerah di Jawa Tengah yang memiliki jumlah 

populasi lansia yang signifikan. Berdasarkan data Badan Pusat Statistik Jawa Tengah menyatakan 

bahwa jumlah lansia di kabupaten sukoharjo pada tahun 2021 pada usia 60 – 64 tahun sebanyak 42.481 

jiwa, pada usia 65 – 69 tahun sebanyak 32.865 jiwa, usia 70 – 74 tahun sebanyak 21.609 jiwa dan usia 75 

tahun keatas sebanyak 23.610 jiwa, sehingga total yang didapat mencapai angka 120.565 (WHO, 2022). 

Kualitas hidup lansia di Sukoharjo juga perlu diperhatikan. Kualitas hidup merupakan ukuran yang 

mencerminkan kondisi kesehatan fisik, mental, dan sosial seseorang. Masalah kesehatan pada lansia di 

Desa Pucangan yaitu berkaitan dengan beberapa lansia memiliki kondisi tekanan darah yang tidak 

normal, yaitu kondisi terkait dengan hipertensi. 

Berdasarkan survey pendahuluan terhadap Bidan Desa Pucangan dan beberapa posyandu lansia 

melalui wawancara bahwa, ditemukan beberapa kasus bahwa lansia memiliki kondisi hipertensi dan 

masih minimnya kesadaran dalam menjalankan pola hidup sehat, lansia di sekitar juga masih enggan 

untuk datang ke posyandu lansia untuk melakukan pemeriksaan rutin. Lansia datang ke pelayanan 

kesehatan hanya saat mengalami keluhan penyakit dan tidak dengan kesadaran datang ke pelayanan 

kesehatan untuk mengetahui status kesehatannya. Kegiatan rutin bagi lansia yang sudah berjalan di 

Desa Pucangan setiap bulan melibatkan beberapa mitra yang tergabung seperti Pemerintah Desa 

Pucangan, Puskesmas Kartasura. Pemerintah Desa Pucangan dan Puskesmas Kartasura memberikan 

beberapa fasilitas dalam pelaksanaan kegiatan rutin seperti fasilitas dalam melakukan skrining 

penimbangan berat badan, tinggi badan serta pengukuran tekanan darah, dan di beberapa RW juga 

melakukan kegiatan senam bersama lansia, selain itu juga diadakan pembentukan kader yang 

membantu proses pelaksanaan posyandu lansia.  

Namun terdapat beberapa permasalahan mitra dengan situasi saat ini yaitu selama ini kegiatan-

kegiatan yang dilaksanakan belum bervariatif, sehingga para lansia kurang tertarik untuk mengikuti 

kegiatan tersebut. Selain itu, kegiatan rutin terutama dalam konteks skrining kesehatan hanya 

dilakukan dengan pengukuran berat badan, tinggi badan dan tekanan darah saja. Lansia dapat 

melakukan pengecekan terhadap status gula darah, asam urat, dan kolesterol hanya pada saat bidan 

desa hadir dalam kegiatan posyandu lansia. Jika dilihat pada minat lansia, dengan jumlah lansia di Desa 

Pucangan yang berjumlah sekitar 1.008 lansia yang hadir sebanyak 32 lansia, hal ini tentunya dapat 

dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya yaitu kurangnya penyebaran informasi kegiatan yang 

sedang diadakan. 

Pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan pemgetahuan dan kesadaran lansia di Desa 

Pucangan terhadap pengelolaan hipertensi melalui penyuluhan dan aktivitas fisik berupa senam 

hipertensi. Melalui penyuluhan mengenai hipertensi dan senam lansia diharapkan lansia di Desa 

Pucangan dapat lebih memperhatikan pola hidup dan meningkatkan kualitas kesehatan lansia, data 

menganai kualitas hidup lansia di Sukoharjo akan menjadi acuan penting dalam pengembangan 

program kesehatan yang tepat untuk meningkatkan kualitas hidup lansia di daerah tersebut. Dengan 

implementasi penyuluhan mengenai hipertensi dan senam hipertensi di Desa Pucangan dapat memiliki 

pengetahuan dan pemahaman yang lebih baik tentang pola hidup sehat dan meningkatkan minat lansia 

dalam melakukan aktivitas fisik. 

 

METODE  
Sasaran dari kegiatan ini adalah lansia berusia 60 tahun - >65 tahun yang berada di Desa 

Pucangan sejumlah 28 orang. Program pengabdian ini menggunakan pendekatan partisipatif yang 

melibatkan lansia, kader posyandu, keluarga, serta mitra lokal. Metode yang digunakan terdiri atas 

beberapa tahapan, yaitu: 1) Tahap Persiapan, 2) Tahap Pelaksanaan, dan 3) Tahap Monitoring dan 

Evaluasi.  

 



Indriyani, Kusumawati, Wahyuni                  420 
 
 

Hidup sehat dan bahagia di usia senja melalui pencegahan hipertensi di Desa Pucangan 

1. Tahap Pra Kegiatan  

Tahap pra kegiatan pada kegiatan pengabdian Masyarakat yang dilakukan di Desa Pucangan, 

tim pengabdian Masyarakat melakukan survey terlebih dahulu sebagai pendahuluan terhadap 

Bidang Desa Pucangan dan melakukan koordinasi serta wawancara kepada beberapa posyandu 

lansia serta Masyarakat di Desa Pucangan. 

2. Tahap Pelaksanaan Kegiatan 

Tahap pelaksanan dilaksanakan dengan Melakukan pemeriksaan tekanan darah, gula darah, 

kolesterol, dan asam urat untuk memantau kondisi kesehatan lansia dilanjutkan dengan 

penyampaian materi kepada lansia mengenai penyebab, pencegahan, dan pengelolaan hipertensi. 

Materi disampaikan secara interaktif menggunakan media visual seperti poster dan slide 

presentasi. Melaksanakan senam lansia yang dirancang khusus untuk meningkatkan aktivitas fisik 

dan membantu pengelolaan tekanan darah.  

3. Tahap Monitoring dan Evaluasi  

Tahap Monitoring dan Evaluasi dilakukan dengan menggunakan pretest dan posttest untuk 

mengukur peningkatan pengetahuan lansia dan efektivitas kegiatan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Tahap Pra Kegiatan 

Tahap pra kegiatan pada kegiatan pengabdian Masyarakat yang dilakukan di Desa Pucangan, 

tim pengabdian Masyarakat melakukan survey terlebih dahulu sebagai pendahuluan terhadap Bidang 

Desa Pucangan dan melakukan koordinasi serta wawancara kepada beberapa posyandu lansia serta 

Masyarakat di Desa Pucangan. Berdasarkan dari hasil wawancara tersebut ditemukan beberapa kasus 

yang berhubungan dengan lansia di Desa Pucangan. Sebagian besar Masyarakat di desa Pucangan 

memiliki permasalahan kesehatan yaitu hipertensi, diketahui bahwa Sebagian lansia di desa Pucangan 

enggan untuk mengikuti beberapa kegiatan yang melibatkan lansia dalam melakukan aktivitas fisik. 

Desa Pucangan sendiri sudah memiliki beberapa pelayanan penunjang fasilitas kesehatan seperti 

posyandu lansia yang memiliki beberapa kegiatan, diantaranya yaitu pelaksanaan senam bersama 

lansia selain itu terdapat juga kegiatan berupa skrining penimbangan berat badan dan pengukuran 

terhadap tensi darah. Tidak hanya itu di beberapa posyandu juga melakukan beberapa pengecekan 

kesehatan seperti pengecekan gula darah, kolesterol, asam urat. Terdapat beberapa permasalahan 

dalam yang dialami oleh pihak posyandu lansia diantaranya yaitu jumlah partisipasi dari lansia yang 

masih kurang, dan tidak semua posyandu lansia menyediakan pelayanan pengecekan kesehatan secara 

menyeluruh. 

 

Tahap Pelaksanaan Kegiatan 
Pemeriksaan Kesehatan 

Pemeriksaan kesehatan yang dilakukan pada pengabdian Masyarakat di Desa Pucangan 

dilakukan dengan melakukan pengecekan tekanan darah pada lansia. Alat yang digunakan dalam 

pemeriksaan kesehatan yaitu berupa tensimeter, seperti pada gambar 1. 

 

 
Gambar 1. Pemeriksaan Tekanan Darah 
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Berikut Tabel 1 merupakan hasil pemeriksaan tekanan darah pada lansia di desa Pucangan. 

 

Tabel 1. Usia dan Jenis Kelamin 

  Jumlah  

Jenis Kelamin Perempuan  28 

 Laki – laki 0 

Usia  <65 tahun 20 

 >65 tahun 8 

 

Berdasarkan pada Tabel 1 diketahui bahwa lansia yang ikut berpartisipasi dalam kegiatan ini 

adalah lansia Perempuan dengan didominasi lansia berusia kurang dari 65 tahun. Usia merupakan 

salah satu faktor utama yang menyebabkan hipertensi (Tyanto, 2014 dalam Tendangan et al., 2020), 

selain itu jenis kelamin juga merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi tekanan darah 

yang tidak dapat diubah. Berdasarkan penelitian (Falah, 2019) menunjukkan bahwa laki – laki memiliki 

Tingkat hipertensi yang lebih tinggi daripada Perempuan dikarenakan laki – laki memiliki Tingkat 

kewaspadaan yang lebih rendah terhadap kejadian hipertensi daripada Perempuan.  

 

Tabel 2. Tekanan Darah  

Tekanan Darah Sistolik  

(120 – 140 mmhg) 

Kategori Jumlah 

 Normal 15 

 Tidak Normal 13 

Tekanan Darah Diastolik Kategori Jumlah 

 Normal 26 

 Tidak Normal 2 

 Total 28 

 

Menurut WHO (World Health Organization) tekanan darah dapat dikatakan tinggi jika berada di 

atas 140 mmHg pada tekanan darah sistolik dan berada di atas 90 mmHg untuk tekanan darah diastolic. 

Berdasarkan pada hasil pengklasifikasian hipertensi menurut WHO – ISHWG tekanan darah dikatakan 

normal yaitu tekanan darah sistolik berada di antara 120 – 140 mmHg dan <85 mmHg untuk tekanan 

darah diastolic (Dumalang, Lintong, & Danes, 2022).  

 

Senam Hipertensi 

Kegiatan senam hipertensi dipandu oleh mahasiswa UMS yang diikuti oleh seluruh lansia yang 

hadir dalam kegiatan tersebut. Gerakan pada senam dibagi menjadi 3 yaitu pemanasan, inti senam, dan 

pendinginan. Senam dilakukan untuk dapat mengurangi beberapa gangguan yang dialami oleh lansia 

terkait hipertensi dan juga sebagai Upaya pencegahan lansia terhadap penyakit hipertensi. Senam yang 

dilakukan dapat disebut berjalan dengan lancar dan kondusif, lansia merasa antusias dengan senam 

yang dilakukan, terlihat pada gambar 2. 
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Gambar 2. Senam Hipertensi untuk lansia 

 

Terdapat pengaruh antara senam hipertensi terhadap tekanan darah penderita hipertensi. Hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Oktavia (2022) diketahui bahwa penelitian didapatkan nilai p – value 

adalah 0,000 sehingga dapat diartikan bahwa terdapat pengaruh senam hipertensi terhadap penurunan 

tekanan darah pada penderita hipertensi. Penatalaksanaan dalam mengobati hipertensi terbagi menjadi 

dua, yaitu pengobatan farmakologi dan non farmakologis. Terapis non farmakologis dapat dilakukan 

oleh semua lansia tanpa harus berkunjung ke fasilitas kesehatan setempat, dapat dilakukan dalam 

kondisi yang nyaman dirumah seperti terapi relaksasi otot progresif, terapi music dan senam, terapi 

bekam dan yoga. Selain itu juga dengan menjaga pola makan yang baik, mengurangi kelebihan berat 

badan dan perubahan gaya hidup seperti menghentikan kebiasaan merokok, membatasi konsumsi 

alcohol, dan rutin berolahraga (Oktaviani, Purwono, & Ludiana , 2021).  

 

Penyuluhan 

Pelaksanaan kegiatan penyuluhan dilakukan dengan memberikan edukasi dan pengetahuan 

lansia mengenai pentingnya pelaksanaan aktivitas fisik yang dipandu oleh dosen serta tim pengabdian. 

Penyuluhan dilakukan dengan metode ceramah dan disesuaikan dengan sasaran. Metode ceramah 

cocok digunakan karena baik untuk sasaran lansia, selain itu informasi disampaikan secara lisan dan 

langsung sehingga lebih mudah untuk dipahami oleh lansia (Nugraheni, Sholihah, Putri, Yanuar, & 

Kusumaningrum, 2019). Sebelum pelaksanaan pemaparan materi lansia diminta untuk dapat 

mengerjakan pretest Penyampaian materi dapat dilihat pada gambar 3. 

 

   
Gambar 3. Pemaparan materi penyuluhan Hipertensi 

 

Berdasarkan pada hasil kegiatan penyuluhan diperoleh data pretest yang sebagaimana tampak  

pada table 5. 

 

Table 5. Hasil Pretest 

Pengetahuan  Pretest 

Paham  3 
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Pengetahuan  Pretest 

Tidak paham  12 

Tidak mengisi 13 

 

Berdasarkan pada tabel hasil pretest maka diketahui bahwa terdapat 3 orang yang mengerti 

mengenai hipertensi, 12 lansia tidak mengetahui secara jelas terkait dengan hipertensi dan 13 lansia 

lainnya tidak mengisi pretest. Ketidaktahuan lansia mengenai hipertensi dapat berpengaruh terhadap 

gaya hidup dan jenis aktivitas fisik yang dijalankan oleh lansia, sehingga banyak lansia di Desa 

Pucangan yang mengalami hipertensi.  

 

Monitoring dan Evaluasi 
Tahap monitoring dan evaluasi dilakukan setelah dilakukannya tahap penyuluhan, sehingga 

dapat diketahui bahwa berdasarkan hasil pretest lansia tidak memiliki pemahaman yang cukup 

mengenai hipertensi. Evaluasi dari kegiatan ini yaitu dilakukan setelah kegiatan selesai dilaksanakan, 

lansia tidak dapat terpantau secara terus menerus setelah pelaksanaan kegiatan. Hanya saja pada saat 

pelaksanaan kegiatan lansia berpartisipasi secara aktif. Solusi yang dapat diberikan yaitu dengan 

melakukan pendampingan kepada lansia secara personal yang dapat dilakukan oleh keluarga lansia itu 

sendiri serta dengan kegiatan posyandu secara rutin oleh kader posyandu atau tim Kesehatan untuk 

mengetahui dan memantau Kesehatan lansia tersebut. Penambahan kegiatan – kegiatan yang lebih 

bervariatif untuk dilaksanakan di Posyandu lansia untuk mendukung aktifitas kesehatan lansia dalam 

meningkatkan usia harapan hidup lansia yang lebih sehat, mandiri, dan berdaya (Kusumawati, Sari, & 

Zulaekah, 2017) . Dengan adanya intervensi gaya hidup harus didorong sebagai perawatan pencegahan 

untuk perkembangan hipertensi dan sebagai terapi tambahan untuk hipertensi yang sudah ada. 

Rekomendasi saat ini menganjurkan aktivitas fisik teratur seperti senam lansia supaya dapat 

mengendalikan berat badan, pengurangan stress, dan menjaga pola makan yang sehat di Desa 

Pucangan, Kecamatan Kartasura, kabupaten Sukoharjo sehingga kualitas hidup bagi para lansia dapat 

meningkat.  

 

SIMPULAN DAN SARAN  
Pelaksanaan kegiatan pengecekan tekanan darah, senam hipertensi, dan penyuluhan terkait 

pentingnya aktivitas fisik bagi para lansia untuk dapat mengurangi kejadian hipertensi di Desa 

Pucangan dapat dikatakan berjalan dengan baik. Partisipan yang ikut serta dalam kegiatan tidak begitu 

banyak tetapi partisipan berperan secara aktif dan antusias pada saat menghadiri kegiatan yang 

diadakan. Semua partisipan yang hadir merupakan lansia Perempuan. Pelaksanaan evaluasi dan 

monitoring tidak dapat dilakukan secara terus menerus dikarenakan keterbatasan waktu, dengan 

diadakannya kegiatan ini diharapkan mampu mengurangi angka kejadian hipertensi di Desa Pucangan 

dan dapat meningkatkan pengetahuan lansia terhadap pencegahan hipertensi. Kegiatan serupa perlu 

dilakukan kembali dengan materi dan jumlah peserta yang lebih banyak serta melibatkan pemerintah 

desa, puskesmas, dan organisasi masyarakat dalam mendukung keberlanjutan program untuk 

meningkatkan pengetahuan lansia. 
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