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Hipertensi menjadi masalah kesehatan utama pada Masyarakat yang dapat meningkatkan 

risiko terjadinya komplikasi kardiovaskuler seperti penyakit jantung dan stroke, apabila 

tidak dikelola dengan baik. Pengelolaan hipertensi tidak hanya bergantung pada terapi 

farmakologi, namun memerlukan pendekatan nonfarmakologi seperti senam qigong yang 

berkontribusi terhadap penurunan tekanan darah. Pengabdian kepada Masyarakat 

bertujuan mengoptimalkan manajemen tekanan darah melalui penerapan senam qigong 

sebagai upaya pencegahan komplikasi hipertensi. Metode menggunakan edukasi hipertensi, 

demonstrasi senam qigong, pendampingan pelaksanaan senam secara rutin pada kelompok 

lansia. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman peserta mengenai 

hipertensi serta stabilisasi tekanan darah setelah mengikuti senam qigong secara teratur. 

Kesimpulan senam qigong dapat menjadi alternatif intervensi nonfarmakologi yang efektif, 

aman dan mudah diterapkan dalam pengendalian tekanan darah dan pencegahan 

komplikasi hipertensi dai Masyarakat. 
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1. PENDAHULUAN 

Hipertensi atau yang disebut dengan tekanan darah tinggi saat ini masih menjadi penyebab kematian 

tertinggi di dunia dengan presentase 90% sampai dengan 95% kasus didominasi oleh hipertensi esensial. 

Menurut World Health Orgaization pada Tahun 2024 terdapat sekitar 1,4 miliar orang di dunia dengan penyakit 

hipertensi, hanya sekitar 1 dari 5 orang dengan hipertensi berhasil mengendalikan tekanan darah atau sekitar 

80% hipertensi tidak terkontrol dengan rentang usia 30 hingga 79 tahun yang berada di Negara berpenghasilan 

rendah menengah. Laporan nasional terbaru dari Survei Kesehatan Indonesia pada 2023 tercatat 30,8% 

menunjukkan jumlah penderita hipertensi mengalami penurunan, dibanding pada tahun 2018 sebesar 34,1%. 

Profil Kesehatan Jawa Tengah mengacu dari data Riskesdas tahun 2018 jumlah prevalensi penderita hipertensi 

37,57% kemudian terjadi peningkatan menjadi 38,2% pada data tahun 2023. Dinkes Sukoharjo pada tahun 

2023-2024 terjadi peningkatan jumlah penderita hipertensi dengan jumlah 28.246 meningkat menjadi 35.468 

penderita [1][2].  

Hipertensi hingga kini masih menjadi salah satu tantangan utama pada kesehatan Masyarakat karena 

berbagai kendala dalam pencegahan maupun pengendalian penyakit hipertensi. Salah satu masalah terbesar 

rendahnya deteksi dini, banyak penderita tidak menyadari bahwa mereka memiliki tekanan darah tinggi karena 

hipertensi sering tidak menunjukkan gejala sehingga baru terdiagnosis setelah muncul komplikasi seperti 
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stroke atau gagal ginjal. Tingkat kontrol hipertensi masih rendah karena ketidakpatuhan minum obat, 

kurangnya pemahaman tentang risiko jangka panjang, serta akses terbatas terhadap obat antihipertensi yang 

terjangkau dan layanan kesehatan yang berkesinambungan, terutama di wilayah berpenghasilan rendah dan 

daerah pedesaan [3][4].  

Hipertensi tidak lepas dari kebiasaan pola hidup seperti konsumsi tinggi garam, stress, obesitas, kurang 

aktivitas fisik dan peningkatan usia harapan hidup yang membuat kelompok lansia lebih rentan. Kendala lain 

dari sistem kesehatan yang mempunyai peran ganda seperti tingginya angka kunjungan pasien hipertensi, 

rendahnya cakupan skrining rutin dan kurang optimalnya edukasi berbasis komunitas. Terhambatnya 

implementasi program pengendalin hipertensi akibat keterbatasan sumber daya, ketidakefektifan pemantauan 

jangka panjang, serta belum meratanya integrasi manajemen penyakit kronis di fasilitas kesehatan primer. 

Berbagai keterbatasan yang terjadi menunjukkan bahwa upaya pengendalinn hipertensi masih membutuhkan 

pendekatan komprehensif dan berkesinambungan, baik melalui peningkatan edukasi Masyarakat, penguatan 

layanan primer serta dukungan kebijakan kesehatan yang lebih responsive [5][6]. 

Pencegahan dan pengendalian hipertensi memerlukan pendekatan menyeluruh yang mencakup peningkatan 

edukasi masyarakat, penguatan layanan kesehatan primer, serta dukungan kebijakan yang responsif terhadap 

kebutuhan bagi penderita hipertensi. Edukasi masyarakat menjadi kunci utama dengan memastikan setiap 

individu memahami faktor risiko hipertensi, pengendalian penyakit dan kepatuhan minum obat. Edukasi 

berkelanjutan dapat dilakukan salah satunya melalui penyuluhan di posyandu yang bertujuan meningkatkan 

pemahaman sehingga penderita hipertensi dapat melakukan deteksi dini, mematuhi pengobatan dan 

peningkatan aktivitas fisik [7][8]. 

Aktivitas fisik yang dapat dilakukan sebagai intervensi nonfarmakologi memperbaiki tekanan darah pada 

penderita hipertensi dengan menerapkan senam Qigong. Latihan tersebut menggunakan pernapasan dan 

gerakan tubuh yang ritmis dan lembut yang berfungsi menurunkan ketegangan saraf, memperbaiki aliran darah, 

meningkatkan fleksibilitas, serta menurunkan kadar hormon stress yang berdampak terhadap perbaikan pada 

tekanan darah. Melalui kegiatan pengabdian kepada Masyarakat, senam Qigong dapat diajarkan secara rutin 

kepada kelompok Masyarakat beresiko tinggi terutama lansia dengan pendampingan tenaga kesehatan dan 

kader kesehatan. Latihan senam Qigong berpotensi menjadi Solusi efektif dan berkelanjutan dalam 

mengendalikan hipertensi serta meningkatkan kualitas hidup masyarakat [9][10]. 

Sasaran kegiatan pegabdian kepada Masyarakat oleh kelompok lansia yang memiliki Riwayat hipertensi 

maupun beresiko mengalami peningkatan tekanan darah. Kelompok lansia merupakan populasi yang rentan 

terhadap perubahan fisiologis sistem kardiovaskuler. Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan 

petugas Desa Jetis, Baki Sukoharjo didapatkan data bahwa wilayah Desa Jetis mempunyai jumlah penderita 

hipertensi yang cukup tinggi, baik pada kelompok usia produktif maupun lansia. Berdasarkan hasil observasi 

awal serta data dari pelayanan kesehatan setempat, banyak warga mengalami tekanan darah tinggi yang kurang 

terkontrol akibat rendahnya kesadaran akan pentingnya pengelolaan gaya hidup sehat, keterbatasan aktivitas 

fisik, serta minimnya akses pada program edukasi kesehatan yang berkelanjutan. Kondisi ini menjadi 

permasalahan yang perlu segera ditangani karena hipertensi yang tidak terkendali berisiko menimbulkan 

komplikasi serius seperti stroke, gagal ginjal, dan penyakit jantung. Salah satu upaya yang dapat dilakukan 

dengan menerapkan manajemen hipertensi melalui intervensi berbasis aktivitas fisik, salah satunya senam 

Qigong. Program pengabdian kepada masyarakat ini dirancang untuk mengimplementasikan senam Qigong 

sebagai solusi yang mudah diikuti oleh warga Masyarakat terutama lansia, dalam rangka mengendalikan 

hipertensi dan mencegah terjadinya komplikasi hipertensi pada kelompok lansia di Desa Jetis, Kecamatan Baki, 

Kabupaten Sukoharjo. 
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2. METODE PELAKSANAAN 

Kegiatan pengabidan kepada Masyarakat dengan Optimalisasi Manajemen Tekanan Darah Melalui Senam 

Qigong sebagai Upaya Pencegahan Komplikasi Hipertensi yang dilakukan pada bulan Oktober hingga bulan 

November 2025 menggunakan pendekatan edukatif dan partisipatif dengan demonstrasi senam qigong. 

Kegiatan dilaksanakan Desa Jetis, Kecamatan Baki, Kabupaten Sukoharjo dengan diikuti oleh kelompok lansia 

dengan jumlah 57 peserta dengan hipertensi, dengan tahap pelaksanaan sebagai berikut: 

 

Gambar 1. Tahapan Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat 

3. HASIL & PEMBAHASAN 

3.1 Hasil 

Kegiatan pengabdian kepada Masyarakat diikuti oleh kelompok lansia dengan jumlah 57 peserta dengan 

mayoritas berusia 50 tahun sampai dengan 75 tahun. Peserta kegiatan Sebagian besar berjenis kelamin 

Perempuan 68,4% dan jenis kelamin laki-laki 31.5% dengan Riwayat hipertensi atau beresiko terhadap 

penyakit hipertensi. Sebelum dilakukan edukasi mengenai hipertensi dan penatalaksanaan dengan senam 

qigong, Sebagian besar peserta memiliki pengetahuan yang terbatas mengenai penyakit hipertensi, faktor 

resiko dan komplikasi penyakit hipertensi serta peran aktivitas fisik dan relaksasi dalam pengendalian tekanan 

darah. Pelaksanaan kegiatan meliputi tahap edukasi kesehatan mengenai hipertensi, demonstrasi senam qigong 

serta evaluasi tekanan darah sebelum dan setelah senam Qigong. 

Hasil dari pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada Masyarakat menunjukkan bahwa terdapat peningkatan 

pengetahuan setelah dilakukan edukasi. Pengetahuan peserta rata-rata sebelum diberikan edukasi mengenai 

penyakit hipertensi, penatalaksanaan dan senam qigong menunjukkan hasil pada pengetahuan baik 8,7 %; 

pengetahuan sedang 29,82% dan pengetahuan buruk 61,4%. Setelah diberikan edukasi dan demonstrasi 

menunjukkan ada perubahan pada tingakat pengetahuan baik 56,1% Tingkat pengetahuan sedang 36,8% dan 

Tingkat pengetahuan buruk 7,01% dan hasil tersebut disampaikan pada diagram sebagai berikut: 
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Gambar 2. Grafik Tingkat Pengetahuan Kelompok Lansia 

Hasil pengukuran tekanan darah sebelum diajarkan senam Qigong berada pada kategori hipertensi derajat I 

hingga derajat II sedangkan setelah diberikan intervensi terjadi adanya perubahan pada hipertensi lebih 

terkontrol. Peserta melaporkan adanya keluhan yang subyektif seperti leher tegang terjadi penurunan, dan lebih 

relaks. Hasil rerata nilai tekanan darah sebelum dan sesudah senam Qigong disampaikan pada diagram sebagai 

berikut: 

 

Gambar 3. Grafik Rerata Nilai Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Senam Qigong 

3.2 Pembahasan  

Hasil pengabdian kepada Masyarakat menunjukkan bahwa pelaksanaan edukasi mengenai penyakit 

hipertensi dan penatalaksanaanya dengan senam qiqong mampu meningkatkan pengetahuan dan pemahaman 

peserta. Sebelum dilakukan edukasi sebagian besar peserta memiliki pemahaman yang terbatas terkait penyakit 

hipertensi, serta pentingnya pengendalian tekanan darah yang berkelanjutan. Hipertensi sering sekali disebut 

dengan silent killer yang sejalan dengan bagaimana hipertensi berada dimasyarakat karena kurangnya 

kesadaran dan pengetahuan penderita hipertensi terhadap penyakit yang dialaminaya, sehingga banyak 

masyarakat yang terdiagnosa hipertensi. Pentingnya edukasi mengenai penyakit hipertensi dapat memberikan 

perubahan terhadap meningkatnya status kesehatan khususnya lansia dengan hipertensi [11][12]. 
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Metode edukasi yang digunakan dalam kegiatan pengabdian kepada Masyarakat bersifat interaktif, meliputi 

penyampaian materi, diskusi dan tanya jawab yang dapat memudahkan peserta dalam memahami materi yang 

disampaikan. Edukasi kesehatan mengenai hipertensi dan penatalaksaanya terbukti menjadi strategi promotif 

dan prefentif yang efektif dalam kegiatan pengabdian kepada Masyarakat. Peningkatan pengetahuan peserta 

setelah mendapatkan edukasi diharapkan mempunyai dampak terhadap peningkatan kepatuhan dalam 

menjalani pengobatan dan pola hidup yang lebih sehat. Pengetahuan yang baik akan mendorong individu untuk 

lebih bertanggung jawab terhadap kondisi kesehatannya, sehingga berkontribusi dalam memperbaiki tekanan 

darah dan menurunkan resiko terjadinya komplikasi hipertensi [13][4]. 

Penatalaksanaan Edukasi hipertensi yang diberikan tidak hanya berfokus pada terapi farmakologi saja, 

namun juga menekankan pentingnya terapi non farmakologi seperti pengaturan pola makan rendah garam, 

manajemen stress, mengurangi konsumsi alcohol dan merokak. Senam qigong salah satu penatalaksanaan non-

farmakologi yang dapat direkomendasikan, karena senam qigong ini berpotensi efektif dalam membantu 

mengontrol tekanan darah. Penurunan tekanan darah terjadi melalui mekanisme relaksasi sistem saraf otonom 

akibat gerakan dan pernapasan yang releks, sehingga dapat menurunkan aktivitas saraf simpatis serta 

meningkatkan aktivitas parasimpatis. Kondisi yang terjadi dapat berkontribusi terhadap vasodilatasi pembuluh 

darah dan penurunan resistensi perifer [14][15]. 

Penatalaksanaan senam qigong yang dilakukan secara konsisten mampu menjaga tekanan darah lebih stabil, 

sehingga manfaatnya dapat mencegah koplikasi seperti penyakit jantung, stroke dan gagal ginjal. Latihan 

pernapasan dan relaksasi pada senam qigong dapat menekan respos stres melalui poros hipotalamus hipofisis 

sehingga berdampak terhadap penurunan adrenalin yang dapat mencegah vasokontriksi dan terjadinya fluktuasi 

tekanan darah. Senam Qigong yang konsisten dilakukan dapat meningkatkan aliran darah pada dinding 

pembuluh darah yang dapat meningkatkan produksi nitrid oxide yang berfungsi terhadap vasodilatasi 

pembuluh darah [16][17][18]. 

Pelaksanaan pengabdian kepada Masyarakat menunjukkan bahwa penyuluhan hipertensi berperan dalam 

meningkatkan pengetahuan, kesadaran masyarakat terhadap pentingnya pengendalian tekanan darah, dan 

penatalaksanaanya.  Senam qigong menjadi salah satu aktivitas fisik yang tidak hanya berperan dalam 

membantu mengontrol teknana darah, namun juga sebagai intervensi non-farmaklogi yang efektif dalam upaya 

pencegahan komplikasi hipertensi melalui perbaikan fungsi kardiovaskuler dan keseimbangan tubuh secara 

holistic [19][20].  

Kegiatan pengabdian kepada Masyarakat melalui penerapan senam Qigong memberikan manfaat nyata bagi 

mitra khususnya dalam meingkatkan pemahaman dan kemampuan Masyarakat dalam mengalola tekanan darah 

secara mandiri. Penerimaan Masyarakat terhadap kegiatan pengabdian kepada Masyarakat sangat baik yang 

dibuktikan dari tingkat kehadiran peserta serta partisipasi aktif selama proses edukasi dan senam. Peserta 

menunjukkan antusiasme dalam mengikuti setiap rangkaian kegiatan, mulai dari pemeriksaan tekanan darah 

hingga sesi diskusi dan tanya jawab. Kegiatan senam qigong memiliki potensi keberlanjutan yang baik untuk 

diterapkan secara berkelanjutan di masyarakat, yang didukung dengan mudahnya dalam mempraktikan senam, 

tanpa biaya serta tidak memerlukan fasilitas atau peralatan khusus. Panduan senam qigong dan demonstrasi 

yang telah diberikan dapat diintegrasikan dalam program promotive dan preventif ditingkat komunitas. 

Keberlanjutan pelaksanaan senam qigong diharapkan dapat memberikan dampak jangka panjang dalam 

pengendalian tekanan darah serta pencegahan hipertensi di Masyarakat. Berikut dibawah ini dokumentasi 

mengenai kegiatan pengabdaian kepada Masyarakat di Desa Jetis, Kecamatan Baki Sukoharjo. 
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Gambar 4. Penyaampaian materi dan foto bersama 

  

Gambar 5. Demonstrasi Senam Qigong 

4. KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan untuk meningkatkan drajat kesehatan melalui 

peningkatan pengetahuan dan optimalisasi manajemen tekanan darah dengan penerapan senam qigong yang 

terbukti efektif terhadap pengedalian hipertensi dan pencegahan komplikasi hipertensi. Senam Qigong dapat 

direkomendasikan sebagai bagian dari programkesehatan masayarakat yang sederhana, aman dan dapat 

dilakukan secara mandiri dalamupaya pencegahan komplikasi penyakit hipertensi dalam jangka panjang. 

UCAPAN TERIMA KASIH 

Tim pelaksanaan pengabdian kepada Masyarakat mengucapkan terimakasih kepada mitra pengabdian dan 

seluruh peserta kegiatan yang telah berpartisipasi aktif dalam pelaksanaan senam qigong dan edukasi 

hipertensi, sehingga kegiatan dapat terlaksana dengan baik dan memberikan manfaat bagi masyarakat. 
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