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ABSTRAK

PKM ini merupakan upaya peningkatan pengetahuan dan pemahaman pada para lansia RW 06 Kelurahan
Krapyak tentang penanganan hipertensi dan pengapuran sendi pada lansia. Dengan diadakannya sosialisasi dan
pelatihan tersebut diharapkan para lansia RW 6 Kelurahan Krapyak paham cara mengatasi dan mencegah
hipertensi dan pengapuran sendi yang sering dan sedang mereka keluhkan. PKM ini dilaksanakan dengan cara
memberikan pendampingan dan melatih lansia secara langsung selama 3 bulan dan dilakukan 2 kali dalam
sebulan. Metode yang digunakan mulai dari melakukan penyuluhan, diskusi, sosialisasi, dan pelatihan sampai
para lansia dapat melakukan gerakan exercise yang diajarkan dengan lancar. Anggaran dan jadwal pelaksanaan
pengabdian masyarakat yang diajukan sudah sangat relevan atau sesuai dengan kegiatan yang telah
dilaksanakan. Rencana kegiatan program PKM ini adalah a) Pra survei lapangan, b) Persiapan alat dan bahan
pelatihan, c) Persiapan metode pemahaman, d) Sosialisasi dan pelatihan gerakan exercise yang aman untuk
lansia dalam upaya mencegah dan menangani hipertensi dan pengapuran pada lansia, ) Pendampingan, f)
evaluasi, g) Pembuatan program berlanjutan. Berdasarkan hasil sosialisasi dan pelatihan dapat disimpulkan bila
didapatkan hasil yang signifikan yaitu para lansia RW 06 Kelurahan Krapyak dari 23 lansia yang tidak tahu cara
mencegah hipertensi dan pengapuran pada lansia semakin parah menjadi lebih mengerti dan terampil dalam
setiap gerakan exercise yang telah diajarkan.
Kata Kunci: Penanganan, Hipertensi, Pengapuran, Lansia.

ABSTRACT

This PKM is an effort to increase knowledge and understanding among the elderly in RW 06 Krapyak Village
regarding the treatment of hypertension and joint calcification in the elderly. By holding this socialization and
training, it is hoped that the elderly in RW 6, Krapyak Village, will understand how to treat and prevent
hypertension and joint calcification which they often complain about. This PKM is carried out by providing
assistance and training to the elderly directly for 3 months and is carried out twice a month. The methods used
range from counseling, discussions, socialization and training so that the elderly can carry out the exercise
movements taught smoothly. The proposed budget and schedule for implementing community service are very
relevant or in accordance with the activities that have been carried out. The planned activities for this PKM
program are a) Pre-field survey, b) Preparation of tools and training materials, c) Preparation of understanding
methods, d) Socialization and training in safe exercise movements for the elderly in an effort to prevent and treat
hypertension and calcification in the elderly, e) Mentoring, f) evaluation, g) Continuous program creation. Based
on the results of the socialization and training, it can be concluded that significant results were obtained, namely
that the elderly of RW 06, Krapyak Village, out of 23 elderly who did not know how to prevent hypertension and
calcification in the elderly from getting worse, became more understanding and skilled in every exercise
movement that had been taught.
Keywords: Treatment, Hypertension, Calcification, Elderly.

PENDAHULUAN

Lansia sering mengalami penurunan fungsi
imun tubuh termasuk penurunan fungsi jantung yang
salah satu penyakitnya yaitu hipertensi (Kikawada &
Tsuyusaki, 2020). Selain itu pada usia lansia
berpotensi mengalami pengapuran sendi yaitu
sekitar  80% akan mengalami  keterbatasan
pergerakan dan 20% tidak mampu melakukan

kegiatan sehari-hari. Sejalan dengan proses menua,
serat otot menyusut, kekuatan otot melemah karena
massa otot berkurang. Pengapuran sendi sering di
rasakan terutama diarea lutut bahkan sendi lainnya.
Rasa nyeri ini akan membuat beberapa orang tidak
berani beraktivitas maupun bergerak, hal tersebut
mengakibatkan kualitas hidup lansia mengalami
penurunan.  Sedangkan  kekakukan  sendi
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mengakibatkan penurunan aktivitas serta imobilisasi
jangka panjang pada lansia, terbatasnya pergerakan
yang dilakukan, dan sedikitnya penggunaan sendi
sehingga dapat memperburuk keadaan sistem
muskuloskeletal (Rohmawati & Supriyanti, 2023).

Hipertensi merupakan suatu kondisi medis
yang kronis dimana tekanan darah meningkat di atas
tekanan darah normal. Hipertensi merupakan the
silent disease atau disebut juga dengan siluman
pembunuh karena seseorang tidak mengetahui jika
dirinya mengalami peningkatan tekanan darah, baik
secara lambat maupun mendadak sebelum
memeriksakan tekanan darahnya.  Diagnosis
hipertensi ditegakkan apabila didapatkan tekanan
darah sistolik (TDS) 2140 mmHg dan atau tekanan
darah diastolik (TDD) = 90 mmH. World Health
Organization (WHO) juga menyatakan bahwa
prevalensi penderita hipertensi terus terjadi
peningkatan sebanyak 839 juta kasus penderita
hipertensi pada tahun 2012 dan diperkirakan akan
meningkat pada tahun 2025 menjadi 1,5 miliar atau
sekitar 29 % dari total penduduk di seluruh dunia.
Kenaikan kasus hipertensi banyak terjadi khususnya
di negara berkembang seperti Indonesia sekitar
(Machus et al., 2020).

Tahun 2010-2035 di proyeksikan penduduk
Indonesia akan memasuki periode lansia (ageing)
pada tahun 2020 yang 10% dari penduduknya
berusia lebih dari 60 tahun. Meningkatnya jumlah
lansia mengakibatkan munculnya permasalahan
kesehatan karena rentannya lansia terhadap
penyakit. Diantara berbagai keluhan kesehatan
lansia, yang paling tinggi adalah peradangan sendi,
hipertensi, hipotensi, diabetes, asam urat, serta efek
penyakit kronis (32,99%). Dari data Riskesdas (Riset
kesehatan dasar 2018), prevalensi penyakit sendi di
Indonesia tercatat sekitar 7,3% dan osteoarthritis
(OA) atau radang sendi merupakan penyakit sendi
yang umum terjadi atau dikenal sebagai penyakit
degeneratif. Osteoartritis merupakan penyakit sendi
degeneratif yang berhubungan dengan rusaknya
kartilago sendi, tulang vertebra, panggul, lutut serta
pergelangan kaki (Syarif et al., 2020).

Sedangkan pengapuran sendi atau sering di
sebut Osteoarthritis pada sendi besar dan
rheumatoid arthritis pada sendi kecil merupakan
penyakit sendi degeneratif yang menyerang tulang
rawan sendi. Hal ini terjadi berkaitan dengan
penuaan dan cenderung memengaruhi persendian
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yang mengalami tekanan terus menerus (WHO,
2015). Pengapuran sendi memiliki sifat kronis dan
progresif, kebanyakan dari penderita pengapuran
sendi merasa terganggu pada aktivitas sehari-hari
karena merasakan nyeri hebat bahkan mengalami
kecacatan (Devita Intania Putri Gunadi et al., 2022).

Peradangan sendi merupakan penyakit
persendian yang kasusnya paling umum dijumpai
pada lansia, suatu penyakit kerusakan tulang rawan
sendi yang berkembang lambat dan tidak diketahui
penyebabnya, meskipun terdapat beberapa faktor
resiko yang berperan. Keadaan ini berkaitan dengan
usia lanjut. Berdasarkan keberadaan nyeri akibat
pengapuran sendi ini, lansia yang menderita
kemudian membatasi pergerakan pada bagian yang
nyeri sehingga luas gerak sendi ke semua arah
berkurang. Bila gerakan pasif lebih dominan dari
pada gerakan aktif dapat menyebabkan kekakuan
dan gangguan pada otot sendi (Wahyuningsih et al.,
2020).

Permasalahan lansia di Rw 06 Kelurahan
Krapyak adalah Sekitar 20 an lansia semua
mengeluhkan adanya penyakit hipertensi dan nyeri
gerak karena adanya pengapuran sendi. Dan sesuai
informasi dari kader posyandu lansia bahwa para
lansia dalam kesehariannya dilaporkan kurang
melakukan pergerakan fisik yang cukup atau dalam
kondisi tidak aktif.

Kondisi dan potensi mitra pengabdian
masyarakat pada kali ini di temukan mayoritas lansia
adalah pensiunan dengan tingkat pendidikan rata
rata di bawah SLTA. Dan sebagian besar lansia di
Rw 06 masih memiliki tingkat kesehatan yang
memadai walaupun menderita hipertensi dan
pengapuran sendi, sehingga mempunyai potensi
yang mendukung bagi pelaksanaan PKM ini.

Kegiatan Pengabdian kepada masyarakat ini
dilaksanakan dengan tujuan untuk memberi
pemahaman dan pelatihan cara mengatasi maslah
hipertensi dan memperparah pengapuran sendi yang
diderita oleh para lansia di rw 06 kelurahan Krapyak,
sehingga untuk mempertahankan kesehatan para
lansia di sana perlu adanya upaya-upaya baik yang
bersifat perawatan, pengobatan, pola hidup sehat
dan juga upaya lain seperti senam. Kegiatan PKM
edukasi penanganan hipertensi dan pengapuran
bagi lansia di rw 06 kelurahan Krapyak bertujuan
memberi pengetehuan ke lansia pentingnya
beraktivitas, salah satunya dengan bergerak secara

PKM Edukasi Penanganan Hipertensi Dan Pengapuran Bagi Lansia Di Kelurahan Krapyak

(Kuswardani, Zainal Abidin, Pinkan Duan Tirani)

o7



Jurnal Implementasi Pengabdian Mayarakat Kesehatan (JIPMK)

Volume 6 Nomor 2 Tahun 2024 Halaman 56-62

aktif atau bisa disebut senam yang aman untuk
lansia. Semua jenis senam dan aktifitas dengan
olahraga ringan sangat bermanfaat untuk
menghambat proses degeneratif atau proses
penuaan. Beberapa contoh olahraga yang dapat
dilakukan oleh lansia yaitu jalan kaki, olahraga yang
bersifat reaktif dan senam di mana senam
bermanfaat untuk menghindari peroses pengapuran
dan hipertensi karena dapat memperlancar
metabolisme dalam tubuh.

Hasil pengabdian masyarakat ini juga
diharapkan dapat berpotensi memberi manfaat
kepada berbagai pihak, antara lain memberikan
kontribusi untuk lebih menumbuhkan kesadaran para
lansia untuk selalu menjaga kesehatan dengan cara
beraktivitas senam ringan yang aman untuk
mencegah hipertensi dan mengurangi nyeri akibat
pengapuran sendi pada lansia.

METODE
“PKM edukasi penanganan hipertensi dan

pengapuran bagi lansia di Rw 06 kelurahan Krapyak”

dilakukan melalui beberapa tahapan sebagai berikut:

1. Pembukaan dan Ceramah

Metode ini dipilih untuk menyampaikan

teori dan konsep gerakan exercise yang aman
dan mudah dipahami oleh para lansia Rw 06
kelurahan Krapyak mulai dari pembukaan dan
penyuluhan tentang cara  penanganan
hipertensi dan pengapuran bagi para lansia di
Rw 06 kelurahan Krapyak.

2. Pengabdian masyarakat

Panitia dalam proses pengabdian kepada

masyarakat mengenai  “PKM  edukasi
penanganan hipertensi dan pengapuran bagi
lansia di Rw 06 kelurahan Krapyak melakukan
penyuluhan dan pelatihan strategi cara
penangan hipertensi dan pengapuran bagi
lansia yang aman dan mudah dilakukan. Selain
itu panitia juga melakuan pemeriksaan tekanan
darah para lansia. Metode pengabdian ini yaitu
menggunakan cara penyampaian  materi
dengan power point, pembagian brosur dan
pelatihan gerakan exercise yang aman dan
mudah dilakukan oleh para lansia untuk
mencegah terjadinya hipertensi dan menjaga
pengapuran sendi agar tidak bertambah parah.
Penyampaian  materi  dilakukan  secara

10.
11.
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langsung, agar pada peserta pelatihan dapat
berinteraksi langsung dengan pemateri.
Diskusi

Pada metode ini panitia akan melakukan
kajian terhadap kendala-kendala yang dialami
oleh kader lansia dan para lansia Rw 06
kelurahan Krapyak, mengenai pelaksanaan
latihan gerak exercise pada para lansia. Dan
mengadakan sesi tanya jawab terhadap
peserta penyuluhan tentang masalah yang
dialami setiap individu.

Role Play

Metode ini dilakukan dengan peserta dan
pembicara secara bersamaan, yang dilakukan
selama kegitan berlangsung. Bila ada kurang
pemahaman tentang cara  penanganan
hipertensi dan pengapuran sendi pada lansia,
maka narasumber akan menjelaskan dengan
lebih detail.

Evaluasi

Metode ini dilakukan untuk mengevaluasi
mengenai manfaat apa yang dirasakan oleh
kader lansia dan para lansia itu sendiri setelah
program penyuluhan dan pelatihan  cara
penanganan hipertensi dan pengapuran sendi
pada lansia Rw 06 kelurahan Krapyak
dilaksanakan.

Metode Pendampingan

Metode pendampingan dilakukan untuk
memastikan pemahaman pada kader dan para
lansia di Rw 06 kelurahan Krapyak tentang cara
penanganan hipertensi dan pengapuran sendi
pada lansia.

Prosedur kerja yang dilakukan pada saat
pengabdian kepada masyarakat antara lain:
Pengusul melakukan pengambilan data berupa
survey lapangan yang mendukung untuk
dilakukan pengabdian kepada masyarakat agar
tepat
koordinasi dan izin
program  kemitraan
pengabdian masyarakat ini.

Menghubungi ketua kader posyandu setempat
untuk koordinasi dan izin melakukan kegiatan
program  kemitraan =~ masyarakat  dan
pengabdian masyarakat ini.

Pengurusan administrasi (surat menyurat).
Persiapan alat dan bahan serta akomodasi.

melakukan kegiatan
masyarakat ~ dan
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12. Persiapan untuk kegiatan pengabdian pada
lansia.

13. Pelaksanaan PKM edukasi penanganan
hipertensi dan pengapuran bagi lansia di Rw 06
kelurahan Krapyak.

14. Pelatihan gerak exercise yang aman untuk
mencegah  terjadinya  hipertensi  dan
mengurangi nyeri sendi akibat pengapuran
sendi pada lansia di Rw 06 Kelurahan Krapyak.

HASIL

Kegiatan | (Penyuluhan dan pembagian brosur
tentang edukasi penanganan hipertensi dan
pengapuran bagi lansia di Rw 06 kelurahan
Krapyak).

Gambar 1. Penyuluhan

Penyuluhan dilakukan oleh Tim pelaksana
pengabdian  masyarakat, tim  pelaksanaan
pengabdian terdiri dari dua dosen dan 1 mahasiswi
Fisioterapi. Yang menghadiri kegiatan tersebut
adalah 3 ibu kader posyandu lansia dan para lansia
berjumlah 20 orang. Hasil Penyuluhan dan
pembagian brosur tentang edukasi penanganan
hipertensi dan pengapuran bagi lansia di Rw 06
kelurahan Krapyak yang dihadiri oleh 23 orang
tersebut, mereka tidak paham mengenai cara
mencegah terjadinya hipertensi dan penanganan
nyeri akibat pengapuran sendi menjadi paham dan
mengerti cara mencegah terjadinya hipertensi dan
penanganan nyeri akibat pengapuran sendi.
Sebelum penyuluhan para lansia sama sekali tidak
paham cara ngatasi hipertensi yang di deritanya
selain dengan konsumsi obat sebanyak 18 orang,
dan cukup paham ada 5 orang. Setelah penyuluhan
dilakukan semua peserta menjadi lebih paham dan
mengerti mengenai cara mengatasi hipertensi dan
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keluhan pengapuran sendi pada lansia. hasil dari
penyuluhan ini dapat dilihat sebagai berikut:

Tabel 1. Hasil Penyuluhan
Tingkat Pemahaman
Kategori Sebelum Sesudah
Cara Kurang 18 orang -
mencegah Cukup 5orang -

hipertensi Baik - 23 orang
kambuh

Cara exerciseKurang 23 orang -
mengurangi  Cukup - -
probelamatika Baik - 23 orang
pengapuran

sendi

Hasil penyuluhan sebelum dan sesudah
kegiatan juga dapat di lihat pada grafik di bawah :

5 ”
Sebelum Penyuluhan Sesudah Penyulunan

B Pham

B Kurang

Tidak

| -‘,’<">
- -
¥ T
Mencegah Mengatasi
hipertensi pengapuran sendi

Mencegah Mengatas pengapuran
hipertensi sendi

Gambar 2. Hasil Setelah Penyuluhan

Kegiatan Il (Pelatihan cara melakukan exercise
untuk mengatasi hipertensi dan peradangan sendi
pada para lansia Rw 06 kelurahan Krapyak).
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Gambar 3. Pelatihan

Pelatihan gerakan exercise untuk mengatasi
hipertensi dan pengapuran sendi yang awalnya
mereka tidak tahu cara melakukan gerakan olah
raga yang aman bagi lansia menjadi total semua
peserta 23 orang menjadi bisa dan dapat melakukan
gerakkan tersebut, karena dapat di lakukan dengan
posisi duduk. Gerakkan tersebut dapat dilakukan
sesering mungkin pada saat senggang atau bangun
tidur dengan duduk di tepi bed. Adapun hasil
pelatihan dapat dilihat pada tabel di bawah:

Tabel 2. Hasil Pelatihan
Tingkat Pemahaman
Kategori Sebelum Sesudah
Gerakan Kurang 23 orang
exercise  Cukup -
pada Baik -
lansia

23 orang

Exercise yang dilakukan secara rutin akan
menyebabkan tubuh seseorang mengeluarkan
hormon endorpin yang menyebabkan tubuh menjadi
lebih tenang dan mengurangi perasaan stress
dimana penurunan tersebut akan menstimulasi kerja
saraf  perifer terutama saraf parasimpatis yang
menyebabkan terjadinya vasodilatasi pembuluh
darah sehingga tekanan darah sistolik turun dan
lebih terkendali. Ini menunjukkan bahwa dengan
aktiv bergerak atau oleh raga dapat menurunkan
tekanan darah sistolk pada lansia penderita
hipertensi karena olah raga dapat  melebarkan
pembuluh darah sehingga sirkulasi  darah
menjadi lancar (Astuti, 2021), dan dengan olah raga
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tersebut sendi akan tetap lentur dan juga
memperkuat otot ligamen yang menstabilkan sendi.
Kapasitas konsentrasi exercise dengan olah raga
dapat meregangkan sendi dan menguatkan otot,
karena otot-otot itulah yang membantu sendi untuk
menopang tubuh, sehingga dapat mengurangi nyeri
akibat peradangan sendi (Marsiami et al., 2023).

Kegiatan lll Evaluasi.

Dilakukan evaluasi oleh tim pelaksana
pengabdian  masyarakat, dengan  melakukan
pendampingan dan memonitor pelaksanaan kegiatan
pengabdian kepada masyarakat tentang PKM
edukasi penanganan hipertensi dan pengapuran
bagi lansia di Rw 06 kelurahan Krapyak selama 3
bulan dari bulan November 2023 sampai bulan
Februari 2024. Pelaksanaan kegiatan monitoring dan
evaluasi dilakukan 1 kali dalam 1 bulan. Dan adapun
hasil evaluasi di dapatkan:

1. Peserta pengabdian kepada masyarakat yang
pada awalnya tidak tahu cara mengatasi
hipertensi dan mencegah lebih parahnya
pengapuran sendi menjadi paham cara nya
yaitu dengan melakukan exercise ringan secara
rutin.

2. Peserta lansia pengabdian kepada masyarakat
yang awalnya takut melakukan exercise
menjadi  berani dan optimis karena sudah
paham cara exercise ringan yang aman untuk
lansia, yaitu dengan cara melakukan gerakan
yang diajarkan di atas bed atau kursi, sehingga
mengurangi resiko jatuh.
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PEMBAHASAN
Hipertensi adalah faktor risiko ketiga terbesar

yang menyebabkan kematian dini, terjadinya gagal

jantung serta penyakit gangguan otak. Hipertensi
dikenal sebagai the killer disease dan the
heteregeneous group of disease. Penyakit ini telah
menjadi masalah utama dalam kesehatan

masyarakat di Indonesia dan beberapa negara di

dunia. Diperkirakan *+ 80% kenaikan kasus

hipertensi dari 639 juta pada tahun 2000 akan terjadi

di negara berkembang pada tahun 2025. Hipertensi

dapat menyerang siapa saja dari berbagai kelompok

umur, sosial dan ekonomi. Dengan bertambahnya
umur, risiko terkena hipertensi menjadi lebih besar,
hal tersebut disebabkan oleh perubahan struktur
pada pembuluh darah besar, sehingga lumen
menjadi lebih sempit dan dinding pembuluh darah
menjadi lebih kaku, sebagai akibatnya tekanan darah
sistolik meningkat. Beberapa anjuran dalam upaya
penurunan tekanan darah melalui modifikasi gaya
hidup yaitu dengan penurunan berat badan,
penerapan  perencanaan  makan  dengan
dietaryapproaches to stop hypertension (DASH),
pembatasan asupan garam NaCl, membatasi
asupan alcohol dan olah raga teratur mencakup
berjalan, jogging, bersepeda, dan berenang

setidaknya 30 menit per hari (Fitrisia et al., 2019).
Pengabdian kepada masyarakat dilakukan

dengan melakukan dengan sosialisasi terlebih
dahulu, kemudian melatih para kader posyandu
lansia dan peserta lansia cara melakukan exercise
yang aman buat lansia, untuk mengurangi resiko
jatuh. Dan adapun manfaat dari pengabdian
masyarakat ini adalah:

. Sosialisasi :

a. Kegiatan penyuluhan PKM edukasi
penanganan hipertensi dan pengapuran bagi
lansia di Rw 06 kelurahan Krapyak sangat di
minati oleh peserta.

b. Adanya peningkatan pengetahuan para kader
posyandu lansia dan lansia itu sendiri tentang
menjadi  lebih  paham cara mencegah
kambuhnya hipertensi dan pengurangan nyeri
serta kekakuan sendi akibat pengapuran sendi
pada lansia.

c. Adanya peningkatan pengetahuan bagi para
lansia tentang cara mencegah kambuhnya
hipertensi dan pengurangan nyeri serta
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kekakuan sendi akibat pengapuran sendi pada
lansia.

2. Pelatihan :

d. Kegiatan Pelatihan olah raga ringan yang aman
untuk lansia untuk mencegah kambuhnya
hipertensi dan pengurangan nyeri serta
kekakuan sendi akibat pengapuran sendi pada
lansia sangat di minati oleh peserta.

a. Adanya peningkatan pengetahuan para kader
posyandu lansia dan lansia itu sendiri tentang
gerakan gerakan olah raga yang aman
dilakukan oleh para lansia.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil kegiatan penyuluhan dan
pelatihan tentang cara penanganan hipertensi dan
pengapuran bagi lansia di Rw 06 kelurahan Krapyak
merupakan  langkah awal untuk  memberi
pemahaman dan pelatihan pada lansia bahwa
dengan rutin melakukan olah raga ringan yang aman
yang diajarkan akan dapat mencegah kambuhnya
hipertensi dan dapat mengurangi keluhan nyeri,
kekakuan sendi akibat pengapuran sendi, dengan
pengabdian masyarakat ini ternyata para lansia
sangat antusias mengikuti dan terlihat hasilnya para
lansia pada saat dilakukan pengecekan tekanan
darah meraka dalam kondisi normal dan sehat.
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