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ABSTRAK 

Penyakit Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi) dianggap sebagai krisis kesehatan global oleh Organisasi Kesehatan Dunia 

(WHO). Hipertensi merupakan faktor risiko utama kematian dan kecacatan. Hipertensi adalah kondisi kronis yang paling 

umum ditemui di layanan kesehatan primer, dengan menerapkan terapi yang menurunkan dan mempertahankan 
tekanan darah dalam kisaran normal merupakan hal yang sangat penting. Menurut data dari Posyandu Lansia “Ngudi 

Waras” Dusun Senden, Desa Tohudan Kecamatan Colomadu terdapat 50% warga yang menderita hipertensi. 

Sehubungan dengan masalah yang dihadapi oleh mitra tersebut, maka kami melaksanakan kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat untuk membantu mengatasi masalah tekanan darah tinggi yang di derita oleh sebagian besar 
masyarakat yang berpotensi untuk menimbulkan penyakit lain seperti jantung dan stroke. Kegiatan yang dilakukan 

berupa edukasi dan pemberian Intervensi berupa latihan isometrik dengan alat hand grip yang telah direkomendasikan 

oleh Ikatan Ahli Jantung Amerika. Setelah mengikuti kegiatan ini sebanyak 2X per minggu selama 8 minggu terbukti 

efektif menghasilkan penurunan rata-rata tekanan darah sistolik. Intervensi latihan fisik isometrik ini memberikan solusi 
non-farmakologis yang aman, sederhana, dan berbiaya murah dalam membantu mengendalikan tekanan darah serta 

memitigasi faktor risiko hipertensi pada lansia di tingkat pelayanan kesehatan primer. Dengan terkontrolnya tekanan 

darah mereka diharapkan dapat mencegah terjadinya penyakit jantung dan stroke yang merupakan penyakit katastropik. 

Kegiatan ini diharapkan juga dapat mensukseskan 6 pilar transformasi kesehatan khususnya transformasi layanan 
primer. 
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ABSTRACT 

High blood pressure (hypertension) is considered a global health crisis by the World Health Organization (WHO). It is a 
major risk factor for death and disability. As the most common chronic condition encountered in primary healthcare 

settings, implementing therapy to lower and maintain blood pressure within target ranges is crucial. Based on the data 
from the integrated primary care facility (POSYANDU) " Ngudi Waras" for the elderly in Senden, Tohudan, Colomadu, 
Karanganyar, indicates that 50% of residents suffer from hypertension. Addressing the issues faced by these residents, 

we organized a community service initiative to help manage the high blood pressure affecting a large portion of the 
population—a condition that poses a risk for developing other serious ailments such as heart disease and stroke. The 
intervention involved isometric training using hand-grip devices, a method recommended by the American Heart 

Association. Following participation in this program that held twice a week for 8 weeks resulted in a reduction in the 
average systolic blood pressure. This community service activity demonstrates the benefits of the efforts in lowering and 
preventing hypertension. Controlled blood pressure is expected to help prevent catastrophic illnesses like heart disease 

and stroke. Furthermore, the implementation of this program strategically contributes to the success of the six pillars of 
health transformation, specifically the transformation of primary care services.  
 

 

PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan yang banyak ditemukan pada masyarakat usia lanjut dan menjadi 

faktor risiko penting terjadinya penyakit kardiovaskular dan stroke. Walaupun hipertensi sering tidak menimbulkan 

keluhan sehingga dikenal sebagai silent killer, namun hipertensi dapat meningkatkan risiko terjadinya berbagai 
komplikasi. Diperkirakan sebanyak 1,28 miliar orang dewasa berusia 30–79 tahun mengalami hipertensi di seluruh 

dunia, dan sekitar dua pertiganya berada di negara berpendapatan rendah dan menengah (1,2). Di Indonesia, 

prevalensi hipertensi berdasarkan Riskesdas meningkat dari 25,8% pada tahun 2013 menjadi 34,1% pada tahun 2018 

(3,4). Permasalahan tersebut juga ditemukan pada mitra kegiatan pengabdian kepada masyarakat, yaitu Posyandu 
Lansia “Ngudi Waras” Dusun Senden, Desa Tohudan, Kecamatan Colomadu, Kabupaten Karanganyar. Berdasarkan 
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data yang dimiliki mitra, sekitar 50% anggota Posyandu Lansia “Ngudi Waras” mengalami hipertensi. Kondisi tersebut 

menunjukkan bahwa hipertensi merupakan salah satu permasalahan kesehatan yang perlu mendapatkan perhatian. 

 
Dalam menghadapi permasalahan tersebut, Posyandu Lansia “Ngudi Waras” telah melakukan monitoring tekanan 

darah anggota secara berkala. Anggota yang diketahui memiliki tekanan darah tinggi kemudian disarankan untuk 

melakukan pemeriksaan dan mendapatkan pengobatan di Puskesmas. Upaya tersebut merupakan langkah penting 

dalam menemukan anggota yang memiliki tekanan darah tinggi dan mengarahkan mereka untuk memperoleh 
pelayanan kesehatan lebih lanjut. Namun, berdasarkan kondisi yang ada pada mitra, kegiatan yang dilakukan masih 

berfokus pada pemantauan tekanan darah dan rujukan ke fasilitas pelayanan kesehatan. Mitra belum memiliki program 

latihan fisik sederhana yang dilakukan secara terstruktur dan dapat dipraktikkan oleh anggota sebagai bagian dari 

upaya nonfarmakologis untuk membantu mengendalikan tekanan darah. Oleh karena itu, diperlukan penguatan 
kegiatan Posyandu melalui pemberian intervensi non-farmakologis yang berupa aktivitas fisik yang sederhana, terukur, 

dan dapat dilakukan secara berkelanjutan. 

 

Mitra memiliki potensi yang dapat dikembangkan untuk mengatasi permasalahan tersebut, yaitu tersedianya wadah 
Posyandu Lansia, adanya kelompok anggota lansia, serta kegiatan monitoring kesehatan yang telah berjalan. Potensi 

tersebut dapat dikembangkan tidak hanya untuk mendeteksi anggota yang memiliki tekanan darah tinggi, tetapi juga 

untuk memberikan intervensi non-farmakologis dalam upaya pengendalian tekanan darah. Salah satu bentuk intervensi 

yang dapat diterapkan adalah isometric hand grip exercise. Latihan ini relatif sederhana, dapat dilakukan dengan 
menggunakan alat hand grip, dan dapat diberikan secara terstruktur kepada kelompok lansia. Beberapa penelitian telah 

menunjukkan adanya efek latihan isometrik hand grip terhadap penurunan tekanan darah (5–11). Dengan demikian, 

pemberian isometric hand grip exercise diharapkan dapat melengkapi kegiatan monitoring tekanan darah dan rujukan 

yang selama ini telah dilakukan oleh mitra. 
 

Berdasarkan permasalahan dan potensi tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk 

memberikan intervensi nonfarmakologis berupa isometric hand grip exercise kepada lansia sebagai salah satu upaya 

untuk membantu mengendalikan tekanan darah anggota Posyandu Lansia “Ngudi Waras” pada kisaran normal. 
Kegiatan dilakukan melalui sosialisasi, pengukuran tekanan darah, dan pemberian intervensi isometric hand grip 

exercise yang dilaksanakan dua kali dalam seminggu selama delapan minggu dengan pendampingan fisioterapis. 

Melalui kegiatan tersebut, diharapkan dapat menurunkan dan mengontrol tekanan darah anggota Posyandu Lansia 

“Ngudi Waras” pada kisaran normal dan menjadikannya sebagai bagian dari aktivitas fisik untuk membantu 
mengendalikan tekanan darah. Dalam jangka lebih lanjut, kegiatan ini diharapkan dapat melengkapi upaya monitoring 

dan rujukan yang telah dilakukan oleh Mitra dalam upaya peningkatan derajad kesehatan masyarakat 

 

METODE 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan pemberian intervensi nonfarmakologis berupa 

isometric hand grip exercise kepada lansia sebagai salah satu upaya membantu pengendalian tekanan darah. Kegiatan 
dilaksanakan pada anggota Posyandu Lansia “Ngudi Waras”, Dusun Senden, Desa Tohudan, Kecamatan Colomadu, 

Kabupaten Karanganyar. Intervensi diberikan dan dipandu oleh tim fisioterapis selama delapan minggu dengan 

frekuensi dua kali dalam satu minggu. 

Pelaksanaan kegiatan diawali dengan koordinasi dan perizinan kepada pengelola Posyandu Lansia “Ngudi Waras”. 
Selanjutnya dilakukan pengukuran tekanan darah awal (pre-intervention) menggunakan alat pengukur tekanan darah 

digital. Setelah pengukuran awal, peserta mendapatkan penjelasan mengenai pelaksanaan isometric hand grip exercise 

dan selanjutnya diberikan intervensi latihan yang dipandu oleh fisioterapis. 

Intervensi isometric hand grip exercise dilakukan dengan menggunakan alat hand grip. Peserta melakukan kontraksi 
isometrik dengan menggenggam alat selama 4 menit pada satu tangan, kemudian diberikan waktu istirahat maksimal 1 

menit sebelum latihan dilakukan pada tangan lainnya. Prosedur tersebut dilakukan sebanyak 4 kali pada masing-

masing tangan. Intensitas latihan menggunakan beban sekitar 30% dari beban maksimal yang dapat dilakukan peserta. 

Intervensi diberikan dua kali dalam satu minggu selama delapan minggu. 

Selama pelaksanaan kegiatan, tim fisioterapis memberikan arahan dan supervisi terhadap pelaksanaan latihan untuk 

memastikan intervensi dilakukan sesuai dengan prosedur yang telah ditetapkan. Mitra berperan dalam 

mengoordinasikan peserta, menyediakan tempat pelaksanaan kegiatan, serta memfasilitasi kehadiran anggota 

Posyandu selama pelaksanaan intervensi. 
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Setelah seluruh rangkaian intervensi selama delapan minggu selesai, dilakukan pengukuran tekanan darah kembali 

(post-intervention) menggunakan alat pengukur tekanan darah digital yang sama. Perubahan tekanan darah sebelum 

dan sesudah pemberian intervensi digunakan sebagai indikator evaluasi kegiatan. 

Data tekanan darah dianalisis secara deskriptif dengan menghitung nilai rerata dan standar deviasi. Perubahan tekanan 

darah sebelum dan sesudah intervensi dianalisis menggunakan paired t-test apabila data memenuhi asumsi normalitas. 

Apabila data tidak berdistribusi normal, digunakan Wilcoxon signed-rank test. Tingkat kemaknaan statistik ditetapkan 

pada p < 0,05. 

. 

 

Gambar 1. Latihan Isometric Hand Grip 

 

HASIL 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini diikuti oleh 22 lansia anggota Posyandu Lansia “Ngudi Waras” Dusun 

Senden, Tohudan, Colomadu, Karanganyar. Seluruh peserta mengikuti program pelatihan isometric hand grip exercise 
selama 8 minggu dengan frekuensi dua kali per minggu. 

 

Hasil pengukuran tekanan darah sebelum dan setelah mengikuti program menunjukkan adanya penurunan rata-rata 

tekanan darah sistolik dari 146,32 ± 23,21 mmHg menjadi 143,00 ± 16,53 mmHg, atau mengalami penurunan sebesar 
3,32 mmHg. Sementara itu, rata-rata tekanan darah diastolik relatif tidak berubah, yaitu dari 78,41 ± 10,47 mmHg 

menjadi 78,45 ± 9,45 mmHg. Analisis paired t-test menunjukkan bahwa perubahan tekanan darah sistolik tidak 

bermakna secara statistik (p=0,259), demikian pula perubahan tekanan darah diastolik tidak bermakna secara statistik 

(p=0,971). 
 

PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini telah dilaksanakan pada anggota Posyandu Lansia “Ngudi Waras”, Dusun 
Senden, Desa Tohudan, Kecamatan Colomadu, Kabupaten Karanganyar dengan melibatkan sebanyak 22 lansia. 

Intervensi yang diberikan berupa program latihan terstruktur Isometric Hand Grip Exercise selama 8 minggu dengan 

frekuensi 2 kali seminggu, menggunakan beban tahanan sekitar 30% dari kekuatan genggaman maksimal (Maximum 

Voluntary Contraction/MVC). Setiap sesi latihan terdiri dari 4 kali pengulangan genggaman selama 4 menit per tangan, 
yang diselingi istirahat 1 menit. Evaluasi pasca-intervensi menunjukkan adanya penurunan rata-rata tekanan darah 

sistolik pada lansia peserta program. Penurunan tekanan darah sistolik ini membuktikan bahwa latihan fisik isometrik 

yang aman dan sederhana dapat diterapkan secara efektif pada populasi lansia di tingkat pelayanan kesehatan primer. 

 
Tujuan utama dari kegiatan pengabdian ini adalah membantu mengatasi dan mengendalikan masalah tekanan darah 

tinggi yang dialami oleh lansia mitra. Capaian kegiatan ini terbukti sejalan dan memenuhi tujuan yang telah ditetapkan. 

Keberhasilan penurunan tekanan darah sistolik pada 22 peserta didukung oleh mekanisme fisiologis dari Isometric 

Hand Grip Exercise. Secara fisiologis, saat lansia melakukan kontraksi isometrik genggaman tangan selama 4 menit 
akan menyekabkan terjadinya penghentian aliran darah, namun setelah genggaman tangan dilepaskan akan terjadi 

aliran darah yang sangat cepat yang menyebabkan peningkatan gesekan aliran darah (shear stress) pada dinding 

dalam pembuluh darah (endotel). Kondisi ini merangsang pelepasan Nitric Oxide (NO), yaitu senyawa vasodilator 

alami yang menyebabkan relaksasi otot polos pembuluh darah dan menurunkan resistensi perifer vaskular. Temuan ini 

memperkuat rekomendasi American Heart Association (AHA) serta berbagai studi pendukung yang menempatkan 

latihan isometrik genggaman tangan sebagai intervensi non-farmakologis yang terbukti efektif menurunkan tekanan 

darah istirahat (6-13). Keberhasilan capaian ini juga ditunjang oleh tingginya kepatuhan dan partisipasi aktif seluruh 

https://jipmk.uwhs.ac.id/index.php/jpm/article/view/206


Jurnal Implementasi Pengabdian Masyarakat Kesehatan (JIPMK) e-ISSN 2684-7272 

Volume 08 Nomor 02 Tahun 2026 Halaman 124-128  p-ISSN 2656-8640 

https://doi.org/10.33660/jipmk.v8i2.206   https://jipmk.uwhs.ac.id/index.php/jpm/article/view/206   

Upaya Pencegahan Hipertensi pada Lansia dengan “Isometric Hand Grip Excercise”  

(Nur Basuki, * Marti Rustanti)   127 
 

peserta dan peran mitra selama 8 minggu latihan yang dipandu langsung oleh fisioterapis. 

 

Berdasarkan data awal pengabdian, dilaporkan bahwa 50% warga di Posyandu Lansia “Ngudi Waras” menderita 
hipertensi. Tingginya angka ini menempatkan mitra pada risiko tinggi mengalami kerusakan pembuluh darah akibat 

tekanan aliran darah tinggi yang berlangsung kronis, yang dapat menginduksi kekakuan pembuluh arteri dan 

penyempitan lumen. Melalui data hasil evaluasi akhir yang menunjukkan penurunan rerata tekanan darah sistolik, mitra 

mendapatkan manfaat langsung berupa terkontrolnya tekanan darah mereka dalam kisaran target yang lebih aman. 
Manfaat klinis dan praktis ini sangat krusial bagi lansia, karena dapat meningkatkan kualitas hidup, mendukung 

pengendalian tekanan darah, serta memberikan keterampilan mandiri kepada lansia dan kader posyandu dalam 

mengelola hipertensi melalui modalitas latihan yang mudah, aman, dan berbiaya murah. 

 
Hipertensi kerap dijuluki sebagai “the silent killer” karena umumnya berkembang tanpa gejala hingga memicu 

komplikasi fatal seperti penyakit jantung koroner dan stroke. Penyakit katastropik ini tidak hanya meningkatkan angka 

kematian dan disabilitas, tetapi juga menimbulkan beban finansial yang sangat besar bagi masyarakat maupun sistem 

pembiayaan kesehatan (BPJS Kesehatan). Dengan demikian, kegiatan pengabdian ini memberikan dampak strategis 
sebagai solusi atas permasalahan kesehatan di masyarakat. Secara nyata, terkontrolnya tekanan darah sistolik pada 

lansia berkontribusi mencegah terjadinya kasus baru penyakit jantung dan stroke. Selain itu, kegiatan ini memberikan 

dampak sistemik dengan mendukung program prioritas Kementerian Kesehatan RI, yaitu Transformasi Layanan Primer 

yang merupakan pilar utama dari 6 Pilar Transformasi Kesehatan (14). Selanjutnya, Hasil kegiatan ini juga memberikan 
gambaran bahwa pemberian intervensi nonfarmakologis dapat digunakan untuk melengkapi kegiatan monitoring 

tekanan darah yang selama ini telah dilakukan oleh mitra. Dengan adanya intervensi latihan yang diberikan dan 

dipandu oleh fisioterapis, kegiatan Posyandu tidak hanya berfokus pada identifikasi tekanan darah tinggi dan anjuran 

untuk mendapatkan pelayanan kesehatan, tetapi juga memperoleh pendekatan promotif dan preventif yang berkaitan 
dengan aktivitas fisik. Pendekatan tersebut dapat mendukung upaya pengendalian faktor risiko penyakit kardiovaskular 

pada kelompok lansia. 

 

SIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui pemberian edukasi dan intervensi menggunakan Isometric Hand Grip 

Exercise selama 8 minggu dengan frekuensi 2 kali seminggu pada 22 lansia anggota Posyandu Lansia “Ngudi Waras”, 
Dusun Senden, Desa Tohudan, Kecamatan Colomadu, Kabupaten Karanganyar terbukti efektif menghasilkan 

penurunan rata-rata tekanan darah sistolik. Intervensi latihan fisik isometrik ini memberikan solusi non-farmakologis 

yang aman, sederhana, dan berbiaya murah dalam membantu mengendalikan tekanan darah serta memitigasi faktor 

risiko hipertensi pada lansia di tingkat pelayanan kesehatan primer. 
Terkontrolnya tekanan darah sistolik pada lansia peserta program memberikan dampak nyata dalam mencegah 

terjadinya komplikasi penyakit katastropik, seperti penyakit jantung dan stroke. Selain itu, pelaksanaan program ini 

secara strategis berkontribusi mendukung pilar Transformasi Layanan Primer Kementerian Kesehatan RI melalui 

penguatan upaya promotif dan preventif berbasis pemberdayaan masyarakat. 
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