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Abstrak

Hipertensi merupakan faktor risiko utama penyakit kardiovaskular yang sering tidak disadari hingga
menimbulkan komplikasi. Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap risiko
hipertensi melalui pemeriksaan tekanan darah dan edukasi mengenai pentingnya olahraga sebagai upaya promotif
dan preventif. Metode kegiatan meliputi pemeriksaan tekanan darah menggunakan tensimeter digital pada
kelompok usia dewasa di Paroki Tebet, Gereja St. Fransiskus Asisi, Jakarta Selatan, setelah peserta duduk tenang
minimal lima menit, serta pemberian edukasi mengenai manfaat olahraga teratur dalam menurunkan tekanan
darah. Hasil kegiatan menunjukkan rerata tekanan sistolik peserta sebesar 132 mmHg dan diastolik 77,13 mmHg,
dengan 41,54% peserta tergolong hipertensi dan 32,31% pre-hipertensi. Edukasi diberikan kepada seluruh peserta
dengan penekanan pada olahraga sebagai bagian dari gaya hidup sehat. Temuan ini menunjukkan tingginya
proporsi tekanan darah di atas normal pada populasi yang belum terdiagnosis, sehingga diperlukan pendekatan
promotif dan preventif di masyarakat.

Kata kunci - hipertensi, tekanan darah, olahraga, edukasi kesehatan, pencegahan

Abstract

Hypertension is a major risk factor for cardiovascular disease that is often not recognized umtil it causes
complications. This activity aims to increase public awareness of the risk of hypertension through blood pressure
checks and education about the importance of exercise as a promotive and preventive effort. The activity method
includes blood pressure checks using a digital tensiometer in the adult age group at Tebet Parish, St. Francis of
Assisi Church, South Jakarta, after participants have sat quietly for at least five minutes, as well as providing
education about the benefits of regular exercise in lowering blood pressure. The results of the activity showed that
the average systolic pressure of participants was 132 mmHg and diastolic 77.13 mmHg, with 41.54% of
participants classified as hypertensive and 32.31% pre-hypertensive. Education was provided to all participants
with an emphasis on exercise as part of a healthy lifestyle. These findings indicate a high proportion of above-
normal blood pressure in the undiagnosed population, so a promotive and preventive approach is needed in the
community.
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PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu faktor risiko utama penyakit kardiovaskular yang sering
berkembang tanpa gejala hingga mencapai tahap lanjut. Prevalensinya terus meningkat pada
kelompok usia produktif, seiring dengan perubahan pola hidup yang ditandai oleh stres kronis dan
rendahnya aktivitas fisik. Kondisi ini berkontribusi terhadap morbiditas jangka panjang dan
membebani sistem kesehatan secara sistemik.(Ernawati et al., 2025; Sidarta et al., 2024)

Pemeriksaan tekanan darah menjadi metode skrining utama untuk mendeteksi peningkatan
tekanan sistolik maupun diastolik sejak tahap awal. Evaluasi tekanan darah memungkinkan
identifikasi kelompok berisiko yang belum menunjukkan manifestasi klinis, sehingga intervensi gaya
hidup dapat segera dilakukan. Pengukuran dilakukan dalam kondisi istirahat menggunakan alat
digital yang valid, dan hasilnya dapat dijadikan dasar edukasi langsung di lapangan.(Lontoh et al.,
2025; Sutanto et al., 2023)

Aktivitas fisik secara teratur berperan penting dalam menjaga elastisitas pembuluh darah,
menurunkan tekanan darah basal, serta meningkatkan sensitivitas insulin dan kontrol metabolik.
Intensitas olahraga yang rendah merupakan faktor risiko modifikabel yang dapat dikurangi melalui
penyuluhan mengenai gaya hidup aktif. Program edukasi yang menekankan manfaat olahraga sebagai
pendekatan non-farmakologis telah digunakan secara luas dalam upaya pencegahan hipertensi
primer.(Gunawan et al., 2025; Singh et al., 2024)

Kegiatan pengabdian masyarakat yang menggabungkan pemeriksaan tekanan darah dan
edukasi seputar olahraga teratur berfungsi sebagai pendekatan promotif dan preventif. Strategi ini
bertujuan meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya aktivitas fisik sebagai bagian
dari upaya pencegahan hipertensi, serta mendorong partisipasi aktif dalam menjaga kesehatan
kardiovaskular secara mandiri.(Destra et al., 2022; Sutanto et al., 2023)

METODE

Kegiatan ini dilakukan pada kelompok usia dewasa di Gereja St. Fransiskus Asisi, Jakarta
Selatan, sebagai bagian dari program deteksi dini hipertensi yang dilakukan pada masyarakat dengan
pendekatan Plan—Do—Check—Act (PDCA). Pada tahap perencanaan (Plan), ditetapkan tekanan darah
sebagai parameter utama untuk menilai status hemodinamik peserta dan sebagai dasar penyampaian
edukasi. Fokus edukasi diarahkan pada manfaat olahraga teratur sebagai langkah preventif dalam
menurunkan tekanan darah dan menjaga fungsi vaskular. Pemeriksaan dilakukan menggunakan alat
tensimeter digital otomatis setelah peserta duduk tenang selama minimal lima menit. Dua kali
pengukuran dilakukan dengan interval pendek dan hasil dirata-ratakan. Nilai tekanan darah
diklasifikasikan berdasarkan pedoman klinis: tekanan darah normal jika sistolik <120 mmHg dan
diastolik <80 mmHg; pra-hipertensi jika sistolik 120-139 mmHg atau diastolik 80-89 mmHg; dan
hipertensi jika 2140/90 mmHg. Tahap pelaksanaan (Do) dilakukan dengan menggabungkan sesi
edukasi kelompok dan pemeriksaan individual. Edukasi disampaikan oleh tim mahasiswa dengan
penekanan pada peran olahraga dalam menjaga tekanan darah, mengurangi resistensi perifer, dan
meningkatkan kebugaran kardiovaskular. Materi diberikan secara langsung melalui media visual dan
interaksi singkat. Hasil pemeriksaan dicatat dan dikategorikan (Check) untuk menggambarkan
distribusi tekanan darah pada kelompok usia dewasa. Tahap tindak lanjut (Act) dilakukan melalui
edukasi berbasis hasil pemeriksaan, yang menekankan pentingnya aktivitas fisik minimal 150 menit
per minggu dan penghindaran gaya hidup sedentari sebagai langkah promotif dan preventif terhadap
risiko hipertensi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan dilakukan pada 65 peserta dewasa di Paroki Tebet, Gereja St. Fransiskus Asisi, Jakarta
Selatan. Rerata usia peserta adalah 60,87 tahun (SD 14,56) dengan nilai median 63 tahun dan rentang
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usia antara 21 hingga 83 tahun. Komposisi peserta didominasi oleh perempuan sebanyak 51 orang
(78,5%), sedangkan laki-laki berjumlah 14 orang (21,5%). Rerata tekanan darah sistolik tercatat sebesar
132 mmHg (SD 20,17) dengan median 130 mmHg dan rentang 97 hingga 181 mmHg. Untuk tekanan
darah diastolik, rerata yang diperoleh adalah 77,13 mmHg (SD 11,75) dengan median 77 mmHg dan

rentang antara 50 hingga 111 mmHg.

Tabel 1.
Karakteristik Umum Peserta Kegiatan
Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min — Max)
Usia 60.87 (14.56) 63 (21 - 83)
Jenis Kelamin
e Laki-laki 14 (21.5%)
e Perempuan 51 (78.5%)
Tekanan Darah (mmHg)
e Sistolik 132 (20.17) 130 (97 - 181)
e Diastolik 77.13 (11.75) 77 (50 —111)
30 Tekanan
Darah
W Hipertensi
M Pre-hipertensi
ENormal

Asisi D

Gambar 1.
Distribusi Kategori Tekanan Darah Peserta

Gambar 2.
Kegiatan Pemeriksaan Tekanan Darah
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Visualisasi distribusi kategori tekanan darah disajikan pada Gambar 1. Dari total peserta,
sebanyak 27 orang (41,54%) berada dalam kategori hipertensi, 21 orang (32,31%) tergolong pre-
hipertensi, dan 17 orang (26,15%) menunjukkan tekanan darah normal. Distribusi ini menunjukkan
bahwa lebih dari separuh peserta mengalami tekanan darah di atas normal, baik dalam kategori pre-
hipertensi maupun hipertensi. Kondisi ini mengindikasikan perlunya pendekatan edukasi mengenai
gaya hidup aktif sebagai bagian dari pencegahan primer terhadap peningkatan tekanan darah.

Proporsi peserta dengan tekanan darah tinggi dalam kegiatan ini tergolong tinggi, dengan
41,54% tergolong hipertensi dan 32,31% dalam kategori pre-hipertensi. Angka ini menunjukkan beban
tekanan darah tinggi yang cukup signifikan pada kelompok dewasa di lingkungan komunitas gereja.
Nilai rerata tekanan sistolik sebesar 132 mmHg mengarah pada kecenderungan peningkatan tonus
vaskular, yang dapat mencerminkan akumulasi faktor risiko seperti kebiasaan sedentari, stres kronis,
dan rendahnya aktivitas fisik.(Lukhele et al., 2024; Vasquez et al., 2025)

Kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor gaya hidup yang berperan langsung terhadap
peningkatan tekanan darah. Latihan aerobik secara teratur terbukti menurunkan resistensi perifer dan
memperbaiki elastisitas pembuluh darah. Pedoman internasional seperti dari American College of Sports
Medicine menganjurkan minimal 150 menit aktivitas fisik intensitas sedang per minggu sebagai upaya
non-farmakologis untuk menjaga tekanan darah dalam kisaran normal. Dalam kegiatan ini, edukasi
difokuskan pada pentingnya olahraga rutin sebagai komponen utama gaya hidup sehat.(Alcalde-
Rabanal et al., 2018; Anyanti et al., 2021)

Tingginya proporsi peserta dengan tekanan darah di atas normal menekankan pentingnya
peran skrining sederhana dalam mengenali risiko hipertensi sejak awal. Pemeriksaan tekanan darah
yang dikombinasikan dengan penyuluhan umum mengenai olahraga dan gaya hidup aktif
memberikan peluang untuk memperkuat pesan-pesan kesehatan yang bersifat preventif.(Inadome et
al., 2025; Serbis et al., 2020)

Kegiatan edukasi mengingatkan peserta bahwa tekanan darah dipengaruhi oleh kebiasaan
harian yang dapat dimodifikasi. Pendekatan ini dapat digunakan secara berkelanjutan dalam
masyarakat sebagai bagian dari penguatan upaya pencegahan hipertensi.(Koleva et al., 2023; Wen et
al.,, 2022) Penyampaian edukasi kepada seluruh peserta dilakukan untuk meningkatkan pemahaman
mengenai hubungan antara aktivitas fisik dan regulasi tekanan darah. Materi difokuskan pada
pencegahan hipertensi melalui kebiasaan hidup sehat, terutama olahraga teratur, sebagai langkah
promotif yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.(Gopalan et al., 2021; Siregar et al., 2020)

KESIMPULAN

Proporsi peserta dengan tekanan darah di atas normal tergolong tinggi, menandakan
pentingnya peningkatan kesadaran terhadap risiko hipertensi dan komplikasi yang dapat terjadi pada
usia dewasa. Edukasi yang disampaikan menekankan peran olahraga sebagai bagian dari upaya
promotif dan preventif dalam menjaga kestabilan tekanan darah. Melalui kegiatan ini, peserta
diharapkan memperoleh pemahaman baru serta mengetahui upaya preventif yang aplikatif dalam
mencegah terjadinya hipertensi.
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