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Abstrak: Penyakit yang sangat erat hubungannya dengan proses menua yaitu penyakit
sirkulasi darah. Penyakit sirkulasi darah pada lanjut usia (lansia) salah satunya adalah
hipertensi. Hipertensi yang tidak terkontrol akan menjadi berbagai faktor risiko pada
penyakit yang mengancam jiwa seperti stroke dan penyakit kardiovaskuler. Mencermati
dampak buruk dari penyakit hipertensi maka diperlukan intervensi yang tepat. Mengatasi
hipertensi dapat dilakukan dengan berbagai macam cara yaitu dapat dilakukan dengan
terapi farmakologi dan terapi non farmakologi. Jenis terapi non farmakalogi adalah hand
and foot massage dan relaksasi otot progresif
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Abstract: Diseases that are very closely related to the aging process are diseases of
blood circulation. Blood circulation disease in the elderly (elderly) one of them is
hypertension. Uncontrolled hypertension will be a variety of risk factors in life-threatening
diseases such as stroke and cardiovascular disease. Looking at the adverse effects of
hypertension, appropriate intervention is needed. Overcoming hypertension can be done
in various ways, namely can be done with pharmacological therapy and non-
pharmacological therapy. Non-pharmacological types of therapy are hand and foot
massage and progressive muscle relaxation.
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Pendahuluan

Di seluruh dunia diperkirakan terdapat 1 miliar orang menderita hipertensi dan sekitar
50% orang lanjut usia menderita hipertensi yang memberikan kontribusi 7,1 juta kematian
per tahun. Prevalensi hipertensi di Indonesia pada usia >18 tahun mencapai 25,8% (Riset
Kesehatan Dasar, 2013).

Hipertensi yang tidak terkontrol akan menjadi berbagai faktor resiko pada penyakit
yang mengancam jiwa seperti stroke dan penyakit kardiovaskuler. Sebagai akibat lanjut
akan menganggu fungsi kehidupan sehari-hari dari penderita (Flack J, 2013). Salah satu
komplikasi hipertensi pada sistem saraf pusat selain stroke juga dapat menyebabkan
penurunan fungsi kognitif, salah satunya fungsi memori yang bila dibiarkan secara kronis
dapat menyebabkan dementia (vascular cognitive impairment).

Mencermati dampak buruk dari penyakit hipertensi maka diperlukan intervensi yang
tepat. Mengatasi hipertensi dapat dilakukan dengan berbagai macam cara. Beberapa cara
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yang dapat dilakukan untuk mengendalikan tekanan darah. Menurut Muhadi (2016) dapat
dilakukan dengan terapi farmakologi yang biasanya diberikan dengan obat-obatan dan
terapi non farmakologi yaitu terapi herbal, perubahan gaya hidup, kepatuhan dalam
pengobatan, pengendalian stres dan terapi relaksasi. Menurut Mubarak (2005) cara non
farmakologis diantaranya diet rendah garam/kolesterol, menurunkan berat badan pada
obesitas, olahraga secara teratur, meditasi yoga, massage dan relaksasi otot progresif.

Salah satu jenis massage adalah hand and foot massage. Dengan intervernsi hand
and foot massage akan menghasilkan efek relaksasi (Mariah & Ruth, 2010), melancarkan
peredaran darah vena dan berdampak pada penurunan tekanan darah sistole, diastole,
nadi dan respirasi (Tresnowijoyo, 2012).

Sedangkan latihan relaksasi otot progresif akan membuat individu lebih relaks dan
tenang sehingga mampu menghindari adanya stres, mengatasi masalah-masalah yang
berhubungan dengan stres seperti hipertensi, sakit kepala, insomnia, mengurangi tingkat
kecemasan (Yulianti, 2003). Menurut Maryam (2010), terapi relaksasi otot progresif ini
termasuk metode terapi relaksasi yang termurah, mudah dilakukan, tidak terdapat efek
samping, dapat membuat pikiran terasa tenang dan tubuh menjadi rileks. Penelitian yang
telah dilakukan oleh Valentine et al. (2014), terbukti bahwa terapi relaksasi otot progresif
dapat menurukan tekanan darah pada hipertensi primer.

Pengambmas ini bermanfaat untuk meningkatkan kualitas hidup masyarakat yang
menderita hipertensi ditengah pandemik, utamanya adalah lansia. Penderita hipertensi
memang umumya didominasi oleh golongan umur lansia karena proses degenerasi.
Adanya pemerikasaan tekanan darah akan diketahui kondisi kesehatannya, lalu bisa
diberikan intervensi yang sangat mudah yaitu hand and massage terapi serta relaksasi otot
progresif.

Metode

Kegiatan diawali dengan melakukan koordinasi dengan ketua posyandu Melati,
Karangasem, Laweyan, Surakarta dan melakukan perizinan. Kemudian memberitahukan
rangkaian acara kegiatan 1 bulan sebelum pengabmas dimulai. 1 Hari sebelum dimulai
Kegiatan pengabmas berupa Pemeriksaan Tekanan Darah, Pemberian Hand and Foot
Massage dan Relaksasi Otot Progresif Kepada Penderita Hipertensi di Posyandu Melati
Karangasem, Laweyan, Surakarta yang umumnya adalah lansia. Kegiatan penyuluhan
kesehatan dan terapi ini kepada para penderita hipertensi, utamanya lansia ini dilakukan
dosen Keperawatan Universitas Sahid Surakarta dan juga dibantu oleh mahasiswa anggota
himpunan mahasiswa Keperawatan (HIMIKA).
Adapun tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah sebagai berikut:
1. Memberikan intervensi kepada lansia tentang cara mengatasi dan mengontrol hipertensi
dengan cara non farmakologi.

2. Mendeskripsikan terapi hand and foot massage dan relaksasi otot progresif untuk
mengetahui perubahan kondisi hemodinamik pada lansia hipertensi.

3. Mendapatkan gambaran kondisi hemodinamik lansia sebelum dan setelah diberikan hand
and foot massage dan relaksasi otot progresif.

4. Terapi hand and foot massage dan relaksasi otot progresif dapat digunakan sebagai
terapi pendukung disamping terapi farmakologi dalam mengatasi hipertensi pada lansia.
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Gambar 1. Kegiatan pemeriksaan tekanan darah lansia dengan spignomanometer dan
stetoskop

Hasil

Hasil pendidikan kesehatan telah diselenggarakan pada setiap hari jumat sabanyak

2 kali dan didapatkan hasil sebagai berikut :

1. Kegiatan pengabmas yang dilakukan adalah pemeriksaan tekanan darah, pemberian
intervensi hand and foot massage, dan relaksasi otot progrsif

2. Penkes dihadari oleh 17 peserta lansia

3. Tempat pelaksanaan pengabmas di Posyandu Lansia Melati Karangasem, Laweyan,
Surakarta.

4. Kegiatan berlangsung selama 2 hari dengan rincian hari pertama adalah pemeriksaan
tekanan darah dan pemberian intervensi hand and foot massage sementara hari kedua
adalah kegiatan relaksasi otot progrsif, dan diakhiri dengan pengukuran tekanan darah
lagi.

5. Dalam pelaksanaan kegiatan pengabmas ini, 17 peserta lansia menunjukkan hasil
pemeriksaan tekanan darah dengan hasil mengalami hipertensi (rerata 150/100 mmHg),
setelah mendapatkan intervensi hand and foot massage dan relaksasi otot progrsif terjadi
penurunan tekanan darah dengan hasil (rerata 140/90 mmHg).

Diskusi

Dari evaluasi yang dilakukan 17 peserta lansia dapat mengalami hipertensi dan
setelah dilakukan pengabmas ini tekanan darah cenderung mengalami penurunan. 17
peserta lansia mengikuti kegiatan ini dengan sangat kooperatif. Hal ini juga dilihat dari
antusias peserta dari awal kegaiatan hingga akhir yang menunjukkan komitmen yang kuat
oleh peserta dalam mengikuti pengabmas. Pengabmas ini diberitahukan 1 bulan sebelum
hari H, karena situasi masih pandemik maka protokol kesehatan tetap diterapkan dan jumlah
peserta lansia juga dibatasi serta dalam kegiatannya dianjurkan untuk menjaga jarak. Kami
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juga memberikan masker kain bagi lansia yang sudah mengikuti kegiatan ini dengan baik.

Gambar 2. Kegiatan awal hand and foot message pada lansia

Hasil evaluasi menunjukkan 100% peserta berpartisipasi aktif dari hari pertama dan
kedua, hal ini menunjukkan bahwa peserta yang sudah tau, mau, dan mampu
melaksanakan perawatan dan pencegahan hipertensi. Menurut mereka kegiatan ini sangat
bermanfaat dan untuk kedepannya perlu diadakan kembali.

Gambar 3. Kegiatan relaksasi otot progresif pada lansia

Kesimpulan

A. Kesimpulan
1. Peserta lansia dapat memahami tentang pentingnya kegiatan pemeriksaan tekanan darah
dan intervensi dalam menanganinya yaitu dengan hand and foot massage dan relaksasi
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otot progrsif

2. Seluruh peserta komitmen dalam perawatan dan mengatasi hipertensi

. Peserta merasakan manfaat dari kegiatan yang diberikan tim pengabdian

4. Peserta merasakan manfaat pelayanan kesehatan pemeriksaan tekanan darah, hand and
foot massage dan relaksasi otot progrsif

5. Peserta mengetahui tata cara kegiatan melakukan hand and foot massage dan relaksasi
otot progrsif

B. Saran

1. bagi peserta pengabmas perlunya menerapkan apa yang sudah didapatkan dalam
kehidupan sehari-hari dalam upayanya mencegah komplikasi penyakit akibat hipertensi

2. perlunya pelatihan bagi kader posyandu lansia dalam melakukan pengukuran tekanan
darah dan pemberian intervensi hand and foot massage dan relaksasi otot progrsif

w
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