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ABSTRAK 

 

Banyaknya kasus hipertensi yang tidak terkontrol akan menimbulkan komplikasi yang berbahaya yaitu 

serangan jantung, stroke, kerusakan ginjal, penyakit arteri coroner. Untuk mencegah terjadinya 

komplikasi tersebut maka dianjurkan untuk memelihara kesehatan tubuhnya dengan melakukan kegiatan 

latihan ataupun olahraga. Berbagai upaya pencegahan dan pengendalian hipertensi banyak dilakukan, 

salah satunya dengan Brisk Walking. Brisk walking exercise atau berjalan cepat berdampak pada 

penurunan risiko mortalitas dan morbiditas pasien hipertensi melalui mekanisme pembakaran kalori, 

mempertahankan berat badan, membantu tubuh rileks dan peningkatan senyawa beta endorphin yang 

dapat menurunkan stres serta tingkat keamanan, penerapan brisk walking exercise pada semua tingkat 

umur penderita hipertensi. Penyampaian materi tentang brisk walking exercise meliputi definisi, manfaat, 

serta teknik pelaksanaan serta demonstrasi brisk walking exercice. Para warga menyimak dengan baik 

urutan langkah yang dijelaskan dengan memperhatikan   langkah-langkah   brisk walking exercise sesuai   

yang   dipaparkan. Penerapan brisk walking exercise secara rutin dapat menurunkan hipertensi yang 

dialami para warga terutama warga lansia.  

 

Kata kunci : Hipertensi, brisk walking 

 

ABSTRACT 

Many cases of uncontrolled hypertension will cause dangerous complications, namely heart attack, stroke, 

kidney disease, and coroner artery disease. To prevent these complications, it is recommended to maintain 

the health of the body by doing exercise or sports activities. Many kinds of prevention and control 

hypertension are done, one of which is Brisk Walking. Brisk walking exercise has an impact on reducing 

the risk of mortality and morbidity of hypertensive patients through the mechanism of burning calories, 
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maintaining weight, helping the body relax, and increasing beta-endorphin compounds that can reduce 

stress and safety levels, the application of brisk walking exercise at all age levels of hypertensive patients. 

The presentation of material about brisk walking exercises includes definitions, benefits, implementation 

techniques, and demonstrations of brisk walking exercises. All people listened very well to the sequence 

of steps described by paying attention to the steps of brisk walking exercise according to the described. 

The application of brisk walking exercise can routinely reduce hypertension experienced by residents, 

especially elderly residents. 

Keywords: Hypertension, brisk walking 

 

PENDAHULUAN 

Hipertensi menjadi sebuah penyakit yang dianggap menjadi pembunuh diam-diam, semakin 

berkembanganya jaman maka penderita hipertensi semakin bertambah hal tersebut dikarenakan adanya 

perubahan kebiasaan dari pola konsumsi dan perkembangan gaya hidup manusia (Ivan Wijaya , Rama 

Nur Kurniawan. K, 2020). Pembangunan di bidang kesehatan saat ini telah bergeser dari penyakit infeksi 

ke penyakit degeneratif, penyebabnya karena perubahan gaya hidup, pola makan, faktor lingkungan, 

kurangnya aktivitas fisik serta stres. Kecenderungan gaya hidup pada masyarakat saat ini adalah sangat 

kurang aktivitas fisik terutama untuk karyawan kantoran yang lebih banyak menghabiskan waktunya di 

depan laptop. Selain itu dengan kemajuan zaman saat ini sangat banyak makanan cepat saji yang banyak 

sekali mengandung lemak dan asupan natrium sehingga dapat memicu penyakit degeneratif (Waloya, 

2013).  

Berubahnya gaya hidup manusia karena adanya urbanisasi, modernisasi, dan globalisasi telah 

menyebabkan terjadinya peningkatan Penyakit Tidak Menular (PTM). Penyakit tidak menular telah 

menjadi penyebab utama kematian secara global pada saat ini (Shilton, 2013). Data WHO menunjukkan 

bahwa sebanyak 57 juta (63%) angka kematian yang terjadi di dunia dan 36 juta (43%) angka kesakitan 

disebabkan oleh Penyakit Tidak Menular. Global status report on NCD World Health Organization 

(WHO) tahun 2010 melaporkan bahwa 60% penyebab kematian semua umur di dunia adalah karena PTM 

dan 4% meninggal sebelum usia 70 tahun. Seluruh kematian akibat PTM terjadi pada orang-orang berusia 

kurang dari 60 tahun, 29% di negaranegara berkembang, sedangkan di negara-negara maju sebesar 13% 

(Remais, 2012). Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Tengah tahun 2019 menyebutkan bahwa jumlah 

penderita hipertensi mencapai 29,9% menduduki peringkat 20 besar di Jawa Tengah. Dinas Kesehatan 

Kabupaten Tegal mencatat jumlah terjadinya penderita hipertensi sebanyak 29.128 jiwa tersebar seluruh 

kecamatan, pada Kecamatan Balapulang tercatat sebanyak 1283 atau 26% dari total penderita di 

Kabupaten Tegal (Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Tengah, 2019). 
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Upaya preventif untuk menurunkan tekanan darah yaitu dengan melakukan aktifitas fisik seperti 

berolah raga (Siswati, Maryati and Praningsih, 2021). Olahraga atau latihan yang dapat menurunkan 

tekanan darah adalah salah satunya dengan Brisk Walking Exercise yaitu teknil/latihan jalan kaki cepat. 

Terapi ini sebagai salah satu bentuk latihan aerobik yaitu latihan aktivitas sedang pada pasien hipertensi 

dengan menggunakan teknik jalan cepat selama 20-30 menit dengan rerata kecepatan 4-6 km/jam 

(Ramayanti, 2021). Kelebihannya adalah latihan ini cukup efektif untuk meningkatkan kapasitas 

maksimal denyut jantung, merangsang kontraksi otot, pemecahan glikogen dan peningkatan oksigen 

jaringan. Latihan ini juga dapat mengurangi pembentukan plak melalui peningkatan penggunaan lemak 

dan peningkatan penggunaan glukosa (Ramayanti et al., 2021). 

Brisk walking exercise atau berjalan cepat juga berdampak pada penurunan risiko mortalitas dan 

morbiditas pasien hipertensi melalui mekanisme pembakaran kalori, mempertahankan berat badan, 

membantu tubuh rileks dan peningkatan senyawa beta endorphin yang dapat menurunkan stres serta 

tingkat keamanan, penerapan brisk walking exercise pada semua tingkat umur penderita hipertensi 

(Kowalski, 2010 dalm Nurachmah & Gayatri, 2013).  

Menurut Ganong dan Price (2003) Brisk walking exercise bekerja melalui penurunan resistensi 

perifer. Pada saat otot berkontraksi melalui aktifitas fisik akan terjadi peningkatan aliran darah 30 kali 

lipat ketika kontraksi dilakukan secara ritmik. Adanya dilatasi sfinter prekapiler dan arteriol 

menyebabkan peningkatan pembukaan 10 - 100 kali lipat pada kapiler. Dilatasi pembuluh juga akan 

mengakibatkan penurunan jarak antara darah dan sel aktif serta jarak tempuh difusi O2 serta zat 

metabolik sangat berkurang yang dapat meningkatkan fungsi sel karena ketercukupan suplai darah, 

oksigen serta nutrisi dalam sel (Nurachmah & Gayatri, 2013). 

METODE 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul Upaya Penurunan 

Hipertensi Lansia Dengan Penerapan Brisk Walking Exercise Pada Lansia Di Desa Balapulang 

Kulon Kabupaten Tegal dilaksanakan pada hari Rabu, 20 April 2022. Metode yang digunakan pada 

pengabdian kepada masyarakat ini adalah berdiskusi bersama lansia yang mengalami hipertensi tentang 

masalah penyakit hipertensi, akibat dari penyakit hipertensi dan pencegahan hipertensi melalui terapi non 

farmakologi. Sebelum melakukan pelatihan brisk walking exercise tim pengabdian masyarakat melakukan 

pemeriksaan hipertensi dengan harapan menjadi pengkajian awal bahwa lansia mengalami hipertensi.  
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Kegiatan pengabdian masyarakat ini dimulai dari pemberian materi pemeriksaan kesehatan dan 

dilanjutkan dengan pelatihan brisk walking exercise sesuai dengan jadwal disepakati. Adapun rincian 

tahapan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini sebagai berikut : 

No. Tempat dan Waktu 

Pelaksanaan 

Materi/ Kegiatan Metode Narasumber 

1. Puskesmas Balapulang 

11 April 2022 

Observasi/ studi awal : 

Meminta ijin kepada 

kepala puskesmas 

Balapulang 

Wawancara TIM Pengabdian 

Masyarakat 

2. Puskesmas Balapulang 

13 April 2022 

Koordinasi : Penyusunan 

jadwal bersama 

Wawancara TIM Pengabdian 

Masyarakat 

3. Puskesmas Balapulang 

15 April 2022 

Sosialisasi Program : 

Diskusi dan persamaan 

persepsi 

Wawancara TIM Pengabdian 

Masyarakat 

4. Puskesmas Balapulang 

20 April 2022 

Brisk Walking meliputi : 

Pengertian, manfaat, dan 

tahapan 

Ceramah Sri Hidayati, 

M.Kep., Ns., Sp. 

KMB 

5. Puskesmas Balapulang 

20 April 2022 

Pemeriksaan Tekanan 

Darah 

Observasi Ani Ratnaningsih, 

M.Kep. 

6. Puskesmas Balapulang 

20 April 2022 

Pelatihan Brisk Walking  Demonstrasi Ramadhan Putra 

S., M.Kep. 

 

HASIL 

Hasil dari pelaksanaan kegiatan Pengabdian Masyarakat di Wilayah Kerja Puskesmas Balapulang 

di hadiri oleh 4 orang warga dari 15 undangan yang sudah disebar pada RT 5 dan RT 6 di daerah tersebut. 

Warga tidak semua bisa hadir dikarenakan adanya masing-masing warga mempunyai kegiatan lain yang 

tidak bisa ditinggalkan pada saat dilakukan pengabdian masyarakat. Namun demikian para warga yang 

hadir saat itu nampak antusias dan semangat mengikuti penjelasan yang disampaikan oleh tim dari 

pengabdian masyarakat. Seluruh warga yang datang 100% memahami materi yang diberikan, hal tersebut 

ditunjukkan dengan antusiasnya warga dalam bertanya terkait dan penyakit hipertensi dan pecegahannya. 

Saat demonstrasi brisk walking exercise juga warga sangat memperhatikan dan melakukannya dengan 

semangat.  
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DISKUSI 

Brisk walking exercise pada lansia hipertensi mampu untuk menurunkan hipertensi yang di alami 

oleh lansia, hal tersebut dikarenakan adanya aktivitas fisik yang membakar jaringan lemak tubuh manusia 

(Anggraini, Putri and Sari, 2022). Penelitian yang sudah dilakukan oleh Astuti dkk menyebutkan bahwa 

brisk walking exercise mampu menurunkan tekanan darah dalam waktu tiga kali pelaksanaan terapi, 

hasilnya adalah tekanan darah awal sebanyak 166/94 mmHg, setelah dilakukan terapi menjadi 157/87 

Gambar 1. Ibu Sri Hidayati sedang 

menjelaskan Hipertensi Pada Lansia 

Gambar 2. Ibu Ani Ratnaningsih sedang 

menjelaskan teknik brisk walking exercise 

pada peserta 

Gambar 3. Pak Ramadhan Putra sedang mendemonstrasi kan Langkah-

langkah terapi brisk walking exercise 



 
 
ASMAT JURNAL PENGABMAS 

Open Acsess Jurnal Online Politeknik Kesehatan Kemenkes Jayapura 

E-ISSN 2810-0425 

DOI: 10.47539/ajp.v1i2.23   Volume 1, Nomor 2, Tahun 2022 

            

78 
Hidayati, Satria, Ratnaningsih, Vol 1(2), Juni 2022, (hal 73-80) 

 

mmHg (Astuti, Suryani and Andriyani, 2020). Turunnya hipertensi ini diakibatkan dari terbakarnya kalori 

dalam tubuh manusia sehingga tubuh akan membuat rileks, saat tubuh merasa rileks maka senyawa 

endorphin akan meningkat sehingga akan membuat rasa bahagia maningkat dan dapat mengurangi stress 

pada manusia (Nurbaiti and Yuliana, 2020).  

Lansia sebaiknya mengetahui penyakit dan pencegahannya, hal tersebut diharapkan mampu 

meningkatkan pengetahuan pasien penderita hipertensi agar tau menggunakan tehnik non farmakologis 

(Wahyuni et al., 2021). Banyak terapi non farmakologi yang dapat dilakukan untuk menurunkan penyakit 

hipertensi pada lansia, diantaranya latihan fisik dan bisa mengkonsumsi herbal namun latihan fisik banyak 

menjadi pilihan pasien saat ini (Ainurrafiq, Risnah and Azhar, 2019). Warga yang datang saat pengabdian 

masyarakat responnya sangat antusias saat diberi informasi Kesehatan dan merasa kaget dengan adanya 

kegiatan terapi komplementer yang dapat menurunkan hipertensi. Dalam perawatan lansia hipertensi 

sangat dibutuhkan dukungan oleh keluarga, hal tersebut dikarenakan lansia sangat percaya ketika saran 

yang berikan oleh keluarganya sendiri (Fadhlia and Sari, 2022).  

KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dapat meningkatkan pengetahuan dan pemahaman para warga 

dalam pencegahan dan mengatasi hipertensi dengan metode Brisk Walking. Peningkatan pengetahuan dan 

pemahaman para guru dilakukan dengan penyampaian materi, antara lain: definisi, tanda & gejala, serta 

pencegahan serta pengobatan hipertensi, dilanjutkan dengan demonstrasi Brisk Walking dengan warga 

didampingi oleh tim pengabdian. Program pengabdian ini diharapkan dapat berkelanjutan untuk 

meningkatkan pengetahuan dan pemahaman seluruh warga masyarakat secara keseluruhan terkait metode 

Brisk Walking untuk menurunkan hipertensi.    
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