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Abstrak:

Hipertensi merupakan suatu keadaan dimana terjadi peningkatan tekanan
darah secara abnormal dan terus menerus pada beberapa kali pemeriksaan.
Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk memberikan penyuluhan
kesehatan/ edukasi sebagai upaya dalam mengurangi kejadian risiko
penyakit hipertensi di komunitas serta meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan masyarakat tentang diet DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) dan latihan relaksasi otot progresif/ PMR (Progressif Muscle
Relaxation). Kegiatan ini dilaksanakan di Lingkungan Limboro Timur pada
25 Februari 2025 dan dihadiri oleh 26 peserta. Metode penyuluhan
menggunakan metode ceramah dan simulasi. Hasil penyuluhan kesehatan
menunjukkan bahwa pengetahuan peserta pengabdian menjadi meningkat
setelah diberikan penyuluhan edukasi diet DASH dan latihan PMR. Peserta
pengabdian mengetahui tentang hipertensi, penyebab hipertensi dan
pencegahannya, serta mampu melakukan simulasi latihan PMR dengan
baik.

Abstract:

Hypertension is a condition in which there is an abnormal and continuous
increase in blood pressure in several examinations. This community service
activity aims to provide health education/education as an effort to reduce the
risk of hypertension in the community and to increase community knowledge
and skills about DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) and PMR
(Progressive Muscle Relaxation). This activity was carried out in the East
Limboro area on February 25, 2025. The counseling method used lecture
and simulation methods. The results of the health counseling showed that
the knowledge of the community service participants increased after being
given educational counseling on DASH and PMR. Community service
participants know about hypertension, the causes of hypertension and its
prevention, and are able to carry out PMR exercise simulations well.

PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan suatu keadaan dimana terjadi peningkatan tekanan darah secara abnormal
dan terus menerus pada beberapa kali pemeriksaan (Wulandari et al., 2023). Prevalensi hipertensi
di Indonesia menunjukkan angka yang signifikan dan memerlukan perhatian serius dari masyarakat
dan pemerintah. Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018, prevalensi
hipertensi di kalangan penduduk berusia 18 tahun ke atas mencapai 34,1% (Pakpahan et al., 2024).
Hal ini menunjukkan bahwa lebih dari sepertiga populasi dewasa di Indonesia mengalami hipertensi,
yang merupakan salah satu penyebab utama kematian akibat penyakit kardiovaskular(Wijaya &
Kumala, 2021). Adapun data Badan Pusat Statistik tahun 2018, prevalensi penderita tekanan darah
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tinggi di Sulawesi Barat sebanyak 34,8 % dimana lebih tinggi dari prevalensi tingkat nasional (BPS,
2021).

Salah satu pengurangan dan pencegahan hipertensi yang dapat dilakukan adalah dengan
menerapkan pola hidup sehat. Diantaranya yaitu DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)
dan PMR (Progressive Muscle Relaxation) atau latihan relaksasi otot progresif. Diet DASH
dirancang khusus untuk menurunkan tekanan darah melalui pola makan yang kaya akan buah-
buahan, sayuran, produk susu rendah lemak, serta pengurangan asupan natrium dan lemak jenuh
(Bai et al., 2023; Kenmoue et al., 2023). Sedangkan PMR bertujuan untuk mengurangi ketegangan
otot dan stres, menurunkan tekanan darah dan meningkatkan kualitas hidup penderita hipertensi
(Pathan et al., 2023).

Berdasarkan data di lokasi pengabdian, penyakit yang sering diderita masyarakat adalah
hipertensi. Oleh karena itu, pada pengabdian masyarakat ini, tim pengabdian masyarakat berinisiatif
melakukan edukasi diet DASH dan Latihan PMR. Edukasi ini bertujuan untuk memberikan
penyuluhan kesehatan/ edukasi sebagai upaya dalam meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan masyarakat tentang diet DASH dan latihan relaksasi otot progresif/ PMR sehingga
dapat mengurangi risiko terjadinya hipertensi.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Lingkungan Limboro Timur, Majene, Sulawesi
Barat pada 25 Februari 2025 dan dihadiri oleh 26 peserta. Kegiatan pengabdian ini berupa edukasi
kesehatan tentang diet DASH dengan metode ceramah menggunakan media leaflet dan latihan
relaksasi otot progresiffPMR dengan metode simulasi. Adapun tahapan pelaksanaan kegiatan ini
terdiri dari tiga tahapan sebagaimana pada Gambar 1 di bawah ini.

Tahap Persiapan

1) Masyarakat
diberitahu tentang
kegiatan
penyuluhan

2) Melakukan kontrak
waktu dan tempat
pelaksanaan

3) Menyiapkan materi
penyuluhan

Tahap Pelaksanaan

1) Pertanyaan langsung
tentang pengetahuan
masyarakat mengenai
hipertensi

2) Penyuluhan tentang
hipertensi dan edukasi
diet DASH dengan
metode ceramah

3) Simulasi latihan
relaksasi otot
progresif/ PMR

4) Kampanye kesehatan
mengenai hipertensi
dengan prinsip PATUH

5) Tanya jawab

Tahap Evaluasi

Memberikan
pertanyaan langsung
dan simulasi

Gambar 1. Tahapan Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian Masyarakat
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PANDUAN PORSI
HARIAN DIET
DASH

1.Karbohindrat : 6-8 porsi/hari (contoh
nasi, biji-bijian utuh)

kaya omega-3
aging tanpa
1 kurang/hari
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TERAPI RELAKSASI
OTOT PROGRESIF

u rendah lemak DEFINSI

biji-bijian

Terapi Otot Relaksasi Progresif merupakan

afas dalam dan serangkaian seri
i dan relaksasi otot tertentu

TUJUAN

‘minggu
an Minyak : 2-3 Porsi/hari

Untuk meningkatkan keb

Gambar 2. Materi Edukasi Kesehatan

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 25 Februari 2025 di Lingkungan
Limboro Timur, Majene, Sulawesi Barat. Peserta kegiatan berjumlah 26 orang. Kegiatan yang
diberikan berupa penyuluhan atau edukasi diet DASH (Gambar 3) dan simulasi PMR (Gambar 4),
serta kampanye kesehatan mengenai pencegahan hipertensi dengan prinsip PATUH.

Gambar 3. Edukasi Diet DASH

Gambar 4. Simulasi Latihan Relaksasi Otot Progresif/ PMR

Hasil penyuluhan kesehatan menunjukkan bahwa pengetahuan masyarakat atau peserta
pengabdian di Lingkungan Limboro Timur meningkat setelah diberikan penyuluhan edukasi diet
DASH dan latihan PMR sebagai upaya mengurangi risiko hipertensi. Peserta pengabdian
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mengetahui tentang hipertensi, penyebab hipertensi dan pencegahannya, serta mampu melakukan
simulasi latihan PMR secara langsung. Hal tersebut dibuktikan dengan tanya jawab secara langsung
oleh pemateri kepada peserta tentang materi penyuluhan yang telah diberikan.

Edukasi diet DASH dan latihan relaksasi otot progresif/ PMR merupakan dua elemen penting
dalam manajemen hipertensi. Edukasi diet DASH dilakukan dengan memberikan contoh
pemanfaatan pangan lokal dalam mengendalikan hipertensi dengan prinsip makan tinggi buah dan
sayur. Diet DASH adalah pola makan yang kaya buah-buahan, sayuran, biji-bijian, kacang-
kacangan, ikan, dan susu rendah lemak. Makanan ini memiliki tinggi zat gizi penting, seperti kalium,
magnesium, kalsium, serat, dan protein (Astuti et al., 2021). Penelitian sebelumnya menunjukkan
bahwa penerapan diet DASH efektif dalam menurunkan tekanan darah serta dapat mengurangi
risiko penyakit kardiovaskular (Bai et al., 2023; Kenmoue et al., 2023).

Adapun latihan relaksasi otot progresif/ PMR bertujuan untuk mengurangi ketegangan otot
dan stres, menurunkan tekanan darah dan meningkatkan kualitas hidup penderita hipertensi. PMR
dapat membantu individu mengelola kecemasan yang sering terkait dengan diagnosis hipertensi,
sehingga menurunkan respon kardiovaskular terhadap stress. Stres emosional dan fisik dapat
memperburuk hipertensi dan pengelolaan yang tepat dapat membantu mengurangi risiko komplikasi
lebih lanjut (Pathan et al., 2023). Hasil penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa latihan
PMR dapat menurunkan nyeri kepala pada penderita hipertensi (Ferdisa & Ernawati, 2021).

Menurut Setyoady (2025) dalam (Ferdisa & Ernawati, 2021), gerakan terapi relaksasi otot
progresif memiliki tujuan pada setiap gerakan. Gerakan 1 bertujuan melatih otot tangan, gerakan 2
bertujuan melatih otot tangan bagian belakang, gerakan 3 bertujuan melatih otot bisep (otot besar
pada bagian atas pangkalan lengan), gerakan 4 bertujuan melatih otot bahu supaya mengendur,
gerakan 5 sampai 8 bertujuan melemaskan otot-otot wajah (seperti otot dahi, mata, rahang dan
mulut), gerakan 9 bertujuan merilekskan otot leher bagian depan maupun belakang, gerakan 10
bertujuan melatih otot leher bagian depan, gerakan 11 bertujuan melatih otot punggung, gerakan 12
bertujuan melemaskan otot dada, gerakan 13 bertujuan melatih otot perut, dan gerakan 14 bertujuan
melatih otot kaki seperti paha dan betis.

Setelah edukasi dan simulasi, dilakukan kampanye kesehatan hipertensi dengan menerapkan
prinsip PATUH. Prinsip PATUH merupakan tips dalam mengendalikan hipertensi yaitu, P (Periksa
kesehatan secara rutin), A (Atasi penyakit dengan pengobatan yang tepat), T (Tetap diet dengan
gizi seimbang), U (Upayakan aktivitas fisik dengan aman), H (Hindari rokok, alkohol, dan zat
karsinogen lainnya) (Ekasari et al., 2021). Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya, edukasi
PATUH memiliki pengaruh terhadap penderita hipertensi. Edukasi PATUH memiliki dampak positif
dalam menurunkan tekanan sistolik dan diastolik meskipun masih banyak faktor lain diluar edukasi
PATUH yang juga berpengaruh terhadap hasil dari penelitian tersebut (Hidayatullah et al., 2023).

KESIMPULAN

Penyuluhan/ edukasi kesehatan diet DASH dan latihan relaksasi otot progresif/ PMR dapat
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan masyarakat sebagai upaya mengurangi risiko
terjadinya hipertensi. Kegiatan ini dapat direkomendasikan sebagai intervensi untuk mengurangi
dan mencegah kejadian hipertensi di komunitas.
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