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I. PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan penyakit kardiovaskular dimana tekanan darah meningkat ≥140/90 mmHg, yang 

menyebabkan risiko kesakitan bahkan kematian (Mohi et al., 2023). Hipertensi sering dikatakan sebagai “the 

silent killer” karena terjadi tidak semua penderita hipertensi menyadari penyakit yang dideritanya sehingga 
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Hipertensi merupakan suatu penyakit tidak menular yang bersifat kronis, seumur hidup, dan 

silent killer, dengan angka prevalensi yang sangat tinggi pada usia lanjut. Faktor risiko 

hipertensi seperti faktor yang tidak bisa diubah (usia, jenis kelamin, suku bangsa, keturunan) 

dan faktor yang dapat diubah (merokok, obesitas, gaya hidup yang monoton dan stress). Oleh 

karena itu, hipertensi bisa menyebabkan risiko kesakitan bahkan kematian. Salah satu 

perubahan yang terjadi pada lanjut usia yakni pada sistem kardiovaskuler seperti hipertensi 

karena aktivitas fisik yang terbatas, serta diikuti stress yang dialami akan mempengaruhi 

produksi hormone adrenalin yang meningkatkan risiko hipertensi. Tujuan kegiatan untuk 

memberikan informasi dan edukasi yang tepat serta mudah dipahami oleh para lanjut usia 

tentang mengatasi hipertensi dengan teknik interval walking training (IWT) sehingga dapat 

meminimalisir terjadinya kasus hipertensi. Metode pelaksanaan kegiatan meliputi observasi, 

persiapan, pengukuran awal, pemberian program, evaluasi. Lokasi pelaksanaan di halaman 

PPRBM Solo Kabupaten Karanganyar, diikuti oleh 40 orang lanjut usia dengan hipertensi. 

Edukasi yang disampaikan meliputi materi hipertensi berupa leaflet dan demonstrasi teknik 

IWT. Hasil kegiatan menunjukkan jika mitra dengan hipertensi memiliki usia 60–70 tahun, 

serta mitra cenderung memiliki aktivitas fisik yang sangat terbatas. Kesimpulan jika mitra 

menjadi memiliki pengetahuan dan pemahaman lebih baik mengenai hipertensi dan teknik 

IWT, sehingga mitra yang biasanya jarang melakukan aktivitas fisik, setelah diberi edukasi 

menjadi sangat bersemangat untuk mempraktikkan gerakan IWT yang telah diajarkan. 
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Hypertension is a chronic, lifelong, and silent killer disease with very high rate of prevalence in old 

age. Risk factors for hypertension such as unchangeable factors (age, gender, race, offspring) and 

changeable factors (smoking, obesity, monotonous lifestyle and stress). Hypertension, therefore, 

may lead to the risk of even death of pain. One of the most advanced changes in the cardiovascular 

system such as hypertension because of limited physical activity, along with stress that is 

experienced will affect the production of adrenaline that increases the risk of hypertension. The 

purpose of the activity to provide appropriate information and education and is easily understood 

by older people about overcoming hypertension with the walking training interval technique (IWT) 

so as to minimize the incidence of hypertension. The method of carrying out activities includes 

observation, preparation, preliminary measurements, program presentation, evaluation. Location on 

karanganyar district PPRBM solo page, followed by 40 elderly men with hypertension. The 

education presented includes hypertensive materials of leaflets and demonstrations of IWT 

techniques. Activity results indicate that partners with hypertension are 60-70 years old, and 

partners tend to have very limited physical activity. The conclusion that partners become better 

knowledgeable and understanding about hypertension and IWT techniques, so partners who usually 

seldom do physical activity, after being educated become very eager to practice the IWT movement 

that has been taught. 
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penderita tidak mengetahui dirinya menyandang hipertensi dan baru diketahui setelah terjadi komplikasi 

(Mathavan & Pinatih, 2017). Seseorang yang menderita hipertensi dan tidak dikontrol akan menjadi 

kontributor tunggal utama untuk penyakit jantung, stroke, dan gagal ginjal. Diperkirakan hanya 1/3 kasus 

hipertensi di Indonesia yang terdiagnosis, sisanya tidak terdiagnosis. Oleh karena itu, Hipertensi harus 

dicegah dan dikendalikan (Najihah, 2025). Risiko peningkatan tekanan darah sistolik meningkat seiring 

bertambahnya usia, dan tekanan diastolik meningkat hingga umur 55 tahun (Herawati et al., 2023).  

Prevalensi hipertensi di Indonesia tahun 2018 menurut hasil pengukuran pada penduduk usia ≥18 tahun 

mencapai 34,1% (Rumaf et al., 2023). Berdasarkan data Riskesdas di Indonesia tahun 2018 jika prevalensi 

kejadian hipertensi berdasarkan hasil pengukuran pada penduduk usia usia 55–64 tahun sebesar 55,23% dan 

usia 65–74 tahun sebesar 63,22% sedangkan usia ≥75 tahun sebesar 69,53% (Riset Kesehatan Dasar, 2018). 

Menurut data Global Report On Hypertension mencatat sekitar 33% kasus dimana 1 dari 3 orang penduduk 

di dunia mengalami hipertensi terjadi pada usia 30–79 tahun di seluruh dunia (WHO, 2023). Kasus ini akan 

terus mengalami peningkatan dengan prediksi pada tahun 2025 menjadi 1,5 Miliar kasus yang menyebabkan 

9,4 juta penderita hipertensi dan komplikasinya dapat kehilangan nyawa (Kemenkes, 2019).  

Faktor risiko hipertensi digolongkan menjadi dua seperti hipertensi yang tidak bisa diubah (usia, jenis 

kelamin, suku bangsa, faktor keturunan) dan hipertensi yang dapat diubah (merokok, obesitas, gaya hidup 

yang monoton dan stress) (Kartika & Dewi, 2018). Lanjut usia yaitu seseorang yang telah mencapai usia ≥60 

tahun (Permenkes, 2016), salah satu perubahan yang terjadi pada lansia adalah perubahan pada sistem 

kardiovaskuler seperti hipertensi (Pertiwi et al., 2021) karena aktivitas fisik yang terbatas, serta diikuti stress 

yang mungkin dialami oleh lanjut usia akan mempengaruhi produksi hormone adrenalin yang meningkatkan 

risiko hipertensi (Herawati et al., 2024). Dengan bertambahnya usia, risiko hipertensi menjadi lebih besar 

yaitu sekitar 40% (Siregar, 2024). Lansia mempunyai angka prevalensi yang cukup tinggi, dikarenakan 

hipertensi bukan penyakit menular yang bersifat kronis (Pristianto et al., 2023).  

Kategori lansia dan manula yaitu laki–laki atau perempuan yaitu kelompok usia ≥45-65 tahun. Pada usia 

yang rentan menjadikan lansia dan manula memiliki banyak faktor yang berisiko pada kesehatan jantung dan 

ginjal sehingga berpotensi mengidap hipertensi dan diabetes melitus (Anshari, 2020). Berdasarkan data 

proyeksi BPS, tahun 2019 penduduk lansia di Indonesia adalah 9,75 atau sekitar 27 juta jiwa. Angka ini 

diperkirakan akan menjadi 12,54% atau 35,5 juta jiwa di tahun 2025, dan akan terus meningkat di tahun 

2035 sebesar 16,77% atau 51 juta jiwa. Hal ini menunjukan bahwa kondisi demografis Indonesia sudah 

menuju penuaan populasi (WHO, 2023). 

Untuk mengendalikan hipertensi selain pendekatan farmakologi dengan mengkonsumsi obat, maka 

perlu adanya modifikasi gaya hidup ke arah yang lebih baik. Salah satu yang direkomendasikan oleh WHO 

dan Kementerian Kesehatan adalah dengan melakukan aktivitas fisik atau melakukan olah raga secara teratur 

(Herawati I et al., 2022). Salah satunya home program yang efektif dilakukan adalah menggunakan teknik 

Interval Walking Training (IWT) atau "Japanese Walking". Sebuah metode latihan jalan kaki yang 

melibatkan pergantian antara jalan cepat dan jalan lambat secara bergantian dalam satu sesi latihan. Latihan 

ini dikembangkan di Jepang untuk meningkatkan kesehatan kardiometabolik, termasuk menurunkan tekanan 

darah pada penderita hipertensi. IWT berfokus pada perubahan intensitas jalan kaki, yaitu berjalan cepat 

selama periode waktu tertentu, lalu diikuti dengan berjalan lambat untuk pemulihan (Karstoft et al., 2024).  

Karstoft menyatakan bahwa IWT efektif dalam meningkatkan kebugaran fisik dan kekuatan otot, serta 

mengurangi faktor–faktor penyebab penyakit akibat gaya hidup. Program ini sangat disarankan untuk 

meningkatkan kesadaran masyarakat khususnya pada lansia akan pentingnya mengenali dan mengendalikan 

hipertensi, serta menekankan pentingnya pengukuran tekanan darah secara rutin dan akurat sebagai langkah 

awal pencegahan komplikasi kesehatan jangka panjang (Karstoft et al., 2024). 

Kesehatan jantung dan ginjal menjadi salah satu masalah terbanyak yang dialami oleh lansia serta pihak 

keluarga kurang memperhatikan. Kurangnya wawasan dan pengetahuan pada penderita dan keluarga 

mengakibatkan rasa apatis terhadap diri sendiri dan orang terdekat akan bahaya yang akan dideritanya 

(Nugroho et al., 2022). Pengaruh utama kebiasaan tidak sehat karena kurangnya pengetahuan, kesadaran, 

serta informasi (Sari et al., 2017). Selain itu kurangnya sosialisasi dari pemerintah setempat dan kurangnya 

arahan bimbingan keluarga terhadap kesehatan. Hal ini mengakibatkan lansia banyak mengidap penyakit 

hipertensi (Tuslinah et al., 2023).  

Kegiatan ini dilakukan di halaman PPRBM Solo, Desa Klodran, Kecamatan Colomadu, Kabupaten 



Jurnal Pengabdian kepada Masyarakat Nusantara (JPkMN)                                                             e-ISSN : 2745 4053 

Vol. 6 No. 3, Edisi Juli - September 2025 |pp 3986-3993 |DOI: http://doi.org/10.55338/jpkmn.v6i3.6641 

3988 

Terakreditasi SINTA 5 SK : 10/C/C3/DT.05.00/2025                                                                   Fiqi Widyawati, et.al 

Edukasi Teknik Interval Walking Training pada Lansia Untuk Mengatasi Hipertensi 
 

Karanganyar. Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan informasi yang tepat dan mudah dipahami oleh para 

lansia tentang mengatasi hipertensi dengan program interval walking training untuk meningkatkan 

pengetahuan dan pemahaman masyarakat sehingga dapat meminimalisir terjadinya kasus hipertensi. 

 

II. MASALAH 

Berdasar hasil observasi langsung dan diskusi dengan pihak PPRBM Solo Kabupaten Karanganyar, 

serta lansia pengguna jalan sehat, ditemukan beberapa masalah kesehatan pada lansia: 

1. Kurangnya pengetahuan lansia tentang media informasi cetak yang terstruktur dan edukatif mengenai 

hipertensi dan Interval Walking Training, sebagian besar informasi hanya disampaikan secara lisan. 

2. Dilingkungan PPRBM Solo Kabupaten Karanganyar sangat strategis untuk melakukan penyuluhan 

kesehatan karena disini banyak masyarakat yang melakukan kegiatan khususnya dihari minggu pagi 

seperti jalan sehat, senam, berlari, kuliner, berdagang, berbelanja, berinteraksi dengan komuitas. 

3. Lansia yang mengikuti pemeriksaan dan edukasi umumnya mengalami berbagai masalah kesehatan 

akibat proses penuaan, termasuk keluhan tekanan darah tinggi (hipertensi). 

 
Gambar 1. Pendataan dan wawancara para lansia (dokumentasi pribadi) 

 

III. METODE 

Kegiatan ini dilaksanakan pada hari minggu tanggal 29 Juni 2025 pukul 07.30–09.00 WIB di PPRBM 

Solo Kabupaten Karanganyar. Lima tahapan utama dilakukan sebagai berikut :  

1. Observasi 

Kegiatan ini diawali dengan permohonan izin ke pihak PPRBM Solo Kabupaten Karanganyar untuk 

menggunakan halaman guna melakukan pengabdian Masyarakat di lingkungan PPRBM Solo Kabupaten 

Karanganyar. Setelah mendapatkan izin kami melanjutkan tahapan observasi masalah sekaligus 

mengidentifikasi penderita hipertensi dengan melakukan pemeriksaan tekanan darah dengan 

sphygmomanometer, kegiatan dilaksanakan pada hari minggu tanggal 29 Juni 2025 dimulai pukul 07.30–

09.00 WIB. Jumlah mitra yang bersedia mengikuti pemeriksaan adalah 80 lanjut usia. Metode menggunakan 

pemeriksaan secara langsung dengan sphygmomanometer pada lansia yang bersedia mengikuti pemeriksaan 

tekanan darah guna menganalisis permasalahan terkait fungsi kardiovaskular, dilanjutkan wawancara kepada 

sampel dengan riwayat hipertensi berupa pertanyaan singkat seputar riwayat penyakit yang pernah dialami, 

keluhan yang sering timbul pada mitra dengan hipertensi, serta apakah mitra memiliki aktivitas fisik yang 

cukup untuk menjaga kebugaran tubuhnya agar mendapatkan solusi yang tepat sasaran dengan 

permasalahannya 

2. Persiapan 

 Diskusi kelompok dilakukan bersama: pihak PPRBM Solo Kabupaten Karanganyar, panitia 

pengabdian, perwakilan mahasiswa fisioterapi, dengan jumlah total 30 orang. Diskusi difokuskan pada 

penyusunan alur dan lokasi kegiatan, penentuan titik–titik pendaftaran, skrining, serta jalur edukasi. 

Dokumentasi penyuluhan berupa notulensi, rekaman foto, dan hasil kesepakatan tersimpan sebagai bahan 

penyusunan laporan pengabdian. 

3. Pengukuran Awal 

Kegiatann dilaksanakan pada hari minggu tanggal 29 Juni 2025 dimulai pukul 07.30–09.00 WIB dengan 

melakukan pemeriksaan tekanan darah pada mitra, wawancara dan pre test. Kemudian dilakukan 

pencatatan hasil pengukuran tekanan darah untuk laporan serta dokumentasi kegiatan.  
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4. Pemberian Program 

Selanjutnya, kegiatan edukasi dengan penyampaian materi hipertensi berupa leaflet dan demonstrasi 

teknik IWT untuk menurunkan keluhan hipertensi. Pelaksanaan metode IWT dengan jalan cepat selama 3 

menit, diikuti dengan jalan lambat selama 2 menit, dan mengulang siklus ini selama 20–30 menit. Setelah 

IWT selesai, lakukan pendinginan selama 5–10 menit untuk membantu tubuh kembali ke kondisi normal. 

Pendinginan dapat berupa berjalan lambat dan peregangan ringan. Serta pembagian leaflet sebagai media 

edukasi yang berisi informasi seputar hipertensi pada lansia, apa itu IWT, pentingnya IWT untuk 

menurunkan hipertensi, manfaat IWT, dan tata cara melakukan IWT yang benar. 

5. Evaluasi 

Kegiatan selanjutnya yaitu evaluasi yang diisi dengan kegiatan edukasi yang dilanjutkan dengan 

wawancara dan post test kepada sampel mitra yang telah mengisi pre test. Hal ini bertujuan untuk mengukur 

keberhasilan edukasi yang kami berikan dengan adanya peningkatan pemahaman dari mitra.  

 

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Paparan hasil dan analisis dari program pengabdian kepada masyarakat ini dijabarkan dalam bagian 

berikut. 

1. Pemetaan alur kegiatan 

Hasil observasi menghasilkan jalur skrining satu arah yang dimulai dari welcome area menuju titik–titik 

edukasi di lingkungan PPRBM Solo Kabupaten Karanganyar. Jalur mencakup tempat pendaftaran, tempat 

skrining, pelayanan laki–laki, pelayanan perempuan, ruang tunggu, edukasi dan pembagian baksos berupa 

minyak goreng. Jalur ini mengintegrasikan pemerikssaan tekanan darah, pemaparan materi hipertensi, dan 

edukasi teknik interval walking training. 

 
Gambar 2. Alur kegiatan 

 

 
Gambar 3. Briefing panitia (dokumen pribadi) 

 

2. Pengambilan data 

Pengambilan data observasi yang telah kami laksanakan pada hari minggu tanggal 29 Juni 2025 dimulai 

pukul 07.30–09.00 WIB. Pengambilan data, wawancara dan pre test dilakukan dengan melakukan 

pemeriksaan tekanan darah pada mitra. Kemudian dilakukan pencatatan hasil pengukuran tekanan darah. 

Didapatkan dari 80 lansia keseluruhan mitra yang telah kami lakukan pemeriksaan dan wawancara 
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didapatkan 40 lansia dengan hipertensi. Dari hasil wawancara yang telah dilakukan didapatkan jika mitra 

dengan hipertensi memiliki usia yang beragam yaitu 60–70 tahun. Didapatkan pula bahwa mitra dengan 

hipertensi cenderung memiliki aktivitas fisik yang sangat terbatas. 

 
Gambar 3. Pemeriksaan dan wawancara para lansia (dokumentasi pribadi) 

 

3. Pemberian Program 

Selanjutnya, kegiatan edukasi dengan penyampaian materi hipertensi berupa leaflet dan demonstrasi 

teknik interval walking training untuk menurunkan keluhan hipertensi. Pelaksanaan metode Interval 

Walking Training dengan jalan cepat selama 3 menit, diikuti dengan jalan lambat selama 2 menit, dan 

mengulang siklus ini selama 20–30 menit. Setelah Interval Walking Training selesai, lakukan pendinginan 

selama 5–10 menit untuk membantu tubuh kembali ke kondisi normal. Pendinginan dapat berupa berjalan 

lambat dan peregangan ringan oleh sampel.  

 
Gambar 4. Edukasi materi hipertensi & IWT 

(dokumentasi pribadi) 

 

 
Gambar 5. Leaflet interval walking training (dokumentasi pribadi) 
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4. Evaluasi 

Didapatkan hasil bahwa mitra menjadi memiliki pengetahuan yang lebih baik mengenai hipertensi dan 

teknik interval walking training pada individu dengan hipertensi. Sehingga mitra yang biasanya jarang 

melakukan aktivitas fisik, sekarang menjadi sangat bersemangat untuk mempraktikkan gerakan teknik IWT 

yang telah kami ajarkan. Beberapa faktor yang menjadi pendukung terlaksananya kegiatan penyuluhan 

adalah besarnya minat dan antusiasme para lansia sehingga kegiatan dapat berlangsung dengan lancar dan 

efektif. Diharapkan dengan penyampaian materi edukasi IWT pada lansia untuk menurunkan hipertensi 

dapat menerapkannya dalam kehidupan sehari–hari serta apabila terjadi keluhan para lansia dapat secara 

mandiri melakukan latihan dirumah. 

Morishima (2014) mennyatakan bahwa IWT dapat menurunkan tekanan darah serta meningkatkan daya 

otot pada lansia. Selain itu penelitian Morishima bahwa VO₂ₚₑₐₖ meningkat karena latihan Interval Walking 

Training sehingga dapat menurunkan tekanan darah pada lansia setelah melakukan latihan selama 4 bulan 

(Morishima et al., 2014). Sehingga latihan fisik dapat menurunkan tekanan darah, namun efeknya tergantung 

pada jenis, durasi, dan frekuensi. Latihan fisik berupa aerobik secara berkelanjutan terbukti mengontrol 

tekanan darah, terutama aerobik intensitas tinggi (Miftahurrizqia & Rahman, 2024). Sedangkan Interval 

Walking Training untuk rehabilitasi setelah pembedahan ortopedi sangat disarankan karena dapat dilakukan 

untuk program latihan dirumah (Masuki et al., 2017). 

Tsuda (2023) menyatakan bahwa teknik Interval Walking Training dapat diterapkan pada pria usia ±75 

tahun dengan waktu berjalan cepat yang lebih lama dapat mengalami penurunan tekanan darah yang lebih 

besar. Interval Walking Training yang terdiri dari 5 sesi berjalan cepat 70% VO₂ₚₑₐₖ selama 3 menit diikuti 

dengan 3 menit berjalan lambat 40% VO₂ₚₑₐₖ per hari, lebih dari 4 hari/minggu selama 5 bulan meningkatkan 

VO₂ₚₑₐₖ sebesar 10%, kekuatan otot hamstring meningkat 10% dan mengurangi tekanan darah sebesar 10 

mmHg. Perubahan ini disebabkan karena pasien terus berjalan dengan kecepatan tinggi hingga 50% selama 

60 menit/hari, 4 hari/minggu, selama 5 bulan. Sehingga kebugaran fisik dapat meningkat dan keluhan 

hipertensi menurun (Tsuda et al., 2023). Kegiatan ini diharapkan memberi pemahaman lebih kepada lansia 

mengenai pencegahan dan penanganan hipertensi serta peran fisioterapi dalam bidang geriatri pada aspek 

promotif, preventif, kuratif, serta rehabilitatif. 

  

V. KESIMPULAN 

Kesimpulan dari pengabdian masyarakat ini adalah informasi berupa program interval walking training 

untuk menurunkan hipertensi sangat bermanfaat serta latihan yang diberikan mudah dipahami oleh para 

lansia untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman serta pentingnya melakukan aktivitas fisik diusia 

senja. Sehingga mitra yang biasanya jarang melakukan aktivitas fisik, sekarang menjadi sangat bersemangat 

untuk mempraktikkan gerakan teknik interval walking training yang telah kami ajarkan. Aktivitas ini sangat 

membantu para lansia belajar tentang hipertensi dan cara mencegahnya, serta bagaimana cara menerapkan 

teknik interval walking training dengan benar sehingga dapat diaplikasikan langsung dirumah secara mandiri 

oleh para lansia. Kegiatan ini sangat direkomendasikan untuk para lansia dan juga dapat dilaksanakan 

ditempat–tempat lain yang dianggap relevan. 
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