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Abstrak 
Hipertensi sering dikenal sebagai silent killer karena banyak lansia yang mengalaminya tidak merasakan 
keluhan apa pun, meskipun tekanan darah mereka tinggi selama bertahun-tahun. Pada kelompok usia 
60–74 tahun, hampir setengah lansia mengalami hipertensi, dan jika tidak ditangani, kondisi ini dapat 
memicu penyakit kardiovaskular yang menjadi penyebab kematian terbesar di dunia. Senam Tai Chi 
mulai banyak digunakan sebagai terapi alternatif karena gerakannya lembut, teratur, dan membantu 
tubuh lebih rileks. Kegiatan Pengabdian Masyarakat ni bertujuan menilai pengaruh senam Tai Chi 
terhadap penurunan tekanan darah dan kecemasan pada lansia hipertensi di wilayah Tarantang, Kota 
Padang. Kegiatan Pengabdian Masyarakat menggunakan desain quasi-experiment dengan model two 
group pretest–posttest, melibatkan 20 lansia berusia 60–75 tahun yang dipilih melalui teknik purposive 
sampling. Analisis data dilakukan menggunakan uji Mann-Whitney. Hasil Pengabdian Masyarakat 
menunjukkan adanya penurunan signifikan pada tekanan darah sistolik (p = 0,003), diastolik (p = 
0,000), serta tingkat kecemasan (p = 0,000) pada kelompok perlakuan setelah mengikuti senam Tai 
Chi enam kali dalam dua minggu dengan durasi 30 menit per sesi. Dengan demikian, senam Tai Chi 
terbukti efektif membantu menurunkan tekanan darah dan kecemasan pada lansia hipertensi. 
Kata kunci - hipertensi, kecemasan, lansia, senam tai chi 
 

Abstract 
Hypertension is often referred to as a silent killer because many older adults live with high blood 
pressure for years without noticing any symptoms. Among individuals aged 60–74, nearly half 
experience hypertension, and without proper management, this condition can lead to cardiovascular 
diseases—one of the leading causes of death worldwide. Tai Chi has gained attention as an alternative 
therapeutic approach because its slow, gentle, and focused movements help the body relax and improve 
overall well-being. This study aimed to examine the effect of Tai Chi exercise on blood pressure 
reduction and anxiety levels among older adults with hypertension in Tarantang, Padang. A quasi-
experimental design with a two-group pretest–posttest model was used, involving 20 participants aged 
60–75 years selected through purposive sampling. Data were analyzed using the Mann-Whitney test. 
The results showed significant improvements in systolic blood pressure (p = 0.003), diastolic blood 
pressure (p = 0.000), and anxiety levels (p = 0.000) in the intervention group after participating in six 
Tai Chi sessions over two weeks, each lasting 30 minutes. These findings indicate that Tai Chi is an 
effective non-pharmacological therapy for reducing blood pressure and anxiety in older adults living 
with hypertension. 
Keywords - hypertension, anxiety, elderly, tai chi gymnastics 
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PENDAHULUAN   
Indonesia sedang memasuki masa ketika jumlah lansia terus bertambah, dan banyak orang 

tua kita menjalani hari tua dengan tekanan darah tinggi serta rasa cemas yang sering dipendam dalam 

diam (World Health Organization, 2023). Proses penuaan membuat pembuluh darah semakin kaku, 
daya tahan tubuh menurun, dan risiko penyakit jantung serta stroke meningkat sehingga aktivitas 

sehari-hari lansia menjadi terbatas (World Health Organization, 2023). 
Kemenkes RI 2024 melaporkan bahwa sekitar 30,8% penduduk usia ≥18 tahun di Indonesia 

mengalami hipertensi, angka yang memang menurun dari 34,1% pada tahun 2018 tetapi tetap 

tergolong tinggi dan menjadi ancaman serius bagi kelompok lansia (Kementerian Kesehatan Republik 
Indonesia, 2024). Data dinas kesehatan 2023 juga menunjukkan kesenjangan antara diagnosis tenaga 

kesehatan dan hasil pengukuran tekanan darah pada kelompok usia ≥60 tahun, yang berarti masih 
banyak lansia dengan hipertensi yang belum terdeteksi atau belum terkontrol dengan baik (Salini & 

Sutantri, 2023). 
Di Sumatera Barat, Riskesdas 2024 mencatat prevalensi hipertensi sebesar 25,1% pada 

penduduk usia ≥18 tahun dan Kota Padang menyumbang angka sekitar 21,7%, menjadikannya salah 

satu kontributor utama kasus hipertensi di provinsi (Riskesdas 2024). Penelitian terbaru di beberapa 
puskesmas di Kota Padang menunjukkan bahwa lansia hipertensi umumnya berusia 60–74 tahun, 

dengan faktor risiko utama pola makan tinggi garam, kurang aktivitas fisik, dan kebiasaan kontrol 
tekanan darah yang belum teratur (Tiara & Sunarno, 2022). Di balik angka tersebut ada sosok-sosok 

lansia yang mudah lelah, pusing, sulit tidur, dan mulai merasa takut menjadi beban keluarga (Nur 

Alpiah et al., 2023). 
Dari sisi psikologis, meta-analisis global terbaru memperkirakan sekitar satu dari enam lansia 

di dunia hidup dengan kecemasan bermakna yang menurunkan kualitas hidup dan memperberat 
penyakit fisik yang sudah ada (Lestari et al., 2025; Yin et al., 2023) . Lansia dengan hipertensi 

cenderung lebih khawatir terhadap kemungkinan stroke, kelumpuhan, atau kematian mendadak, 
sehingga muncul lingkaran setan antara tekanan darah tinggi dan kecemasan yang saling memperburuk 

(Wiguna et al., 2025). Kondisi ini menunjukkan bahwa upaya peningkatan kesehatan lansia tidak cukup 

hanya berfokus pada obat, tetapi juga perlu menyentuh aspek emosional dan rasa aman mereka 
(Hernawan & Rosyid, 2023). 

Pemerintah Indonesia melalui Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS) dan berbagai 
kebijakan pengendalian penyakit tidak menular mendorong aktivitas fisik teratur, pengelolaan stres, 

dan pemeriksaan tekanan darah berkala sebagai strategi penting pengendalian hipertensi (Kemenkes 

RI, 2024). Dalam kerangka inilah, latihan fisik yang lembut, mudah diikuti, dan sesuai dengan 
kemampuan lansia menjadi sangat dibutuhkan di tingkat komunitas (Kresnayana et al., 2024). 

Salah satu pendekatan non-farmakologis yang semakin mendapat perhatian adalah senam Tai 
Chi, yaitu latihan gerak pelan dan terkontrol yang dipadukan dengan pernapasan dalam dan konsentrasi 

sehingga membantu tubuh dan pikiran menjadi lebih rileks (Kosassy et al., 2024). Uji klinis acak selama 

12 bulan pada pasien dengan prehipertensi menunjukkan bahwa Tai Chi lebih efektif menurunkan 
tekanan darah sistolik 24 jam dibanding latihan aerobik biasa, sehingga berpotensi mencegah progresi 

ke hipertensi (Salini & Sutantri, 2023). Tinjauan sistematis dan network meta-analisis tahun 2024 juga 
melaporkan bahwa berbagai bentuk Tai Chi secara bermakna menurunkan gejala kecemasan dan 

depresi pada lansia (Kohn et al., 2023). 
Di Indonesia, beberapa kegiatan pengabdian masyarakat menunjukkan bahwa senam 

hipertensi dan senam lansia dapat membantu menurunkan tekanan darah serta meningkatkan 

pengetahuan dan partisipasi lansia dalam pengelolaan penyakitnya (Azmi, 2024). Pengabdian 
masyarakat di berbagai posyandu melaporkan bahwa edukasi dan senam hipertensi mampu 

menurunkan kategori tekanan darah dan membuat lansia lebih percaya diri mengelola kesehatannya 
(Kresnayana et al., 2024). Program pemberdayaan lansia melalui senam Tai Chi dan pemeriksaan 

tekanan darah juga terbukti meningkatkan kebugaran, semangat, dan interaksi sosial lansia di 

lingkungan tempat tinggalnya (Urbayanti et al., 2023). Penelitian dan pengabdian lain menunjukkan 
bahwa Tai Chi dapat meningkatkan psychological well-being dan menurunkan tekanan darah pada 

lansia dengan hipertensi (Kuang et al., 2023). 
Namun, di Kota Padang sendiri, pemanfaatan senam Tai Chi secara terstruktur yang secara 

khusus menyasar penurunan tekanan darah sekaligus kecemasan lansia hipertensi masih terbatas, 
padahal data nasional dan daerah menunjukkan beban hipertensi dan kecemasan yang cukup tinggi 
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pada kelompok ini (Kemenkes RI, 2024). Kondisi tersebut membuka peluang bagi kegiatan pengabdian 
masyarakat yang tidak hanya mengajarkan gerakan senam, tetapi juga membangun dukungan sosial 

dan memberikan pendampingan pemantauan tekanan darah secara berkala di komunitas lansia 

(Emilyani et al., 2023; Kosassy et al., 2024) 
Berdasarkan latar belakang tersebut, pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk 

memberdayakan lansia hipertensi di wilayah Kota Padang melalui pelatihan rutin senam Tai Chi, edukasi 
pengelolaan hipertensi dan kecemasan, serta pendampingan pemantauan tekanan darah sebagai upaya 

meningkatkan kesehatan fisik dan kesejahteraan psikologis mereka (Rismawati & Isnaeni, 2025). 
Secara khusus, kegiatan ini bertujuan: meningkatkan pengetahuan lansia dan keluarga tentang 

pengelolaan hipertensi secara non-farmakologis, menurunkan tekanan darah dan tingkat kecemasan 

lansia melalui pelaksanaan senam Tai Chi yang terstruktur, dan memperkuat peran keluarga, kader, 
dan tenaga kesehatan dalam menciptakan lingkungan yang ramah lansia sehingga mereka dapat 

menjalani hari tua dengan tubuh lebih bugar dan hati lebih tenang (Kemenkes RI, 2024) 
 

METODE  
Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan 

quasi-eksperimen pre–posttest pada dua kelompok untuk melihat dampak pelaksanaan senam Tai Chi 

terhadap lansia hipertensi. Model yang digunakan adalah two group pre-test post-test design, di mana 
penilaian dilakukan sebelum dan sesudah program pada kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 

Kelompok intervensi mendapatkan senam Tai Chi sebanyak enam kali pertemuan dalam kurun waktu 

dua minggu, dengan durasi setiap sesi ±30 menit yang dipandu oleh fasilitator terlatih. Sasaran 
kegiatan adalah lansia dengan hipertensi yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling 

berdasarkan kriteria yang telah disepakati bersama mitra. Kriteria tersebut antara lain lansia berusia 
60–75 tahun, memiliki tekanan darah sistolik >140 mmHg, diastolik >90 mmHg, dan bersedia mengikuti 

seluruh rangkaian senam Tai Chi. Pemeriksaan tekanan darah dilakukan oleh tenaga kesehatan 
menggunakan sphygmomanometer manual, sedangkan tingkat kecemasan diukur dengan instrumen 

Depression Anxiety Stress Scale (DASS) bagian kecemasan (14 item). Hasil sebelum dan sesudah 

pelaksanaan program pada kedua kelompok kemudian dianalisis menggunakan uji Mann–Whitney U 
untuk melihat perbedaan efek kegiatan ini antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol.  

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil Tekanan Darah Pre-test-post-test Dilakukan Senam Tai chi 

Kegiatan Pengabdian Masyarakat ini mengukur tekanan darah sistolik dan diastolik pada 
kelompok intervensi dan kontrol pre-test-post-test intervensi senam Tai chi. Berikut adalah hasil 

pengukuran tekanan darah pada kedua kelompok: 
 

Tabel 1. Hasil Kegiatan Pengabdian Masyarakat Tekanan Darah Pre-test-post-test  
Dilakukan Senam Tai chi 

Variabel Pre Test Post Test 

Mean ± SD Mean ± SD 

Tekanan sistolik kel. Intervensi 159,00 ± 6,583 137,00 ± 6,749 

Tekanan sistolik kel. kontrol 148,00 ± 7,888 150,00 ±8,165 

Tekanan diastolik kel. Intervensi 100,50 ± 5,503 82,50 ± 4,249 

Tekanan diastolik kel. kontrol 93,50 ± 4,743 93,00 ± 4,830 

 
Tabel 2. dapat diketahui bahwa rata-rata tekanan darah pada kelompok intervensi adalah pre 

159/100,50 mmHg dan post 137/82,50 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah pre pada 

kelompok kontrol 148/93,50 mmHg dan post 150/93 mmHg. 
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Gambar 1. Penjelasan langsung pemeriksaan tekanan darah dan senam taichi 

 
Hasil Tingkat Kecemasan Pre-test-post-test Dilakukan Senam Tai chi 

Tingkat kecemasan pada responden diukur menggunakan kuesioner Depression Anxiety Stress 
Scale (DASS), yang mencakup 14 item terkait kecemasan. Berikut adalah tabel tingkat kecemasan 

pre-test- post-test intervensi pada kedua kelompok: 
Tabel 2. 

Hasil Kegiatan Pengabdian Masyarakat Tingkat Kecemasan Pre-test-post-test 
 Dilakukan Senam Tai chi 

Variabel 
Pre Test Post-Test 

Mean ± SD Mean ± SD 

Tingkat Kecemasan kel. Intervensi 2,70 ±.480 1,50 ±.527 

Tingkat kecemasan kel. kontrol 2,90 ± .316 2,80 ± .422 

 

Tabel 3. dapat diketahui bahwa rata-rata Tingkat kecemasan pada kelompok intervensi 

adalah pre 2,70 dan post 1,5. Sedangkan rata-rata tingkat kecemasan pada kelompok kontrol pre 
2,90 dan post 2,80. 

 
Hasil Analisis Data Tekanan Darah dan Tingkat Kecemasan 

pengabdian ini bertujuan untuk melihat perbedaan tekanan darah dan tingkat kecemasan 
sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam Tai Chi pada kelompok intervensi dibandingkan 

dengan kelompok kontrol. Sebelum dilakukan uji perbedaan, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas 

menggunakan Shapiro–Wilk untuk menilai sebaran data tekanan darah dan kecemasan pada kedua 
kelompok. Hasil uji menunjukkan bahwa untuk tekanan darah sistolik, hanya data pre-test pada 

kelompok intervensi yang memenuhi asumsi distribusi normal (p = 0,575). Sebaliknya, data lain 
meliputi tekanan darah diastolik pre-test, serta nilai sistolik dan diastolik post-test pada kedua 

kelompok memiliki nilai p < 0,05 sehingga dinyatakan tidak berdistribusi normal. Pada variabel tingkat 

kecemasan, uji Shapiro–Wilk menunjukkan bahwa seluruh data pre-test dan post-test, baik pada 
kelompok intervensi maupun kontrol, juga tidak berdistribusi normal dengan nilai p = 0,000. Temuan 

ini menandakan bahwa keseluruhan data kecemasan tidak mengikuti distribusi normal. Berdasarkan 
hasil tersebut, analisis perbedaan antar kelompok tidak dilakukan dengan uji parametrik, melainkan 

menggunakan pendekatan non-parametrik, yaitu uji Mann–Whitney U. 
Table 3. Hasil Mann-Whitney U Pada Tekanan Darah Sistolik dan Diastolik  

dan Tingkat Kecemasan 

Variabel U Z P-value 
Pre Sistolik 15,000 -2,715 ,007 

Post Sistolik 12,500 -2,970 ,003 

Pre Diastolik 18,00 -2,547 ,015 

Post Diastolik 7,000 -3,496 ,000 

Pre Kecemasan 40,000 -1,090 ,481 

Post Kecemasan 5,000 3,637 ,000 
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Gambar 2. Penjelasan hasil kegiatan 

 

Berdasarkan Tabel 4 di atas, hasil uji Mann–Whitney U menunjukkan adanya perbedaan yang 
bermakna antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol pada tekanan darah sistolik sesudah 

program dengan nilai p = 0,003, serta pada tekanan darah diestolik sesudah program dengan p = 
0,000. Demikian pula, tingkat kecemasan pasca intervensi juga berbeda secara signifikan dengan p 

= 0,000. Hasil ini menunjukkan bahwa senam Tai Chi yang diberikan selama kegiatan pengabdian 

masyarakat mampu memberikan manfaat nyata bagi lansia hipertensi. Para peserta mengalami 
penurunan tekanan darah yang lebih terkontrol dibandingkan lansia yang tidak mengikuti program, 

dan tingkat kecemasan mereka berkurang secara bermakna. Temuan ini sejalan dengan penelitian 
Syarifah et al. (2022), yang menyebutkan bahwa Tai Chi dapat menjadi intervensi non-farmakologis 

yang efektif bagi lansia hipertensi. 

Hasil tersebut konsisten dengan berbagai review terbaru yang menyimpulkan bahwa Tai Chi 
menurunkan tekanan darah pada pasien dengan hipertensi dan pre-hipertensi. Jika dibandingkan 

dengan latihan aerobik biasa, uji acak terkontrol menunjukkan bahwa latihan Tai Chi secara teratur 
menurunkan tekanan darah sistolik 24 jam dan mencegah pretendensi menuju hipertensi (Tina et al., 

2023). Hasil penelitian lain juga mencatat bahwa Tai Chi secara konsisten mengurangi tekanan darah 
sistolik dan diastolik dan meningkatkan faktor risiko kardiovaskular (Kohn et al., 2023). Secara 

fisiologis, Tai Chi mengintegrasikan gerakan lembut dan ritmis dengan napas dalam, serta kesadaran. 

Pola latihan ini terbukti menurunkan aktivitas saraf simpatis, meningkatkan dominasi saraf 
parasimpatis, serta memperbaiki regulasi sistem saraf otonom yang berperan dalam pengaturan 

tekanan darah (Xu et al., 2025; Zhang et al., 2024). Sejumlah studi menunjukkan bahwa latihan 
mind–body seperti Tai Chi juga meningkatkan fungsi endotel, kadar nitric oxide, dan elastisitas 

pembuluh darah, sehingga berkontribusi terhadap penurunan tekanan darah dan peningkatan 

toleransi aktivitas fisik pada lansia (Emilyani et al., 2023). 
Peningkatan kualitas pernapasan selama Tai Chi napas yang dalam, ritmis, dan terkontrol 

berdampak pada peningkatan suplai oksigen ke jaringan, termasuk jantung dan otak. Hal ini 
berpengaruh terhadap fungsi kardiovaskular, kapasitas fungsional, dan kejernihan berpikir, yang 

sangat penting bagi lansia dengan hipertensi (Tina et al., 2023) Penelitian pada kelompok usia lanjut 

juga menunjukkan bahwa latihan Tai Chi jangka menengah hingga panjang mampu meningkatkan 
kebugaran, menurunkan kelelahan, serta memperbaiki kualitas hidup dengan risiko cedera yang 

rendah, sehingga cocok digunakan dalam program komunitas lansia (Salini & Sutantri, 2023). Dari 
sisi psikologis, penurunan kecemasan yang ditemukan dalam program ini sejalan dengan bukti ilmiah 

bahwa Tai Chi efektif sebagai intervensi mind body untuk mengurangi gejala kecemasan dan stres 
pada lanjut usia. Hasil penelitian (Agustiana & Prabo, 2023) bahwa berbagai bentuk Tai Chi secara 

signifikan menurunkan skor kecemasan dan depresi pada lansia jika dibandingkan kelompok kontrol 

yang tidak berolahraga. Penelitian lain juga menunjukkan bahwa Tai Chi berpengaruh positif terhadap 
kesejahteraan emosional dan kualitas hidup pada orang dewasa paruh baya dan lansia dengan 

masalah emosional (Rismawati & Isnaeni, 2025). Efek ini diduga muncul karena Tai Chi mengajarkan 
kesadaran tubuh dan mindfulness: peserta diajak memusatkan perhatian pada gerak dan napas, 

sehingga pikiran lebih tenang, beban psikologis berkurang, dan respon stres menjadi lebih adaptif 

(Kresnayana et al., 2024; Tina et al., 2023). 
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Dari perspektif pengabdian masyarakat, penting untuk menekankan bahwa program ini 
bukan hanya “senam biasa”, tetapi juga ruang aman bagi lansia untuk berkumpul, bergerak, saling 

menyemangati, dan belajar mengelola hipertensi serta kecemasannya. Sejalan dengan berbagai 

program Tai Chi berbasis komunitas di negara lain, kegiatan kelompok yang terstruktur terbukti 
menurunkan tekanan darah, memperbaiki fungsi fisik, dan meningkatkan kualitas hidup lansia 

hipertensi (Li et al., 2025). Hasil pengabdian ini menguatkan bahwa senam Tai Chi yang dilaksanakan 
secara rutin dan terarah di lingkungan komunitas merupakan intervensi yang sederhana, murah, dan 

mudah diterapkan di posyandu lansia atau puskesmas, serta selaras dengan kebijakan promotif–
preventif seperti GERMAS yang menekankan aktivitas fisik dan kesehatan jiwa pada lansia. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  
Berdasarkan hasil Pengabdian Masyarakat ini, dapat disimpulkan bahwa terapi senam Tai Chi 

memberikan pengaruh yang bermakna terhadap penurunan tekanan darah dan tingkat kecemasan 
pada lansia hipertensi di Willayah Tarantang, Kota Padang. Program senam Tai Chi dilaksanakan 

sebanyak enam kali pertemuan dalam kurun waktu dua minggu, dengan durasi sekitar 30 menit setiap 

sesi. Sebagai salah satu bentuk terapi non-farmakologis, senam Tai Chi terbukti mampu meningkatkan 
relaksasi fisik dan psikologis lansia, sekaligus memperkuat kemampuan kontrol diri dan mendukung 

kesejahteraan emosional mereka. Temuan ini memberikan sumbangan yang berarti bagi 
pengembangan ilmu, khususnya dalam keperawatan komunitas, karena menunjukkan bahwa intervensi 

sederhana berbasis aktivitas fisik yang terstruktur dapat menjadi bagian penting dalam upaya 

pengelolaan hipertensi dan kecemasan pada lansia di tingkat komunitas. Disarankan agar senam Tai 
Chi diintegrasikan ke dalam program rutin posyandu lansia dengan dukungan kebijakan dan fasilitas 

dari pemerintah, serta didorong praktik mandiri atau berkelompok oleh lansia dengan pendampingan 
keluarga. Penelitian selanjutnya diharapkan melibatkan durasi intervensi lebih panjang dan jumlah 

sampel lebih besar untuk memperkuat evidensi mengenai efektivitas senam Tai Chi dalam konteks 
keperawatan komunitas. 
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