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ABSTRAK

Latar belakang: hipertensi termasuk penyakit tersering yang diderita oleh
orang dewasa berusia 60 tahun ke atas, dengan prevelensi 55,2%. Stroke,
infark miokard, gagal ginjal, dan ensefalopi adalah akibat lain dari hipertensi
yang tidak ditangani. salah satu metode non-farmakologi untuk mengobati
hipertensi yang menggunakan teknik relaksasi otot progresif. Tujuan
penelitian efektivitas terapi relaksasi otot progresif terhadap tekanan arteri
rata-rata pada orang lanjut usia yang menderita hipertensi.

Metode: Penelitian ini menggunakan quasi eksperimen dengan desain satu
grup pretest-posttest. Sampling total dari 38 orang dewasa digunakan untuk
penelitian ini. Dilakukan analisis univariat dengan frekuensi dan presentase,
dan analisis bivariat dengan wilcoxon test.

Hasil: menunjukkan bahwa nilai mean arterial pressure (MAP) adalah 0,000
(P<0,05), yang menunjukkan bahwa terapi relaksasi otot progresif efektif
dalam mengurangi tekanan darah arterial yang tinggi pada pasien lanjut usia
yang menderita hipertensi di Puskesmas Tanon Il Kabupaten Sragen.
Kesimpulan: bahwa terapi relaksasi otot progresif berhasil mengurangi
tekanan arterial yang tinggi pada pasien.

Kata Kunci : Hipertensi, lansia, relaksasi otot progresif, mean arterial pressure,
terapi

ABSTRACT

Background: hypertension is one of the most common diseases suffered by
adults aged 60 years and over, with a prevalence of 55.2%. Stroke, myocardial
infarction, renal failure, and encephalopathy are other consequences of
untreated hypertension. one of the non-pharmacological methods for treating
hypertension using progressive muscle relaxation techniques. The aim of the
study is the effectiveness of progressive muscle relaxation therapy on mean
arterial pressure in elderly people suffering from hypertension.

Methods: This study used a quasi-experimental with one group pretest-
posttest design. A total sampling of 38 adults was used for this study.
Univariate analysis with frequency and percentage, and bivariate analysis with
Wilcoxon test were conducted.

Results: showed that the mean arterial pressure (MAP) value was 0.000
(P<0.05), which indicates that progressive muscle relaxation therapy is
effective in reducing high arterial blood pressure in elderly patients suffering
from hypertension at Tanon Il Health Center, Sragen Regency.

Conclusion: that progressive muscle relaxation therapy successfully reduces
high arterial pressure in patients with hypertension.

Keywords: Hypertension, elderly, progressive muscle relaxation, mean arterial
pressure, therapy
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Pendahuluan

Hipertensi adalah penyakit diam-
diam mematikan yang dapat menyerang
siapa saja, tetapi kebanyakan orang tua
(Rahman et al., 2023). Di Indonesia,
hipertensi adalah penyebab utama gagal
ginjal, stroke, dan penyakit jantung
(Raziansyah & Sayuti, 2022). Jika tekanan
sistol di atas 140 mmHg dan tekanan diastol
di atas 90 mmHg pada lebih dari satu
kujungan, seseorang didiagnosis menderita
hipertensi (Hendro Mustaqgim et al., 2021)

Data yang dikumpulkan oleh World
Health Organization (WHO) pada tahun
2019 menunjukkan bahwa sekitar 1,13 juta
orang di seluruh dunia menderita
hipertensi, yang berarti 1 dari 3 orang di
seluruh dunia terdiagnosis hipertensi (Aldini
et al.,, 2023). Pada tahun 2013, prevalensi
penderita hipertensi di Indonesia sebesar
25,8%, tetapi pada tahun 2018, prevalensi
meningkat menjadi 34,1% (Ismail et al.,,
2024). Jumlah penyakit tidak menular (PTM)
yang dilaporkan masih terdiri dari
hipertensi, yang mencapai 64,83% pada
tahun 2017 dan turun menjadi 57,10% pada
tahun 2018 (Sri Handayani et al., 2023).

Menurut data dari Dinas Kesehatan
Kabupaten Sragen, ada 5.950 kasus
hipertensi, dengan 2.821 kasus pada laki-
laki dan 3.129 kasus pada perempuan. Hasil
menunjukkan bahwa 80% orang dewasa
berusia 55 hingga 65 tahun memiliki
hipertensi tertinggi, berdasarkan periode
kunjungan di Puskesmas Tanon Il, Ini karena
rentang  penurunan kesehatan dan
kurangnya perhatian terhadap aktivitas
fisik.

Pemantauan peneliti di Puskesmas
Tanon 1l menunjukkan bahwa kegiatan
untuk orang dewasa yang menderita
hipertensi hanya berfokus pada cek
kesehatan. Tidak ada orang vyang
mendapatkan terapi atau pengobatan
nonfarmakologis, seperti senam kebugaran
jasmani atau terapi relaksasi otot progresif.
Manajemen nonfarmakologis  adalah
intervensi yang efektif untuk mengobati
hipertensi.

OPEN 8 ACCESS

Hasil penelitian dari (Reza Novizar
Syah et al., 2023) bahwa penurunan
tekanan darah pretest stadium 1 menjadi
140-150/ 90-99 mmHg menjadi tekanan
darah normal 120-129/80-89 mmHg,
menunjukkan dampak pada tekanan darah
arterial mean sebelum dan setelah relaksasi
otot progresif pada pasien hipertensi yang
lebih tua.

Penanganan yang tepat harus
diberikan kepada penderita hipertensi yang
lebih tua karena teknik relaksasi otot
progresif membantu menurunkan atau
mengontrol  tekanan darah  mereka
(Angelina et al.,, 2018). Namun, jika
hipertensi yang dialami tidak ditangani
dengan benar, akan berdampak pada
kualitas hidup mereka secara fisik,
psikologis, dan sosial (Rachmawati & Aisah,
2024).

Hipertensi memiliki konsekuensi
fisik, seperti penyumbatan arteri koroner
dan infark, hipertrofi ventrikel kiri, gagal
jantung, dan risiko gangguan
serebrovaskuler (Amdadi et al., 2020).

Ada dua jenis pengobatan
hipertensi: farmakologis dan
nonfarmakologis (Putri et al.,, 2023).
Hipertensi dapat diobati dengan terapi non-
farmakologis dengan Terapi relaksasi otot
progresif menjadi salah satu jenis relaksasi
yang dapat digunakan untuk penderita
hipertensi yang lebih tua (Bahri et al., 2023).

Studi sebelumnya menunjukkan
bahwa relaksasi otot progresif yang
dintervesikan pada orang lanjut usia dengan
hipertensi dapat menurunkan tekanan
darah (Aminiyah et al., 2022) bahwa
relaksasi otot progresif yang dilakukan pada
orang lanjut usia dengan hipertensi
menyebabkan respon relaksasi, yang
merupakan kondisi umum di mana terjadi
penurunan kognitif, fisiologis, dan perilaku.
Proses relaksasi dapat memperpanjang
serabut otot, menghasilkan lebih banyak
pengiriman ke otak, dan mengurangi
katifitas otak dan sistem tubuh lainnya
(Reza Novizar Syah et al., 2023).
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Tujuan penelitian adanya
perbedaan pemberian terapi relaksasi otot
progresif terhadap mean arterial pressure
pada lansia dengan hipertensi. Kebaruan

Metode

Jenis penelitian yang digunakan
eksperimen semu (Quasi Eksperimen)
dengan rancangan one group pretest-
posttest dessign yaitu pada desain ini tidak
ada kelompok pembanding (kontrol).
Populasi  penelitian lansia penderita
hipertensi anggota Prolanis (progam
pengolahan penyakit kronis) di Puskesmas

Hasil
Analisis Univariat

penelitian dilakukan dengan melihat mean
arterial pressure yang terjadi pada lansia.

Tanon |l 38 orang setiap bulanya,
sedangkan Teknik sampling yang digunakan
teknik total sampling.

Analisis univariat yang digunakan
Tekanan darah sebelum dan sesudah diberi
aktivitas teerapi relaksasi otot progresif,
karakteristik responden penderita
hipertensi seperti usia, tekanan darah.
Analisis bivariat yang digunakan uji paired t-
test.

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Usia dan jenis kelamin Responden

Karakteristik Frekuensi Presentase (%)
Responden
Jenis Kelamin
Laki-laki
5 13,2
Perempuan 33 86,8
Total 38 100,0
Usia (Tahun)
60-62
63-65 22 57,9
66-69 9 23,7
7 18,4
Total 38 100,0

Tabel 1 menunjukkan distribusi
karakteristik jenis kelamin yang paling
banyak hampir seluruhnya berjenis kelamin

Perempuan (86,8%) dengan jumlah 33
orang.

Tabel 2. Hasil tekanan darah sebelum dan sesudah diberikan intervensi

MAP Min D Max D
Pre 116 170/90mmHg 128 205/90mmHg
Post 83 110/70mmHg 114 130/80mmHg
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Hasil tekanan darah sebelum
intervensi, dengan rata-rata tekanan darah
MAP tertinggi pada nilai MAP 128, dan

Analisis Bivariat

penurunan terendah pada nilai MAP 83
setelah intervensi, seperti yang dijelaskan
pada tabel 2.

Tabel 3. Efektivitas terapi relaksasi otot progresif terhadap mean arterial
presurre pada lansia penderita Hipertensi

Mean Rank Sum of Ranks sig
MAP_ pretest Positive Ranks 38° 19.50 741.00 5.560?
MAP_ Posttest Negative Ranks oP .00 .00 .000
Ties 0°
Total 38

Tabel 3 menunjukkan perbedaan
yang signifikan antara tekanan darah
sebelum dan sesudah terapi relaksasi otot

Pembahasan
Analisis Univariat

Berdasarkan hasil penelitian
menjelaskan  bahwa  rata-rata  usia
responden penderita hipertensi paling
banyak yaitu berusia 60 tahun dengan
presentase 31,6%. Mayoritas responden
berjenis kelamin perempuan berjumlah 33
orang (86,8%). Menurut World Health
Organization (WHO) tahun 2020 dalam
(Veni Fatmawati, Indriani, 2023) Usia lanjut
dibagi menjadi empat kelompok usia: usia
pertengahan (middle age) 45-59 tahun, usia
lanjut usia (elderly) 60-74 tahun, usia lanjut
usia (old) 75-90 tahun, dan usia sangat tua
(very old) di atas 90 tahun. Usia lanjut atau
lanjut usia dianggap sebagai kelompok usia
yang rentan mengalami masalah kesehatan.

Menurut penelitian (Aldini et al.,
2023) menyatakan bahwa 12 orang dari
kelompok usia terbesar responden berusia
60 tahun atau lebih, sehingga pembuluh
darah menjadi lebih sempit dan tekanan
darah meningkat (Aminiyah et al., 2022).
Menurut asumsi peneliti bahwa mayoritas
kelompok jenis kelamin yang menderita
hipertensi adalah perempuan karena
tingkat hipertensi akan meningkat selama

OPEN 8 ACCESS

progresif terhadap tekanan arterial normal
(MAP). Ho ditolak dan Ha diterima, dengan
nilai P 0,000 atau kurang dari 0,05.

menopause  dan  dipengaruhi  oleh
penurunan hormon estrogen selama
menopause.

Selanjutnya responden berjenis
kelamin laki-laki yaitu berjumlah 5 orang
(13,2%) dan mayoritas responden berjenis
kelamin perempuan yaitu berjumlah 33
orang (86,8%). Hal ini sejalan dengan
penelitian (Angelina et al., 2018) karena
menopause merupakan salah satu alasan
mengapa  wanita  lebih  cenderung
mengalami hipertensi daripada laki-laki,
mayoritas responden adalah perempuan.
Kadar estrogen perempuan vyang telah
mengalami masa tua rendah; estrogen ini
membantu meningkatkan kadar High
Density Lipoprotein (HDL), yang sangat

penting  untuk menjaga  kesehatan
pembuluh darah.
Hasil  penelitian  menunjukkan

bahwa tekanan darah MAP rata-rata
sebelum terapi relaksasi otot progresif
mencapai 128 (205/90mmHg). Hasil ini
menunjukkan bahwa tekanan darah MAP
responden di atas normal menurut WHO,
yang berarti bahwa MAP seharusnya antara
70 dan 100 mmHg.
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Beberapa faktor pencetus
timbulnya hipertensi diantaranya adalah
merokok, kurang berolahraga, kegemukan,
aktifitas yang berlebihan, jenis kelamin,
faktor genetik, usia dan kolestrol tinggi
(Bahri et al., 2023). Peningkatan tekanan
sistole dan diastole disebabkan oleh dua
faktor yang meningkat pada tahanan perifer
total tubuh dan peningkatan output jantung
dan curah jantung (Muftikhatul et al., 2024).
Refleks bareseptor yang terletak pada sinus
karotis dan arkus karotis adalah reseptor
yang menerima perubahan tekanan darah.
Berbagai gangguan genetik dan risiko
lingkungan menyebabkan gangguan
neurohormonal, termasuk sistem saraf
pusat dan sistem renin-angiotensin-
aldosteron, pada penderita hipertensi (RAA)
(Ismail et al., 2024).

Mekanisme terjadinya hipertensi
Angiotensin 1 converting enzyme (ACE)
mengubah  angiotensin 1  menjadi
angiotensin I, yang kemudian mengubah
hormon renin (dibuat oleh ginjal) menjadi
angiotensin 1. ACE di paru-paru mengubah
angiotensin 1 menjadi angiotensin Il, yang
memainkan peran penting dalam
mengontrol tekanan darah (Bahri et al.,,
2023).

Analisis Bivarat

Hasil dari 38 responden yang telah
diberikan terapi relaksasi otot progresif
menyebabkan adanya penurunan tekanan
darah yang sangat bermakna Karena nilai P
value (0,000) atau <0,05, hasil penelitian
menunjukkan bahwa terapi relaksasi otot
progresif mampu menurunkan tekanan
darah rata-rata responden secara signifikan.

Penurunan tekanan darah adalah
salah satu manfaat yang dapat diperoleh
dari terapi relaksasi otot progresif,
terutama jika tekanan darah tinggi
(hipertensi) terkait dengan stres atau
kecemasan karena kondisi ini membuat
seseorang rileks, tekanan darahnya
cenderung menurun (Reza Novizar Syah et
al.,, 2023). Teknik pengaturan diri yang
dikenal sebagai terapi relaksasi otot
progresif berfokus pada aktivitas otot dan
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mengurangi ketegangan. Ketika ketegangan
menurun, emosi akan menjadi lebih santai
(Putri et al., 2023).

Terapi relaksasi otot progresif
memiliki efek fisiologis pada tubuh, seperti
merelaksasi tubuh dan pikiran serta
mengurangi pelepasan hormon. Aktivitas
saraf simpatis dan adrenalin berkurang,
yang berarti pembuluh darah lebih besar
dan tekanan darah lebih rendah. (Angelina
et al, 2018). Ketika pembuluh darah
melebar, ventrikel dapat dengan mudah
mendorong darah ke seluruh tubuh dan ke
jantung. Ini mengurangi tekanan darah
sistolik, yang pada gilirannya mengurangi
tekanan diastolik (Putri et al., 2023).

Kesimpulan

Berdasarkan usia, responden yang
paling sering menderita hipertensi adalah
orang berusia 60-62, dengan presentase
86,8% dari semua responden. Nilai MAP
pretest rata-rata 128 (205/90) dan nilai
MAP rata-rata 83 (110/70). Ada pengaruh
yang signifikan pada tekanan darah baik
sebelum maupun sesudah terapi relaksasi
otot progresif, dengan nilai P (0,000).

Saran

Diharapkan dapat memberikan
manfaat bagi responden tentang cara tetap
menjaga kesehatan, terutama bagi mereka
yang menderita hipertensi dan melakukan
kegiatan prolanis. Hasil penelitian ini dapat
digunakan sebagai panduan untuk metode
non-farmakologis  untuk  menurunkan
tekanan darah.
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