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ABSTRAK 

Hipertensi atau sering disebut tekanan darah tinggi merupakan suatu kondisi 

dimana tekanan melebihi batas normal, penyakit jantung, gagal ginjal, dan stroke 

adalah semua komplikasi utama hipertensi. Penatalaksanaan hipertensi tidak hanya 

mengandalkan terapi farmakologis, tetapi juga membutuhkan intervensi 

nonfarmakologis, salah satunya terapi relaksasi otot progresif. Relaksasi Otot 

progresif merupakan salah satu terapi non farfmakologi untuk meregangkan otot 

dan dapat menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui apakah ada hubungan antara pengaruh pemberian 

relaksasi otot progresif terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi 

yang dirawat di rumah sakit umum daerah Karawang. Penelitian ini menggunakan 

desain eksperimental. Besar sampel adalah 30 orang pasien hipertensi diberikan 

teknik relaksasi otot progresif sehari 2 kali selama 3 hari. Penelitian dilakukan 

dengan mengukur tekanan darah sebelum dan sesudah diberikan latihan relaksasi. 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya penurunan tekanan darah dengan relaksasi 

otot progresif dengan nilai p = 0,001. Berdasarkan koefisien α sebesar 0,05, karena 

nilai p = 0,001 < 0,05 maka dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat hubungan 

yang signifikan antara relaksasi otot progresif dengan penurunan tekanan darah 

pada pasien hipertensi. 
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ABSTRACT 

Hypertension, often referred to as high blood pressure, is a condition in which blood 

pressure exceeds normal limits; heart disease, kidney failure, and stroke are among 

its major complications. Managing hypertension relies not only on pharmacological 

therapy but also requires non-pharmacological interventions, such as progressive 

muscle relaxation. Progressive muscle relaxation is a non-pharmacological therapy 

that involves muscle stretching and can lower blood pressure in hypertensive 

patients. This study aimed to determine the effect of progressive muscle relaxation 

on blood pressure reduction in hypertensive patients treated at the Karawang 
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Regional General Hospital. An experimental design was employed. The sample 

consisted of 30 hypertensive patients who were administered the progressive 

muscle relaxation technique twice daily for three days. Blood pressure was 

measured before and after the relaxation exercises. The results showed a reduction 

in blood pressure associated with progressive muscle relaxation, with a p-value of 

0.001. Given the alpha coefficient of 0.05, and since the p-value (0.001) was less 

than 0.05, it is concluded that there is a significant relationship between progressive 

muscle relaxation and the reduction of blood pressure in hypertensive patients. 
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PENDAHULUAN 

Hipertensi atau sering disebut 

tekanan darah tinggi merupakan suatu 

kondisi dimana tekanan melebihi 

batas normal, penyakit jantung, gagal 

ginjal, dan stroke adalah semua 

komplikasi utama hipertensi, di 

Indonesia seseorang dapat 

didiagnosis hipertensi jika dengan 

hasil tekanan darah menunjukkan 

tekanan sistol 140 mmhg dan bisa 

dilihat dari tekanan diastole 90 mmhg 

tersebut batas untuk tekanan darah 

normal.(Basri, 2022) 

Hipertensi dapat di sebabkan 

oleh beberapa faktor risiko, pada 

umumnya faktor risiko tersebut 

dibagi menjadi dua bagian faktor 

risiko langsung dan faktor secara 

tidak langsung, faktor risiko yang 

tidak dapat dicegah seperti umur 

hormonal, perbedaan jenis 

kelamin, dan faktor genetik yang 

tidak bisa di hindari namun, faktor 

risiko yang dapat dicegah yaitu 

biasanya berhubungan dengan 

berlebihan konsumsi makanan 

salah satunya yang tinggi garam 

dan dari gaya hidup dapat 

menyebabkan tekanan darah 

tinggi.(Pradono, 2020) 

Tekanan darah yaitu tekanan 

yang diberikan oleh darah terhadap 

dinding pembuluh darah saat darah 

di pompa oleh jantung ke seluruh 

tubuh, parameter ini terdiri dari 

dua komponen utama, pertama 

tekanan sistolik (tekanan saat 

jantung berkontraksi) dan yang 

kedua tekanan diastolik (tekanan 

saat jantung beristirahat), nilai 

normal tekanan darah biasanya 

berada dibawah 120/80 mmHg, 

ketika tekanan darah secara 

konsisten di angka 140/90 mmHg 

dengan hasil tersebut didapatkan 

bahwa mengalami tekanan darah 

tinggi  atau   biasa    disebut 

hipertensi.(Muyasaroh et al., 2023) 

Diperkirakan  1,28  miliar 

orang dewasa berusia 30-79 tahun 

di seluruh  dunia   menderita 

hipertensi, sebagian besar (dua 

pertiga) tinggal di negara-negara 

berpenghasilan    rendah  dan 

menengah diperkirakan 46% orang 

dewasa dengan hipertensi tidak 

menyadari  bahwa    mereka 

memiliki kondisi tersebut. Kurang 

dari setengah orang dewasa 42% 

dengan hipertensi didiagnosis dan 

di obati sekitar 1 dari 5 orang 

dewasa 21% dengan hipertensi 

mengendalikannya     hipertensi 

adalah penyebab utama kematian 

dini di seluruh dunia, salah satu 

target global untuk penyakit tidak 

menular  adalah  mengurangi 

prevalensi hipertensi sebesar 33% 

antara tahun 2021. (WHO, 2023) 

Tekanan darah tinggi 

mempengaruhi orang dari segala 

usia dan jumlah penderita terus 

meningkat sekitar 30% populasi 

dunia tidak terdiagnosis dengan 

tekanan darah tinggi 50 juta orang 

dewasa di Amerika mencapai 

21,7% dan ikuti oleh Thailand 

17%, Vietnam 34,6% selanjutnya 

di Singapura 24,9%, dan Malaysia 

29,9%, untuk hipertensi di 

Indonesia berkisaran antara 6-

26,5%. Hal ini karena penderita 

hipertensi biasanya tidak memiliki 

gejala apapun atau memiliki gejala 

yang ringan, hipertensi cenderung 

merusak organ tubuh seperti 

jantung, ginjal otak, mata, dan 

organ yang lainya.(Susanto & 

Wibowo, 2022) 
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Data terbaru menunjukkan 

bahwa 124.791 orang pada tahun 

2023 di Kabupaten Karawang 

memiliki hipertensi, yang 

merupakan masalah kesehatan 

yang serius yang tersebar di 

banyak tempat, termasuk di 

Kabupaten Karawang Ini adalah 

angka yang signifikan dan 

membutuhkan perhatian dari 

berbagai pihak. Selain 

menurunkan kualitas hidup 

individu, prevalensi hipertensi ini 

menimbulkan tantangan ekonomi 

dan sosial bagi masyarakat dan 

sistem kesehatan setempat.(Dinkes 

Jabar, 2023) 

Salah satu masalah kesehatan 

yang terus meningkat di berbagai 

wilayah termasuk di Kabupaten 

Karawang, adalah hipertensi. Data 

dari RSUD Karawang Pada tahun 

2024, diketahui 971 orang yang 

menderita hipertensi, dengan 329 

laki-laki dan 642 perempuan. 

Jumlah ini menunjukkan bahwa 

perempuan berusia 45 tahun lebih 

sering menderita hipertensi 

dibandingkan laki-laki, dengan 

perbedaan yang jelas di antara 

keduanya. Wanita lebih rentan 

mengalami hipertensi karena pola 

makan tinggi natrium, rendahnya 

asupan serat serta mineral penting 

seperti kalium dan magnesium, 

dan aktivitas fisik yang rendah. 

Menurut Hendriyani et al.,(2024) 

menunjukkan bahwa kebiasaan 

mengonsumsi makanan asin, 

kelebihan berat badan, dan sikap 

kurang mendukung terhadap pola 

makan sehat turut meningkatkan 

risiko hipertensi pada wanita usia 

produktif. 

Salah satu terapi 

nonfarmakologis  yang  efektif 

untuk membantu menurunkan 

tekanan darah adalah relaksasi otot 

progresif, yaitu teknik yang 

dilakukan  dengan cara 

menegangkan dan melemaskan 

otot secara bergantian untuk 

mencapai kondisi relaksasi total 

pada tubuh. Terapi ini dapat 

dilakukan secara mandiri setelah 

diberikan pelatihan, tidak memiliki 

efek samping, serta membantu 

menurunkan detak jantung, 

memperlambat laju pernapasan, 

dan menormalkan tekanan darah. 

Meskipun terdapat berbagai 

bentuk terapi nonfarmakologis lain 

seperti relaksasi pernapasan deep 

breathing, meditasi dan 

mindfulness, yoga, maupun terapi 

musik, namun relaksasi otot 

progresif lebih dipilih karena 

mudah dilakukan, tidak 

membutuhkan alat khusus, serta 

mampu memberikan efek relaksasi 

yang menyeluruh secara fisik 

maupun psikologis. Dengan 

demikian, relaksasi otot progresif 

menjadi salah satu metode yang 

paling praktis dan efektif untuk 

menurunkan tekanan darah secara 

alami dan  mendukung 

keseimbangan   tubuh.(Lusi 

Puspitasari1, 2024) 

Teknik relaksasi otot progresif 

merupakan suatu gerakan 

menegangkan dan melepaskan 

secara berurutan dengan otot 

tubuh, dimulai dari kelompok otot 

paha dan kaki, pergelangan 

tangan, lengan bawah, lengan atas 

perut, dada, punggung, bahu, leher, 

dan wajah. menciptakan kondisi 

relaksasi, mengurangi resistensi 

perifer meningkatkan elastisitas 

pembuluh darah sehingga sirkulasi 

darah  lebih  optimal  dalam 
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mengedarkan oksigen, selain itu, 

berfungsi sebagai vasolidator yang 

merelaksasikan otot pembuluh 

darah dan melebarkan pembuluh 

darah tersebut untuk menurunkan 

tekanan darah.(Afrioza & Agustin, 

2023) 

Menurut Lusi 

Puspitasari,(2024) relaksasi otot 

progresif adalah teknik 

nonfarmakologis yang efektif 

untuk menurunkan tekanan darah 

pada penderita hipertensi. 

meningkatkan elastisitas 

pembuluh darah. akibatnya, 

sirkulasi darah menjadi lebih baik 

dan tekanan darah dapat dikurangi 

secara substansial. karena mudah 

digunakan dan dapat digunakan 

secara mandiri, teknik ini adalah 

pilihan yang praktis dan 

bermanfaat untuk pengobatan 

hipertensi. hasilnya menunjukkan 

bahwa tekanan darah sistolik dan 

diastolik pada hari pertama turun 

drastis dari 167/90 menjadi 165/88 

dan 166/76 menjadi 163/75 ketika 

terapi pre dan post diberikan 

selama 15 menit selama tiga hari 

dan diberikan dua kali setiap hari 

(pagi dan sore). Pada hari kedua, 

pagi 151/80 berubah menjadi 

149/77 dan siang 159/87 berubah 

menjadi 156/85. Pada hari ketiga, 

pagi 148/88 berubah menjadi 

144/85 dan siang 146/90 berubah 

menjadi 142/86.(Lusi Puspitasari), 

2024) 

Menurut penelitian yang 

dilakukan oleh Muyasaroh et al., 

(2023), terapi relaksasi otot 

progresif menurunkan tekanan 

darah pada pasien hipertensi secara 

signifikan. Selama proses 

intervensi, tekanan darah pasien 

turun secara bertahap setiap hari. 

Pada awalnya, pasien hipertensi 

mengalami tekanan darah yang 

tinggi karena stres dan ketegangan 

otot. namun, tekanan darah pasien 

turun secara bertahap setelah 

relaksasi otot progresif, pre 

160/100 mmHg dan 180/100 

mmHg post 140/100 mmHg dan 

150/90 mmHg menunjukkan 

bahwa ada penurunan terhadap 

tekanan darah pra-intervensi dan 

post-intervensi pada kedua pasien, 

baik sebelum maupun sesudah 

penerapan relaksasi otot progresif 

selama 3 hari dengan frekuensi 1 

kali per hari dan lama penerapan 

kurang lebih dari 10 menit. 

Penggunaan relaksasi otot 

progresif dilakukan dengan 

ketentuan bahwa ini dilakukan 

sesudah minum obat penurun 

tekanan darah dan untuk 

mengantisipasi reaksi obat 

antihipertensi. 

Salah satu metode relaksasi 

yang dapat digunakan untuk 

penderita hipertensi adalah 

relaksasi otot progresif. Jenis 

terapi ini melibatkan instruksi 

gerakan sistematis untuk 

merileksasikan pikiran dan 

anggota tubuh seperti otot dan 

mengembalikan keadaan dari 

tegang ke keadaan rileks, normal, 

dan terkontrol, mulai dari gerakan 

tangan samping. Dengan hasil 

menunjukkan bahwa relaksasi otot 

progresif yang dilakukan selama 3 

hari sekali setiap hari ini efektif 

dalam membantu menurunkan 

tekanan darah pasien hipertensi, 

serta memicu aktivasi sistem saraf 

parasimpatis yang membuat tubuh 

lebih tenang dan rileks. akibatnya, 

pasien hipertensi dapat melakukan 
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penatalaksanaan untuk mengontrol 

tekanan darah.(Azizah et al., 2021) 

Berdasarkan  dari   uraian 

tersebut penulis  tertarik  untuk 

melakukan penelitian   mengenai 

“Efektivitas   Relaksasi   Otot 

Progresif   Untuk   Penurunan 

Tekanan  Darah  Pada Pasien 

Hipertensi Diruang Pangkalan 

RSUD Karawang”. 

METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian ini adalah 

penelitian eksperimental untuk 

melihat dampak terhadap 

perlakuan yang diberikan pada 

subjek. Desain penelitian ini 

menggunakan rancangan 

perlakuan ulang ( one group pre 

and posttest design). Merupakan 

rancangan penelitian yang 

menggunakan kelompok subjek 

serta melalkukan pengukuran 

sebellum dan sesudah tanpa 

kelompok control. Tempat 

penelitian dilakukan di rumah sakit 

Umum Daerah Karawang 

Kabupaten Karawang. Sampel 

penelitian adalah 30 responden 

merupakan pasien hipertensi. 

Kriteria inklusi penelitian ini 

adalah usia produktif ( 15 – 59 

tahun) dan usia tua ( 60 tahun ke 

atas) yang belum pernah 

mendapatkan latihan relaksasi otot 

progresif sebelumnya. Sampel bisa 

membaca dan menulis dalam 

Bahasa Indonesia, tidak 

mengalami obesitas (IMT < 25 

Kg/m2) dan dalam keadaan tidak 

hamil. Lembar pengumpulan data 

berupa lembar pelaksanaan latihan 

relaksasi otot progresif. Lembar 

observasi pengukuran tekanan 

darah sebelum dan sesudah 

relaksasi.   Lembar   kuesioner 

responden, data kemudian 

dianalisis 95% ( α =0,05). 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan penelitian 

dengan 30 responden didapatkan 

rata – rata usia 64,13 tahun dengan 

jumlah usia produktif sebanyak 5 

orang dan usia tua sebanyak 25 

orang. Responden yang memiliki 

relaksasi otot progresif secara 

teratur sebanyak 25 orang, dan 

yang tidak teratur selama 3 hari ada 

5 orang. 

Karakteristik 

Subjek 

Jumlah 

(%) 

Median 

(Min : 
                      Max)  

 
Kategori Usia 

 64,13 (50 
; 74) 

Produktif ( 15 – 59 
tahun) 

5 (17%)  

Tua ( ≥60 tahun) 25 (33%)  

Jenis Kelamin   

Laki – laki 11 (37%)  

Perempuan 19 (13%)  

Relaksasi Otot 

Progresif 

  

Ya 25 ( 33%)  

 Tidak  5 (17%)   

Rata – rata tekanan darah 

sistolik pre test pada responden 

yaitu 168.566 mmHg sedangkan 

rata- rata tekanan darah diastolic 

pre test adalah 101.03 mmHg. 

Setelah dilakukan relaksasi otot 

progresif secara teratur selama tiga 

hari, rata – rata tekanan sistolik 

turun menjadi 158.94 dengan nilai 

p = 0.001 dan rata – rata tekanan 

darah diastolic menjadi 93.22 

dengan nilai p = 0.001. Hal itu 

berarti bahwa terdapat hubungan 

yang bermakna antara relaksasi 

otot progresif dan penurunan 

tekanan darah pada pasien 

hipertensi. 
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Tabel 2. Hubungan relaksasi 

otot progresif dengan tekanan 

adalah 93.22 mmHg dengan nilai p 

= 0.001. 

 darah ‘  Data hasil penelitian 

enunjukkan bahwa tekanan 

tolik memiliki nilai rata – rata 

.72 dan pada tekanan darah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
PEMBAHASAN 

Relaksasi Otot progresif atau 

progressive muscle relaxation 

(PMR) adalah suatu cara untuk 

menurunkan tekanan darah dengan 

melakukan penegangan dan 

relaksasi pada otot tubuh mulai 

dari otot wajah, mulut , dahi, bahu, 

tangan, dada, perut dan kaki. 

Teknik ini dapat digunakan untuk 

berbagai macam keluhan yang 

berhubungan dengan stress seperti 

kecemasan, tukak lambung, 

insomnia dan juga termasuk 

hipertensi. Hasil penelitian 

tekanan darah pre test didapatkan 

rata – rata tekanan darah sistolik 

pre test pada responden yaitu 168.5 

mmHg dengan nilai p = 0.001 

sedangkan rata – rata tekanan 

darah  diastolic  pre  test  adalah 

101.03 mmHg dengan nilai p = 

0.001. hasil penelitian tekanan 

darah post test didapatkan rata – 

rata tekanan sistolik post test pada 

responden yaitu 158.94 mmHg 

dengan nilai p=0.001 sedangkan 

tekanan darah diastolic post test 

stolic nilai rata – rata 97.12 

ngan nilai p = 0.001. Hal itu 

rarti  bahwa relaksasi otot 

ogresif   dapat   menurunkan 

anan   darah  pada  pasien 

ertensi. Penelitian ini didukung 

ngan hasil penelitian lainnya, 

ana terjadi perubahan tekanan 

rah pada  pasien  hipertensi 

imer  setelah  diberikna  terapi 

relaksasi otot progresif. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan di atas, relaksasi otot 

progresif berpengaruh terhadap 

penurunan tekanan darah pasien 

hipertensi yang dirawat di Rumah 

Sakit Umum Daerah Karawang. 

SARAN 

Pasien yang mengalami hipertensi 

agar dapat melaksanakan latihan 

teknik relaksasi otot progresif ini 

secara benar dan rutin dengan cara 

melaksanakan latihan rutin dengan 

cara melaksanakan latihan rutin dua 

kali dalam satu hari yaitu setiap pagi 

hari dan sore hari sehingga dapat 

membantu menurunkan tekanan 

darah dan meningkatkan kesehatan 

tubuh. 
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