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Progressive muscle relaxation, Tekanan mengakibatkan terganggunya sirkulasi sehingga kerja
darah tinggi, Hipertensi jantung semakin berat dan tekanan darah akan
meningkat. Terapi Relaksasi Progressive Muscle
CORRESPONDENCE Relaxation (PMR) merupakan suatu terapi relaksasi yang

diberikan kepada klien dengan peregangkan otot-otot
tertentu. Teknik relaksasi otot progresif memusatkan
perhatian pada suatu aktivitas otot dengan
mengidentifikasi otot yang tegang kemudian menurunkan
ketegangan dengan melakukan teknik relaksasi untuk
mendapatkan perasaan relaksasi.Tujuan: Studi kasus ini
bertujuan untuk untuk mengetahui pengaruh progressive
muscle relaxation terhadap tekanan darah pada pasien
lansia dengan hipertensi di RSD KRMT Wongsonegoro
Semarang. Metode Penelitian: menggunakan metode
deskriptif kasus pendekatan proses keperawatan meliputi
pengkajian, diagnosa keperawatan, intervensi
keperawatan, implementasi dan evaluasi. Subjek studi
kasus berjumlah 2 pasien lansia pada pasien hipertensi
dengan dilakukan terapi progressive muscle relaxation
terhadap tekanan darah pada pasien hipertensi di RSD
K.R.M.T Wongsonegoro Semarang. Hasil Penelitian:
Setelah dilakukan terapi progressive muscle relaxation
selama 3 hari didapatkan hasil penurunan dengan rata-
rata tekanan darah sistolik 11,7 mmHg dan tekanan
darah diastolik 8,3 mmHg. Kesimpulan : terapi
progressive muscle relaxation dapat menurunkan
tekanan darah pada pasien hiperetensi.
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PENDAHULUAN

Tekanan darah adalah kekuatan yang
diperlukan agar darah dapat mengalir
didalam pembuluh darah dan beredar ke
seluruh jaringan tubuh untuk mengangkut
oksigen dan nutrisi dan sisa metabolism

(Judd, 20214). Peningkatan atau
penurunan tekanan darah akan
mempengaruhi homeostatsis di dalam

tubuh. Pembuluh darah yang mengalami
sumbatan, dapat mengakibatkan
terganggunya sirkulasi sehingga kerja
jantung semakin berat dan tekanan darah
akan meningkat (Astuti, 2019).
Penanganan hipertensi antara lain obat
golongan beta blocker yang berfungsi
dalam upaya pengontrolan tekanan darah
dengan cara memperlambat kerja jantung
dan memperlebar pembuluh darah.
Diuretic yang berfungsi untuk proses
pengeluaran cairan dari dalam tubuh
melalui urin, calcium channel blocker yang
berfungsi untuk merelaksasi pembuluh
darah dan memperlebar pembuluh darah.
Pengobatan kepada pasien hipertensi
secara nonfarmakologi dapat dilakukan
dengan melakukan pola hidup yang sehat
dan pengaturan pola makan atau diet
sehari-hari untuk memodifikasi gaya hidup
yang lebih sehat (Herodes, 2010)

Pengaturan tekanan sistolik dan diastolik
agar tetap stabil dapat dilakukan dengan
mempertahan homeostasis tubuh. Kondisi
yang rileks dapat membantu pasien
mempertahankan tekanan darahnya
(Hasanpour, 2019). Pengontrolan tekanan
sistolik dan diastolic untuk hipertensi
ringan dapat dilakukan dengan mengatur
gaya hidup, pola makan sehat dan terapi
non farmakologis seperti relaksasi

. METODE

Studi kasus ini menggunakan metode
deskriptif dengan pendekatan proses
asuhan keperawatan yang dilakukan pada
2 pasien yang dilakukan progressive
muscle relaxation pada pasien Hipertensi
yang meliputi pengkajian, diagnosa
keperawatan, intervensi keperawatan,

(Arkansyah, 2019). Penatalaksanaan
untuk merilekskan tubuh dapat dilakukan
dengan terapi relaksasi, meditasi,
aromaterapi.*1%!! Terapi relaksasi ada
beberapa macam diantaranya terapi
relaksasi nafas dalam, terapi relaksasi
musik, terapi relaksasi otot progresif.
Progressive muscle relaxation (PMR)
yaitu jenis relaksasi peregangan otot yang
dapat merilekskan tubuh dan pikiran.
Terapi ini efektif untuk merilekskan tubuh,
mengurangi kecemasan, mengurangi
intensitas nyeri, dan dapat menurunkan
tekanan darah systole dan diastole
(Khoirunisah et al., 2022).

Terapi Relaksasi Progressive Muscle
Relaxation (PMR) merupakan suatu
terapi relaksasi yang diberikan kepada
klien dengan peregangkan otot-otot
tertentu. Teknik relaksasi otot progresif
memusatkan perhatian pada suatu
aktivitas otot dengan mengidentifikasi

otot yang tegang kemudian
menurunkan  ketegangan dengan
melakukan teknik relaksasi untuk
mendapatkan perasaan relaksasi

(Herodes, 2010)

Relaksasi otot progresif merupakan suatu
gerakan yang dapat dipelajari dan
digunakan untuk mengurangi atau
menghilangkan ketegangan dan perasaan
cemas sehingga menimbulkan rasa
nyaman. Relaksasi progresif cukup praktis
dan efektif karena dapat dilakukan dengan
mudah, tidak ada efek samping, serta
dapat membuat tubuh dan pikiran menjadi
tenang, rileks serta menurunkan tingkat
kecemasan (Arkansyah, 2019)

implementasi dan evaluasi. Studi kasus ini
mengukur tekanan darah pada pasien
lansia dengan Hipertensi. Pengukuran
tekanan darah dilakukan pre-post test
terapi progressive muscle relaxation
sebanyak 3x pertemuan selama 3 hari.
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HASIL

Hasil studi kasus pada pasien dengan
Stroke Non Hemoragic menunjukkan 2
responden. Responden 1 usia 65 tahun
dan responden 2 berusia 66 tahun. Jenis
kelamin kedua sebjek ini adalah laki-laki.
Subjek studi kasus pertama memiliki
riwayat hipertensi kurang lebih 4 tahun
dan subjek kedua memiliki riwayat
kurang lebih 3 tahun. Subjek studi kasus
ini  memiliki keluhan kepala pusing
disertai nyeri, susah tidur dan tekanan
darah tinggi. Responden pertama
memiliki tekanan darah 170/110mmhg
Nadi:90x/menit, Suhu: 370C, RR:
20x/menit dan responden kedua memiliki
tekann darah 180/100 mmHg Nadi:
90x/menit, Suhu: 37,50C, RR: 19x/menit.
Pasien mengatakan tidak mengetahui

tentang penyakitnya yaitu hipertensi,
pasien mengatakan bosen
mengkonsumsi obat hipertensi dan

pasien tidak mengetahui kalau harus
minum obat secara terus menerus.

Diagnosa yang diambil pada kedua
kasus adalah Defisit pengetahuan
Tentang Hipertensi berhubungan dengan
Kurangnya terpapar informasi ditandai
dengan pasien tidak mengetahui kalau
harus minum obat secara terus menerus
(D.0111).

Intervensi keperawatan kedua kasus
yaitu: Edukasi Kesehatan (1.12383),
Identifukasi kesiapan dan kemampuan
menerima informasi, ldentifikasi faktor
yang dapat meningkatkan dan
menurunkan motivasi perilaku hidup
sehat, Sediakan materi dan media
pendidikan kesehatan, Jadwalkan
pendidikan kesehatan sesuai kesiapan,
Ajarkan Terapi Terapeutik terapi

progressive muscle relaxation,
Jadwalkan rutin pemberian terapi
relaksasi otot progresif, Ajarkan perilaku
hidup sehat

Implementasi yang diberikan pada
responden memberikan terapi
progressive muscle relaxation dengan
melibatkan keluarga untuk menurunkan
tekanan darah. melakukan jadwal
kegiatan yang sudah disepakati sesuai
kesepakatan bersama dengan para
responden. Kemudian sebelum dilakukan
terapi progressive muscle relaxation
dilakukan pengukuran tekanan darah dan
sesudah dilakukan terapi progressive
muscle relaxation dilakukan pengukuran
kembali. Sebelum melakukan terapi
progressive muscle relaxation diberikan
penjelasan proses pelaksanaan. Aktifitas
terapi progressive muscle relaxation
dilakukan selama 3 hari dengan frekuensi
1 kali sehari.

Evalusi tindakan keperawatan mandiri
terapi terapi  progressive  muscle
relaxation dilakukan evalusi secara
menyeluruh setelah selesai tindakan
untuk menilai keberhasilan intervensi
mandiri  terapi progressive muscle
relaxation dalam menurunkan tekanan
darah. Dari hasil evaluasi kedua kasus
menunjukkan bahwa terdapat penurunan
tekanan darah setelah diberikan terapi
progressive muscle relaxation dengan
rata-rata tekanan darah sistolik 11,7
mmHg dan tekanan darah diastolik 8,3
mmHg. Berikut tabel tekanan darah
sebagai berikut:

Tabel 1 Distribusi tekana darah Sebelum
dan Sesudah Dilakukan terapi
progressive muscle relaxation

Variabel Responden 1 Responden 1
Hari 1 Hari2 Hari3 Haril Hari?2 Hari 3

Tekanan Darah Pre Test

Sistolik 170 160 150 180 170 160

Diatolik 110 100 90 100 100 90
Tekanan Darah Post Test

Sistolik 160 150 140 170 160 140

Diatolik 90 90 90 90 90 90
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IV. PEMBAHASAN

Berdasar hasil data dijelaskan bahwa
terdapat pengaruh Progressive Muscle
Relaxtion pada Lansia dengan Hipertensi
yang menunjukan bahwa terjadi
penurunan tekanan darah pada pasien
setelah diberikan terapi dengan rata-rata
tekanan darah sistolik 11,7 mmHg dan
tekanan darah diastolik 8,3 mmHg. Hasil
penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh (Akhriansyah, 2019)
yang menyatakan bahwa Progresive
Muscle Relaxation Exercise dapat
menurunkan tekanan darah sistolik dan
diastolik. Pada penelitian yang dilakukan
sabar lestari terdapat penurunan tekanan
darah sistolik 22 mmHg dan diastolic 5,34
mmHg setelah dilakukan terapi relaksasi
otot progresif selama 5 hari 15 menit
setiap latihan. Hasil penelitian ini juga
sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh (Ulfa Azhar et al., 2019)yang
mengatakan ada pengaruh relaksasi otot
progresif terhadap pernderita hipertensi
lansia dengan nilai tekanan darah sistol
19mmhg dan tekanan darah
diastoldidapatkan 10mmhg.

Berdasarkan hasil penelitian tersebut,
menunjukan bahwa terapi Progressive
Muscle Relaaxtion merupakanterapi
yang dapat mengatasi hipertensi. Latihan
tersebut diciptakan oleh Edmund
Jacobson 50 tahun yang lalu di Amerika
Serikat. Latihan terapi yang fokuskan
untuk membantu meredakan ketegangan
otot yang terjadi ketika sadar pertama
ada harus mengetahui derajat
ketegangan tersebut melalui teknik
pelepasa ketegangan, teknik relaksasi
otot progresif (Progressive Muscle
Relaxation) merupakan metode yang
mudah dilakukan dimana saja serta tidak
dipungut biaya, dengan posisi rileks,
konsentrasi disertai melakukan 13
gerakan yang meliputi kepala, mata, bibir,
tangan, kaki. Beberapa kelebihan dan
keistimewaan dari teknik relaksasi otot
progresif ini yaitu menurunkan
ketegangan otot, kecemasan, nyeri leher
dan punggung, tekanan darah tinggi,
mengurangi distrima jantung, kebutuhan

oksigen, laju metabolic, meningkatkan
gelombang alfa otak yang terjadi ketika
klien sadar dan tidak memfokuskan
perhatian serta rileks, mengatasi
kelelahan dan spasme otot. (Ulfa Azhar
et al., 2019)

Progresive Muscle Relaxation (PMR)
adalah metode utama yang mudah
dipelajari dan memiliki efek fisiologis dan
psikologis  bermanfaatuntuk  pasien
hipertensi esensial. Hasil penelitian juga
sudah menunjukkan bahwa PMR secara
signifikan dapat menurunkantekanan
darah, stress(Herawati et al., n.d.-b).
Terapi ini memberikan manfaat terhadap
tindakan keperawatan, karena relaksasi
otot progresif sangat bermanfaat dalam
menurunkan tekanan darah baik tekan
darah sistolik maupun diastolik. Terapi
PMR merupakan jenis terapi
komplementer mind-body therapiesdan
termasuk  kategori meditasi yang
bermanfaat untuk menurunkan tekanan
darah baik sistolik maupun diastolik pada
penderita hipertensi (Meiyana et al.,
2019).

Terapi PMR ini dapat menurunkan
tekanan darah, tingkat kecemasan,
meredakan sakit kepala. Dikarenakan
teknik ini  menggunakan beberapa
gerakan yang dipusatkan pada aktivitas
otot yang awalnya di tegangkan
kemudian dikembalikan ke posisi rileks.
Posisi rileks tersebut berfungsi untuk
mempertahankan lingkungan yang stabil
dalam tubuh, sehingga tubuh merespon
dengan menurunkan detak jantung,
aktivitas memompa jantung berkurang,
arteri mengalami pelebaran, dan banyak
cairan keluar dari sirkulasi, ketegangan
otot skeletal, tingkat metabolisme dan
konsumsi  oksigen, dan  bahkan
penurunan dalam berpikir analitis.
Sebagaimana diketahui bahwa usia
muda mempunyai elastisitas pembuluh
darah yang lebih baik, dibandingkan
dengan usia lanjut. Elastisitas pembuluh
darah ini menyebabkan besarnya
tekanan akhir pembuluh darah (diastolik).
Dinding pembuluh darah arteri yang
elastis dan mudah berdistensi akan
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mudah melebarkan diameter dinding
pembuluh darah untuk mengakomodasi
perubahan tekanan. Kemampuan
distensi arteri mencegah pelebaran
fluktuasi tekanan darah.

Indikasi dari teknik PMR pada tekanan
darah tinggi telah dikonfirmasi positif,
lebih kurang 60-90% klien konsultasi ke
dokter keluarga yang terkait dengan
stress, sejumlah besar memiliki tekanan
darah tinggi. Akibat manajemen stress
mempunyai posisi penting pengobatan

KESIMPULAN

Terapi progressive muscle relaxation
yang dilakukan sebanyak 3x pertemuan
selama 3 hari mampu menurunkan
tekanan darah pada lanjut usia yang
mengalami hipertensi. Perawat
diharapkan dapat mengaplikasikan
pemberian Terapi progressive muscle
relaxation pada pasien lansia dengan
hipertensi. Berdasarkan hasil kedua

anti-hipertensi yang efektif digunakan.
Teknik relakasi yang tepat adalah
relaksasi otot  progresif, latihan
aoutogenik, pernapasan dan visualisasi
(Schwickert, 2006). Indikasi terapi ini
adalah lansia yang mengalami insomnia,
stres, ansietas, depresi dan ketegangan
fisik/otot-otot, termasuk didalamnya
hipertensi (Chauhan & Sharma, 2018)

responden ini dapat disimpulkan bahwa
penerapan Terapi progressive muscle
relaxation memberikan pengaruh
terhadap penurunan tekana darah pada
pasien lansia dengan hipertensi. Hasil
kedua kasus diatas rata-rata tekanan
darah kedua responden mengalami
penurunan dengan rata-rata tekanan
darah sistolik 11,7 mmHg dan tekanan
darah diastolik 8,3 mmHg.
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