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Kasus hipertensi  terus meningkat dimana setiap tahun sekitar 9,4 
juta orang meninggal akibat hipertensi. Angka terbesar 
masyarakat beresiko hipertensi adalah lansia. Teknik relaksasi 
genggam jari merupakan salah satu terapi yang bisa 
meningkatkan aliran darah dan perfusi jaringan ke otot rangka 
hingga jantung. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh 
relaksasi gengam jari terhadap tekanan darah pada lansia. Desain 
penelitian menggunakan quasy ekperimental one group pre-post 
test designe. Populasi sejumlah 59 lansia dan sampel 37 lansia 
yang dipilih secara purposive sampling Pengambilan data 
menggunakan lembar observasi pengukuran tekanan darah. 
Sedangkan uji statistik yang digunakan adalah Uji  Paired  T-Test  
dengan  α =  0,05. Hasil penelitian menunjukkan p value 0,000 < 
0,05 artinya terdapat pengaruh teknik relaksasi genggam jari 
terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi. 
Gambaran sebelum intervensi didapatkan status hipertensi 
berat/hipertensi derajat 2 sejumlah 18 responden dan setelah 
dilakukan intervensi didapatkan hasil adanya penurunan hipertensi 
derajat 2 dari 18 responden menjadi 14 responden. Kemudian 
didapatkan kenaikkan dari 2 responden menjadi 6 responden yang 
statusnya menjadi pra hipertensi (normal). Relaksasi genggam jari 
ini diharapkan mampu menjadi alternatif terapi yang efektif, 
murah, mudah diaplikasikan secara mandiri dan aman tanpa efek 
samping. 
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I. INTRODUCTION  

Hipertensi adalah gangguan sistem 
peredaran darah yang pada tahun 2018 
dialami oleh sekitar 972 juta orang atau 
26,4% di seluruh dunia (WHO, 2018). Setiap 
tahun sekitar 9,4 juta orang meninggal 
akibat hipertensi dan komplikasi (Khasanah 
et al., 2019). Hipertensi menurut data diatas 
menunjukkan  sebagai salah satu penyakit 
dengan angka kasus terbesar di dunia. 
Hipertensi beresiko terhadap kematian 
paling tinggi di Indonesia. Hipertensi dengan 
segala komplikasi adalah penyebab 
kematian nomor lima pada semua   umur, 
sedangkan penyebab kematian pada 

peringkat pertama disebabkan oleh stroke, 
diikuti oleh jantung iskemik, diabetes dan 
infeksi saluran napas(Jabani et al., 2021). 
 
Angka terbesar kelompok masyarakat yang 
beresiko terkena hipertensi adalah lansia.  
Hal ini sesuai dengan data bahwa 
hipertensi terjadi pada kelompok umur 31-44 
tahun (31,6%), umur 45-54 tahun (45,3%), 
umur 55-64 tahun (55,2%). Rentannya 
terjadi pada usia lansia disebabkan oleh 
menurunnya fungsi tubuh yang diakibatkan 
dari proses penuaan. Proses penuaan 
merupakan proses yang menghasilkan 
perubahan meliputi perubahan fisik, psikis, 
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sosial dan spiritual. Salah satu perubahan 
fisiologis yang dapat terjadi adalah 
penurunan imun dan gangguan  kesehatan 
khususnya hipertensi (Kartika et al., 2021). 
Berdasarkan wawancara dengan salah 
satu perawat  didapatkan informasi bahwa 
“besarnya angka kejadian hipertensi pada 
masyarakat Pajeruan dikarenakan gaya 
hidup yang  kurang  sehat  seperti  minum  
kopi,  dan  terlalu  banyak mengkonsumsi 
makanan yang diolah menggunakan garam 
dapur”. Jika masyarakat  di  Desa Pajeruan   
tidak   mengubah perilaku dan gaya hidup, 
kemungkinan angka ini akan mengalami 
peningkatan. Berdasarkan penjelasan diatas 
peneliti merasa perlu adanya solusi yang 
praktis dan murah, salah satunya dengan 
teknik relaksasi genggam jari untuk 
menekan angka kenaikan penderita 
hipertensi setiap tahunnya. 
 
Teknik relaksasi genggam jari adalah teknik 
relaksasi yang sangat sederhana dan 
mudah dilakukan oleh siapapun dan 
dimanapun yang berhubungan dengan jari 
tangan serta aliran energi di dalam tubuh 
kita (Suparyanto dan Rosad, 2020).Tujuan 
dilakukan teknik relaksasi genggam jari yaitu 
untuk menurunkan tekanan darah, tingkat 
kecemasan,  rasa khawatir, dan 
mengendalikan emosi pasien serta 
membantu kita untuk menjadi lebih 
tenang.Teknik  relaksasi  genggam  jari  
dapat  membantu mengendalikan  dan  
mengembalikan  emosi.  Ketenangan  dalam 
diri individu disebabkan oleh relaksasi yang 
dapat membangun pikiran positif. Pikiran 
tersebut  yang dapat menstimulasi otak 
untuk menghasilkan hormon endorfin dan 
menurunkan hormon kortisol (Suparyanto 
dan Rosad, 2020). Titik  refleksi  pada  
tangan  dapat  memberikan  rangsangan 
secara refleks pada saat genggaman. 
Rangsangan itu akan mengalirkan semacam 
gelombang listrik menuju ke otak kemudian 
di proses dengan cepat serta diteruskan 
menuju saraf pada organ tubuh yang 
mengalami gangguan, sehingga sumbatan 
pada jalur energi menjadi lancar 
(Suparyanto dan Rosad, 2020). Pemberian 
teknik relaksasi genggam jari dilakukan 30 
menit dalam 1 hari dan diberikan perlakuan 
selama 5 hari (Handayani,2020). 
 

Tehnik relaksasi genggam jari memang 
dirancang khusus bagaimana untuk lansia 
tidak terlalu over dalam gerakan namun 
dapat mengesampingkan gerakan-gerakan 
yang dinilai efektif sekali dalam menurunkan 
tekanan darah. Melalui teknik relaksasi 
genggam jari tersebut diharapkan ada 
penurunan pada penderita hipertensi, 
penurunan tekanan darah tinggi hanya bisa 
dilakukan pada hipertensi primer yaitu pada 
penyebab gaya hidup seperti pola makan 
dan pola gerak. Hal ini dikarenakan faktor 
tersebut   bisa   dikendalikan   oleh   
manusia,   sedangkan   hipertensi sekunder 
mempunyai ranah lain dan perlu keahlian 
khusus oleh dokter atau petugas 
kesehatan..   
Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui 
efek pengaruh terapi untuk mengetahui 
pengaruh metode teknik relaksasi genggam 
jari terdapat penurunan tekanan darah pada 
lansia penderita hipertensi di Desa Pajeruan 
Kecamatan Kedungdung Kabupaten 
Sampang dengan membandingkan 
perbedaan tekanan darah pre eksperimen 
dengan pos eksperimen pada lansia 
hipertensi. 
 

II. METHODS 

Metode yang digunakan dalam penelitian 
inimerupakanpenelitian analitik Pra-
Eksperimen Design: One Group Pretest-
Posttest dengan desain tidak perlu adanya 
kelompok kelompok pembanding (control) 
(Notoatmodjo, 2012). Tipe penelitian ini 
adalah mengungkapkan hubungan sebab 
akibat dengan cara melibatkan satu 
kelompok subjek. Kelompok subjek 
diobservasi sebelum dilakukan intervensi, 
kemudian diobservasi lagi setelah intervensi. 
pendekatan exprimental adalah pendekatan 
kuantitatif dalam menjawab bagaimana 
tehnik relaksasi genggam jari terhadap 
penurunan tekanan darah  pada penderta  
hipertensi sebagai upaya meningkatkan 
angka kesembuhan penderita hipertensi 
 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 
lansia penderita hipertensi berjumlah 59 
orang. Diagnosis  hipertensi ditegakkan 
sesuai kriteria,yaitu nyeri sendi pagi 
hari/malam hari. Teknik yang digunakan 
dalam menentukan sampel adalah teknik 

purposive sampling yaitu sampel dipilih 
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sessuai kriteria dan pertimbangan 
homogenitas.  Sampel penelitian ini adalah 
sebagian lansia dengan hipertensi berjumlah 
37 orang. 
 
Tehnik analisis data menggunakan  analisis 
bivariate untuk mengetahui efek pengaruh 
tehnik genggam jari terhadap tekanan darah 
dengan membandingkan perbedaan pre 
eksperimen dengan pos eksperimen,karena 

berupa data interval menggunakan analisis 

uji parametrik  Paired TTest. 
 

III. RESULT 

Penelitian ini dilaksanakan di Desa Pajeroan 
kecamatan kedungdung kabupaten 
Sampang.. Jumlah  populasi yang tercatat 
mengalami hipertensi dan memenuhi kriteria 
inklusi. Pada penelitian ini besar sampel 
yang memenuhi kriteria dan menjadi obyek 
penelitian sebanyak 37  responden. 
 
Tabel 1. Distribusi frekuensi dan 
presentase berdasarkan jenis kelamin 
responden. 

Berdasarkan tabel 1 di atas bahwa 
karakteristik responden berdasarkan jenis 
kelamin didapatkan data bahwa sebagian 
besar  responden berjenis kelamin 
perempuan sebanyak 22 orang (60%) dan 
laki-laki sebanyak 15 orang (40 %). 
 
Tabel 2. Distribusi frekuensi dan 
presentase berdasarkan Usia  responden  

 
Berdasarkan tabel 2 di atas bahwa 
karakteristik responden berdasarkan umur 
didapatkan data bahwa hamper separoh 

responden termasuk kategori lansia 45-55 
sebanyak 8orang (36 %) , lansia umur 56-65 
sebanyak 8 orang (36 %) , dan  hanya 6 
responden (28%) yang termasuk  lansia 
muda umur 65 < tahun. 
 
Tabel 3 :Distribusi Frekuensi Responden 
Berdasarkan kategori pekerjaan  

Berdasarkan tabel di atas bahwa 
karakteristik responden berdasarkan 
kategori pekerjaan  
menunjukkan bahwa hampir setengahnya 
pekerjaan resoponden yaitu petani 
sebanyak 14 orang (37%) dan sebagian 
kecil pekerjaan responden sebagai guru 
sebanyak 1 orang (2%). 
 

Analisis Univariate 

1. Karakteristik tekanan darah sebelum 

diberikan teknik relaksasi genggam jari 

Tabel 4 Distribusi frekuensi responden 

berdasarkan tekanandarah sebelum 

diberikan teknik relaksasi genggam jari  

 
Berdasarkan  tabel  4  menunjukkan  bahwa  
hasil pengukuran   tekanan   darah   dari   37   
responden   sebelum diberikan perlakuan 
teknik relaksasi genggam jari di dapatkan 
jumlah   bahwa   hampir   setengahnya   
hipertensi   derajat   2 sebanyak   18   
responden   (49%)   dan   sebagian   kecil   
pra hipertensi sebanyak 2 responden 
 
 

Faktor jenis kelamin Frekuens

i (n) 

Persentas

e (%) 

Jenis Kelamin 

- Laki-laki 

- Perempuan 

 

15 

22 

 

40% 

60% 

Total 22 100 % 

NO Kategori Frekuensi(f) 
Persentase 

(%) 

1 45-55 9 24% 

2 56-65 26 70% 

3 65< 2 5 % 

 Jumlah  37 100 % 

NO Kategori 
Frekuensi 

(f) 

Persentase 

(%) 

1 bertani 14 37 % 

2 
Rumah 

tangga 
12 32 % 

3 wiraswasta 10 27% 

4. PNS 1 2% 

 Jumlah 30 100 % 

Pre  Tekanan Darah Frekuens

i 

Persentase 

Pra hipertensi 2 5%   

16% Hipertensi derajat 1 17 46% 

Hipertensi derajat 2 18 49% 

         

Total 

37 100% 
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2. Karakteristik  tekanan  darah  sesudah  

diberikan  terapi  teknik relaksasi genggam 

jari. 

Tabel 5 Distribusi frekuensi responden 
berdasarkan tekanan darah sesudah 
diberikan teknik relaksasi genggam jari  

 
Berdasarkan  tabel  6  menunjukkan  
bahwa  hasil pengukuran tekanan darah 
dari 37 responden sesudah diberikan 
perlakuan teknik relaksasi genggam jari 
didapatkan asil adanya penurunan 
hipertensi derajat 2 dari 18 menjadi 14 
responden (38%), dan terjadi kenaikkan pre 
hipertensi dari 2 menjadi 6 responden 
(16%). 

2, Analisa Bivariate 

Tabel 7   Uji   t paired tekanan darah sistol 

dan diastol sebelum dan sesudah teknik  

relaksasi gengam jari 

*t  test dengan level signifikan <0,05 

Berdasarkan tabel 7 diatas menunjukkan 
bahwa nilai signifikansi 0,000 berarti <0,05. 
Berdasarkan tingkat kepercayaan  5%    
Hasil uji analisis menunjukkan perbedaan 
mean tekanan darah antara sebelum dan 
sesudah perlakuan dan mempunyai tafsiran 
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 
dari teknik relaksasi genggam jari terhadap 
tekanan darah sistol sebelum dan tekanan 
darah sistol sesudah diberikan teknik 
relaksasi genggam jari.  Pada  tekanan  
darah  diastol  karena  nilai  signifikansinya  
sama  dengan tekanan darah sistolnya 
maka penafsirannya juga sama seperti 
tekanan darah diastol. 

 

 

DISCUSSION 

 
Dari analisa data secara deskriftif hasil 
penelitian menunjukkan bahwa hasil 
pengukuran tekanan darah dari 37 lansia 
sebelum diberikan perlakuan teknik 
relaksasi genggam jari didapatkan penderita 
dengan status hipertensi berat/ hipertensi 
derajat 2 dengan jumlah 18 orang (49%). 
Hal ini didukung oleh suatu hasil penelitian 
yang menyatakan bahwa masyarakat  yang  
beresiko  terkena  hipertensi  ataupun  yang 
sudah terkena hipertensi adalah usia lansia, 
hal itu disebabkan oleh menurunnya fungsi 
tubuh yang diakibatkan dari proses penuaan 
yang mana proses ini merupakan proses 
yang menghasilkan perubahan meliputi 
perubahan fisik, psikis, sosial, dan spiritual. 
Salah satu  masalah kesehatan paling  
umum  yang dihadapi  oleh orang lanjut 
usia adalah pada sistem kardiovaskuler 
khususnya hipertensi (Suciana et al., 2020). 

Sedangkan hasil penelitian berikutnya yang 
menunjukkan bahwa hasil pengukuran  
tekanan  darah  dari  37  lansia  sesudah 
diberikan perlakuan teknik relaksasi 
genggam jari didapatkan ada kenaikan 
status pra hipertensi(normal) dari 2 orang 
(5%) menjadi 6 orang (16%) . 
Hasil penelitian ini memperkuat teori yang 
menyatakan teknik relaksasi genggam jari 
merupakan teknik relaksasi yang salah 
satunya bertujuan untuk meningkatkan 
aliran darah dan pasokan   oksigen   
kedalam   otot-otot   dan   rangka   yang   
aktif khususnya terhadap otot  jantung. 
Teknik relaksasi genggam jari dapat 
memicu kebutuhan oksigen dalam sel untuk 
proses pembentukan energi, sehingga 
terjadi peningkatan denyut jantung oleh 
karena itu, teknik relaksasi gengam jari 
dapat menurunkan nyeri, yang artinya dapat 
merangsang pengeluaran hormon 
endorphin, sehingga secara otomatis akan 
menurunkan tekanan darah seseorang. Jika 
melakukan teknik relaksasi genggam jari 

Pos Tekanan 

Darah 

Frekuen

si 

Persentase 

Pra 

hipertensi 

6 16% 

Hipertensi derajat 1 17 46% 

Hipertensi derajat 2 14 38% 

         

Total 

37 100% 

Skala 

TD 
t 

Asymp. Sig. 

(2-tailed 
N(mean) 

TD 

pre 
7.14 0.000 156 

TD 

 post 
5.,16 0.000 141 
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secara  rutin  dan  terus  menerus,  maka  
penurunan  tekanan  darah akan  
berlangsung  lebih  lama  dan  pembuluh  
darah  akan  lebih elastis. Mekanisme 
penurunan tekanan darah setelah dilakukan 
teknik relaksasi genggam jari, karena teknik 
relaksasi genggam jari dapat merileksasikan 
pembuluh-pembuluh darah. Sehingga 
dengan melebarnya pembuluh darah 
tekanan darah akan turun 
(Handayani,2020). 
 
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan 
bahwa nilai p value signifikan 0,000 
dimana lebih kecil dari nilai α 0,05. Nilai p 
value< α (0,000 < 0,05) artinya ada 
pengaruh yang signifikan pada tekanan 
darah sistol dan diastole sebelum dan 
sesudah diberikan teknik  relaksasi  
genggam  jari  pada  lansia,  Penelitian  
ini  memperkuat  hasil  penelitian     
sebelumnya  yang dilakukan   oleh   
Windartik   (2017),   didapati   hasil   
penelitian berdasarkan  uji  t  test  dengan  
p  =  α  =  0,05  didapatkan  nilai signifikasi 
0,005 yang juga berarti ada pengaruh 
teknik relaksasi genggam  jari  terhadap  
penurunan  tekanan  darah  pada  penderita 
hipertensi di Puskesmas Wilayah Kabupaten 
Magelang. 
 
Setelah diberikan terapi teknik relaksasi 
gengam jari, para lansia sudah mulai rajin 
melakukan aktivitas pijatan genggam jari 
dan mampu mengubah gaya hidupnya 
sehingga tidak bekerja terlalu berlebihan 
dan mengurangi dalam mengkonsumsi 
makanan berasin. Melalui aktivitas pijatan 
genggam jari secara rutin ini didapatkan ada 
pengaruh teknik relaksasi genggam jari 
terhadap penurunan tekanan darah pada 
lansia penderita hipertensi di Desa 
Pajeruan. 
Fenomena diatas sesuai dengan tujuan 
dilakukan teknik relaksasi genggam jari yaitu 
untuk menurunkan tekanan darah, tingkat 
kecemasan,  rasa khawatir, dan 
mengendali-kan emosi pasien serta 
membantu kita untuk menjadi lebih tenang. 
Hal ini sesuai dengan beberapa hasil 
penelitian sebelumya ,antara lain: 
1.Genggaman pada ibu jari bermanfaat 
untuk mengurangi kekhawatiran, serta 
menurunkan tekanan darah. 

2.Genggaman pada jari telunjuk memiliki 
tujuan mengurangi kecemasan, serta nyeri 
pada kepala. 
3.Genggaman pada jari tengah secara 
umum berfungsi untuk mengurangi 
perasaan marah, kesal serta dapat 
menurunkan tekanan darah dan 
menenangkan. 
4.Genggaman pada jari manis berfungsi 
secara umum untuk mengatasi rasa 
kesedihan dan mengurangi rasa emosi. 
5.Sementara itu, genggaman pada jari 
kelingking mempunyai manfaat untuk 
mengurangi rasa tidak nyaman relaksasi 
serta mengurangi tingkat stress (Suparyanto 
dan Rosad, 2020). MekanismeTeknik  
relaksasi  genggam  jari  dapat  membantu 
mengendalikan  dan  mengembalikan  
emosi.  Ketenangan  dalam diri individu 
disebabkan oleh relaksasi yang dapat 
membangun pikiran positif. Pikiran 
tersebut  yang dapat menstimulasi otak 
untuk menghasilkan hormon endorfin dan 
menurunkan hormon kortisol (Suparyanto 
dan Rosad, 2020).. 

IV. CONCLUSION 

 
Adanya  pengaruh yang signifikan teknik  
relaksasi  genggam  jari  terhadap  
penurunan tekanan darah pada lansia 
penderita hipertensi di Desa Pajeruan 
Kecamatan Kedungdung Kabupaten 
Sampang. Diharapkan dari penelitian ini   
dapat dipergunakan sebagai terapi alternatif 
dalam menurunkan  tekanan  darah  tingi  
pada  lansia  dengan  melakukan teknik 
relaksasi genggam jari secara rutin agar 
tekanan darahnya tetap stabil. 
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