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Hypertension is one of the killers of people because the majority
of case do not show any symptoms and without realizing it,
sufferers are already experiencing complications. The aim of
this study was to analyze the effect of progressive muscle

KEYWORDS relaxation exercises on blood pressure in elderly people with

hypertension at the Kayang Community HealthCenter, Pantar
Barat Laut District, Alor Regency. Research method: Pre-
experimental research type with pre test- post testone group
only design. This research included all elderly people at the

Progressive muscle relaxation, blood
pressure, elderly with hypertension.

CORRESPONDENCE

Kayang Community Health Center. With a population of eighty
two, the sample taken was forty five respondents, using
accidental sampling techniques, data collection using a digital
blood pressure meter, and observation sheets, data processing
using editing, coding, scoring tabulating and analysis using the
McNemar statistical test with a=0.05. Results: Based on the
results of research before being given progressive muscle
relaxation exercises on blood pressure in elderly people with
hypertension, thirty theree respondents were not hypertensive
and twelve respondents were not hypertensive, after being
given progressive muscle relaxation exercises, a small number
of respondents were hypertensive, twelve respondents using
statistical tests to obtain the p-value=0.000<0.05 then HI is
accepted Conclusion: There is an effect of progressive muscle
relaxation exercises on blood pressure in the elderly at the
Kayang health center. It is hoped that progressive muscle
relaxation exercises will become one of the routine activities to
control blood pressure in elderly people with hypertension.
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NTRODUCTION

Hipertensi atau tekanan darah tinggi
saat ini masih menjadi masalah kesehatan
yang dialami oleh penduduk dunia terutama di
Indonesia. Hipertensi atau tekanan darah
tinggi merupakan peningkatan tekanan darah
sistolik 2140 mmHg dan tekanan darah
diastole 290 mmHg saat dilakukan
pemeriksaan sebanyak 2 kali dengan rentang
waktu 5 menit dalam keadaan tenang,
penderita  hipertensi  dapat = mengalami
peningkatan tekanan darah secara tiba-tiba
sehingga terjadi kerusakan yang serius pada
organ penting dalam tubuh. Oleh karena itu,
hipertensi perlu di deteksi dini yaitu dengan
pemeriksaan tekanan darah secara berkala
(Zainaro, et al., 2021).

Menurut data World Health Organization
(WHO) tahun 2021 prevalensi di dunia sebesar
1,28 miliar mengalami hipertensi berusia 30-79
tahun. Berdasarkan riwayat penyakit kronis
yang dimiliki lansia di Indonesia pada bulan
Mei tahun 2022 hipertensi berada di urutan
pertama dengan prosentase 38%
(Kementerian Kesehatan, 2021). Presentase
penderita hipertensi di Jawa Tengah tahun
2021 sebanyak 8.700.512 orang atau sebesar
30,4% dari seluruh penduduk di Jawa Tengah
(Dinkes Provinsi Jawa Tengah, 2021).
Berdasarkan Riskesdas tahun 2018 prevalensi
hipertensi pada lansia usiab5 — 64 (22,3%),
usia 65 — 74 (29,5%) dan usia > 75 sebesar
(33,6%). Tertinggi di Kota Tegal (18.4%),
terendah di Cilacap (12,03%) (Dinkes Provinsi
Jawa Tengah, 2021). Hipertensi di Kabupaten
Karanganyar tahun 2021 berada di urutan ke
empat dengan presentase 96,6%.

Salah satu daerah yang terdapat kasus
hipertensi adalah Nusa Tenggara Timur.
Hipertensi di Propinsi Nusa Tenggara Timur
(NTT) mencapai angka 7,2% atau 76.130
kasus (Dinas Kesehatan NTT, 2022).
Hipertensi bahkan sebagai penyakit tertinggi
ke empat di provinsi NTT. Hal ini menunjukan
bahwa Hipetensi merupakan salah satu
masalah yang perlu mendapat perhatian
berbagai upaya penangan orang dengan
masalah hipertensi. Penderita hipertensi
diberikan terapi farmakologis dan
nonfarmaklogis (Brigida, 2023). Berdasarkan
data dari Dinas Kesehatan Kabupaten Alor,
totalkeseluruhan lansia adalah  20.754.

Sasaran lansia Kabupaten Alor vyaitu: Usia
=/>60 tahun: (laki-laki:  5.671), dan
(perempuan: 6.498), Usia =/>70 tahun (laki-
laki 4.212), dan (perempuan: 4.372), total
lansia: 20.754. Yang diskrining per September
2023: (usia =/>60 tahun: 4.007) dan (usia
=/>70 tahun: 2.219), yang hipertensi (Usia
=/>60 tahun: 150), (Usia =/> 70 tahun: 125).
Berdasarkan data dari Puskesmas Kayang
total lansia secara keseluruhan adalah 82
lanjut lansia yang hipertensi adalah dengan
jumlah laki-laki 18, dan perempuan berjumlah
27. Puskesmas Kayang merupakan salah satu
institusi yang ada di Kecamatan Pantar Barat
Laut Kabupaten Alor, dengan jumlah lansia
yang ada di Kecamatan Pantar Barat Laut
adalah 82, dan lansia yang berhipertensi
adalah 45 lansia. Masalah yang saya temukan
terhadap lansia di Puskemas Kayang
Kecematan Pantar Barat Laut adalah
penanganan yang belum memenuhi syarat
terhadap lansia berhipertensi yaitu
senam/olahraga lansia belum teratur dengan
baik.

Lansia merupakan perkembangan tahap akhir
pada kehidupan manusia. Biasanya lansia
terjadi penurunan fungsi dari organ tubuh
ataupun anatomik. Banyak penurunan fungsi
yang terjadi pada lansia contohnya penurunan
fungsi pendengaran, penglihatan, dan juga
fungsi lainnya, salah masalah yang seringkali
dijumpai pada lansia yaitu hipertensi, suatu
keadaan dimana tekanan darah di pembuluh
darah meningkat. Hipertensi atau yang sering
dikenali dengan thesillent killer karena
hipertensi biasanya mampu terjadi tanpa ada
keluhan atau gejala (Kemenkes, 2020).

Lansia akan mengalami proses penuaan
biologis secara terus menerus, ditandai
dengan penurunan daya tahan fisik dan rentan
terhadap serangan penyakit. Salah satu
permasalahan yang sering dialami lansia yaitu
rentannya kondisi fisik lansia terhadap
berbagai penyakit dan menurunnya efisiensi
mekanisme  homeostatis, yaitu  sistem
kardiovaskuler. Masalah kesehatan akibat dari
proses penuaan dan sering terjadi pada sistem
kardiovaskuler yangmerupakanproses
degeneratif, diantaranya yaitu penyakit
hipertensi, hamper setiap orang mengalami
kenaikan tekanan darah ketika usianya
semakin bertambah menjadi semakin tua,
kemungkinan seseorang menderita hipertensi
juga semakin besar, tekanan sistolik terus
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meningkat sampai usia 80 tahun dan tekanan
diastolik terus naik sampai usia 55 kemudian
mulai usia 60 tahun secara perlahan atau
bahkan menurun secara drastis (Waryantini, et
al., 2021). Senam relaksasi otot progresif yang
dilakukan akan mengurangiketegangan otot,
mengurangi kecemasan, mengurangi rasa
nyeri pada leher dan punggung, menurunkan
tekanan darah yang tinggi dan mengurangi
frekuensi jantung. Oleh karena itu, akan terjadi
penurunan tekanan darah karena tubuh
kembali pada perasaan rileks, tenang, tidak
terlalu banyak beban pikiran dan keadaan
inilah yang membuat tekanan darah dapat

menurun pada lansia yang menderita
hipertensi (Ladyani, et al., 2021).
Il. M
ETHODS
Jenis penelitian ini  adalah jenis
penelitian pre-experimental dengan

rancangan one-grup pretest and post test
desain, yang bertujuan untuk mengetahui
pengaruh terapi relaksasi otot progresif

Populasi dalam penelitian ini adalah
keseluruhan lansia di Puskesmas Kayang,
Kabupaten Alor, Kecamatan Pantar Barat
Laut dengan jumlah lansia 82 orang. Sampel
dalam penelitian adalah 45 orang yang
diambil dengan accidental sampling.

[l R
ESULT
3.1 A
nalisis Univariat
1. Distribusi Responden  Berdasarkan
Umur Pada Lansia di Puskesmas Kayang.
Tabel 1. Distribusi responden
berdasarkan umur pada lansia di
Puskesmas Kayang
Umur Frekue Persentase%
nsi(n)
60-74 tahun 41 91,1
75-84 tahun 3 6,7
85 tahun 1 2,2
Total 45 100,0
Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat bahwa
distribusi responden berdasarkan usia

terbanyak yaitu pada kelompok umur 60-74
tahun sebanyak 41 responden (91,1%),dan
usia 85 tahun sebanyak 1 responden (2,2%).

2. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis
Kelamin Pada Lansia di Puskesmas Kayang
Tabel 2. Distribusi responden berdasarkan
jenis kelamin pada lansia di Puskesmas
Kayang

JenisKelamin Frekuensi  Persentase%
n

Laki-laki ( 1)6 35,6
Perempuan 29 64,4

Total 45 100,0
Berdasarkan tabel 2 dapat dilihat bahwa
distribusi responden berdasarkan jenis
kelamin terbanyak vyaitu jenis kelamin

perempuan sebanyak 29 responden (64.4
%), dan jenis kelamin laki-laki sebanyak 16
responden (53,6 %).

Distribusi
Pendidikan
Pada Lansia Di Puskesmas Kayang.

Responden

Tabel 3 Distribusi
pendidikan pada
Kayang

responden berdasarkan
lansia di Puskesmas

Pendidikan

Frekuensi(n) Persentase%

SD

SMP 11
SMA 10
SARJANA 6

18 40,0
24,4
22,2
13,3

TOTAL 45

100,0

Berdasarkan tabel 3 dapat dilihat bahwa
distribusi responden berdasarkan Pendidikan
SD Sebanyak 18 responden (40.0 %), Serjana
sebanyak 6 responden (13,3 %).

Distribusi tekanan darah sebelum
melakukan
senam pada lansia di Puskesmas Kayang
Tabel 4 Distribusi tekanan darah sebelum
melakukan senam pada lansia di Puskesmas
Kayang

Berdasarkan
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Berdasarkan tabel 4 dapat dilihat bahwa
distribusi responden sebelum melakukan
senam relaksasi oto progresif maka
responden yang masih terkena hipertensi
sebanyak 33 responden (73,3 %), dan
normalnya ada 12 responden (26,7 %).

Sesudah
Lansia Di

Distribusi Tekanan Darah
Melakukan Senam Pada
Puskesmas Kayang.

Tabel 5 Distribusi tekanan darah sesudah
melakukan senam pada lansiadi Puskesmas
Kayang

Sebelum Frekuensi( Persentase
n) %

Hipertensi 33 73,3

Tidak 12 26,7

hipertensi

Total 45 100,0

Hipertensi 12 26,7

Tidak 33 73,3

hipertensi

Total 45 100,0

Sesudah Frekuensi(n) Persentase%
V. D
ISCUSSION
1. Tekanan Darah Pada

Lansia Sebelum Diberikan Senam
Relaksasi Otot Progresif Di
Puskesmas Kayang.

hasil penelitian yang dilakukan sebelum
dilakukan senam relaksasi otot progresif
maka didapatkan lansia yang terkena
penyakit hipertensi sebanyak 33 lansia.Pada
lansia,tekanan darah cendrung lebih tinggi,
hal ini disebabkan oleh perubahan fisiologis
yang terjadi seiring dengan proses penuaan,
seperti kekuatan pembuluh darah dan
penurunan elastisitas jantung.

Hipertensi lansia dapat terjadi
akibat obstruksi pada arteri dan
kelemahan otot jantung untuk memompa
darah. Hal itu disebabkan karena pada
usia lanjut terjadi penurunan massa otot,
kekuatan dari laju denyut jantung
maksimal, dan terjadinya peningkatan
kapasitas lemak tubuh. Hipertensi terjadi
akibat  perubahan  struktural dan
fungsional pada sistem pembuluh perifer
yang bertanggung jawab pada

Berdasarkan tabel 5 dapat dilihat
bahwa distribusi responden sesudah
melakukan senam relaksasi otot progresif
maka responden yang masih menderita
hipertensi sebanyak 12 responden (26,7 %),
dan tidak hipertensi ada 33 responden (73,3
%).

perubahan tekanan darah. Perubahan
tersebut meliputi aterosklerosis,
hilangnya elastisitas jaringan ikat dan
penurunan dalam relaksasi otot polos
pembuluh darah yang pada gilirannya
menurunkan kemampuan distensi dan
daya regang pembuluh darah (Yanti,
dkk., 2021).

Faktor yang mempengaruhi
tekanan darah pada penderita hipertensi
salah satunya adalah usia, berdasarkan
hasil penelitian menunjukkan sebagian
besar responden berumur 60-70 tahun.
Menurut peneliti seiring bertambahnya
usia tubuh akan mengalami penurunan
elastisitas pada pembuluh  darah
sehingga tekanan darah secara otomatis
akan naik dan tidak stabil. Proses
penuaan menyebabkan kemampuan
tubuh mulai terjadi penurunan otot,
hingga kekuatan jantung memompa
darah sehingga harus diimbangi dengan
aktivitas-aktivitasyang rutin seperti
senam (Izhar, 2017).

Lansia sebaiknya memeriksakan
tekanan darah mereka secara rutin ke
dokter atau tenaga medis yang
berkompeten untuk memantau kondisi
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Kesehatan mereka. Pemeriksaan
tekanan darah vyang teratur dapat
membantu mendeteksi adanya masalah
Kesehatan terkait tekanan darah dan
memungkinkan penanganan yang tepat
jika perlu.

Tekanan Darah Pada

Lansia Setelah Diberikan Senam

Relaksasi  Otot  Progresif Di

Puskesmas Kayang.
Hasil penelitian menunjukan sesudah
diberikan senam relaksasi otot progresif,
sebagian kecil yang  mengalami
hipertensi yaitu 12 responden (26,7 %)
dari 45 responden.
Berdasarkan faktor yang mempengaruhi
penurunan tekanan darah adalah tingkat
pendidikan. Menurut peneliti responden
setelah diberikan senam relaksasi otot
progresif banyak lansia yang rutin
melakukan senam, selain caranya yang
mudah lansia dapat melakukannya
sendiri dan sewaktu-waktu dirumah.
Selain itu tingkat pendidikan rendah juga
menjadi penghalang untuk memperoleh
informasi dan juga menjadi penghalang
untuk menjalani kehidupan yang sehat
dan lebih baik karena dengan adanya
posyandu yang sekarang sudah ada
didesa dan masyarakat banyak yang
sering datang untuk  memeriksa
kesehatannya  sehingga  kondisinya
terkontrol. Tingkat pendidikan dengan
kriteria.  rendah  menurunkan  risiko
terkena hipertensi dilihat dari banyaknya
responden yang

Pengaruh Senam
Relaksasi Otot Progresif Terhadap
Tekanan Darah Pada Lansia.

Berdasarkan hasil uji statistik
dengan uji McNemar menunjukkanp-
value 0,000<0,05 artinya ada perbedaan

yang bermakna nilai tekanan darah
sebelum dan sesudah melakukan senam
sehingga ada penurunan jumlah lansia
yang mengalami hipertensi.

Selama penelitian, peneliti
mengajarkan cara melakukan senam
relaksasi otot progresif pada 45
responden. Kemudian menganjurkan
responden melakukan metode ini selama
15-20 menit. Metode ini dilakukan untuk
membantu meningkatkan aliran darah
dan pasokan oksigen ke dalam otot-otot
jantung dan dapat  merilekskan
pembuluh darah. Dengan demikian
didapatkan hasil apakah hipertensi yang
dialami dapat berkurang atau tidak
setelah responden melakukan senam
hipertensi.

Hasil penelitian terdapat
perbedaan tekanan darah sebelum dan
sesudah setelah melakukan senam
hipertensi yang nilai tekanan darah
sebelum dan sesudah melakukan
senam relaksasi otot progresif terhadap
tekanan darahpada lansia dengan
hipertensi di Puskesmas Kayang
Senam inidapat bermanfaat dalam
menurunkan nilai tekanan darah pada
lansia yaitu dengan melakukan senam
relaksasi otot progresif maka kebutuhan
oksigen dalam sel akanmeningkat
danpada fase istirahat pembuluh darah
akan dilatasi, aliran darah akan
menurun sehingga pembuluh darah
akan elastis dan dengan melebarnya
pembuluh darah maka tekanan darah
akan turun. Menurut Rasiman &
Ansyah, (2020) senam yang dilakukan
secara rutin dan Kkonsisten dapat
meningkatkan kapasitas jantung dan
menurunkan hipertensi juga
menurunkan bahaya dari penumpukan
lemak yang ada pada dinding vena
sehingga akan menjaga
keelastisitasnya  khususnya  dapat
mempersiapkan otot- otot jantung dalam
berkontraksi sehingga kapasitas dalam
darah tetap terjaga.
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ONCLUSION

Hasil penelitian menunjukan
bahwa lansia sering melakulan gerakan-
gerakan peregangan dan relaksasi otot
secara perlahan selama 5-10 menit.
Gerakan ini untuk membantu
menurunkan tekanan darah pada lansia.
Dan lansia juga sering mengontrol
tekanan darah di pelayanan kesehatan
terdekat. Kontrol tekanan darah secara
teratur sangat penting bagi lansia,
karena hipertensi pada lansia dapat
meningkatkan risiko komplikasi seperti
stroke, penyakit jantung, dan gagal
jantung. Konsultasi dengan tenaga
kesehatan sangat dianjurkan untuk
menentukan penanganan yang tepat
bagi lansia dengan tekanan darah tinggi.
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