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 Introduction: Hypertension commonly known as high blood pressure is one of 

the non-communicable diseases known as the "silent killer" because in general, 

someone who has this disease for years without realizing it has already 

experienced complications of vital organ damage. Objective: To determine the 

application of progressive muscle relaxation techniques to reduce blood 

pressure in hypertensive patients in the Maccini Sawah Health Center Work 

Area, Makassar City. Method: A descriptive case study was conducted on two 

hypertensive patients who had blood pressure above 140/90 mmHg, aged 30-79 

years. Both patients were given progressive muscle relaxation with a duration of 

15 minutes for 3 days. Pressure was measured using a tensiometer and 

stethoscope. Results: After the application of progressive muscle relaxation, 

both respondents showed different decreases in blood pressure on the third day. 

In the first respondent, the decrease in blood pressure on the first day was 7/9 

mmHg, the second day 7/4 mmHg, and the third day 10/6 mmHg; while the 

second respondent on the first day decreased by 3/7 mmHg, the second day 9/8 

mmHg, and the third day 9/2 mmHg. Conclusion: The application of progressive 

muscle relaxation can help lower blood pressure in hypertensive patients in the 

Maccini Sawah Health Center Work Area, Makassar City. 
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 Pendahuluan: Hipertensi atau yang biasa dikenal sebagai penyakit darah tinggi 

merupakan salah satu penyakit tidak menular dengan sebutan “sillent killer” atau 

pembunuh senyap karena pada umumnya, seseorang yang terkena penyakit ini 

selama bertahun-tahun tanpa disadari sudah sampai terjadi komplikasi terkena 

pada kerusakan organ vital. Tujuan: Untuk mengetahui penerapan teknik 

relaksasi otot progresif terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi 

di Wilayah Kerja Puskesmas Maccini Sawah Kota Makassar. Metode: Deskriptif 

studi kasus yang dilakukan pada dua orang pasien hipertensi yang mempunyai 

tekanan darah diatas 140/90 mmHg, usia 30-79 tahun. Kedua pasien diberikan 

relaksasi otot progresif dengan durasi 15 menit selama 3 hari. Tekanan diukur 

menggunakan tensimeter dan stetoskop. Hasil: Setelah penerapan relaksasi otot 

progresif, kedua responden menunjukan penurunan tekanan darah yang berbeda 

di hari ketiga. Pada responden pertama, penurunan tekanan darah di hari pertama 

adalah 7/9 mmHg, hari kedua 7/4 mmHg, dan hari ketiga 10/6 mmHg; 

sedangkan responden kedua di hari pertama menurun 3/7 mmHg, hari kedua 9/8 

mmHg, dan hari ketiga 9/2 mmHg.  Kesimpulan: Penerapan relaksasi otot 

progresif dapat membantu menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi di 

Wilayah Kerja Puskesmas Maccini Sawah Kota Makassar. 
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PENDAHULUAN 

Hipertensi atau yang biasa dikenal sebagai penyakit darah tinggi merupakan salah satu 

penyakit tidak menular dengan sebutan “sillent killer” atau pembunuh senyap karena pada umumnya, 

seseorang yang terkena penyakit ini selama bertahun-tahun tanpa disadari sudah sampai terjadi 

komplikasi terkena pada kerusakan organ vital. Target kerusakan organ vital umumnya ditemui pada 

jantung (penyakit jantung koroner, gagal jantung, dan disritmia), otak (stroke, encephalophaty), ginjal 

(nefrosklerosis, insufiensi), arteri perifer dan retinopati. Hipertensi juga meningkatkan resiko serangan 

stroke empat kali lebih besar dan dua kali lebih besar terkena penyakit gagal jantung dibandingkan 

dengan orang yang memiliki tekanan darah normal (Azwaldi & Rumentalia, 2021). Istilah "tekanan 

darahtinggi" merujuk pada kondisi di mana tekanandarah melampaui batas normal yaitu di atas dari 

140/90 mmHg (Hartanto et al., 2024). 

Prevalensi hipertensi berdasarkan data dari WHO (Word Health Organization, 2023) sekitar 

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. Sedangkan di Indonesia 

angka kejadian hipertensi dari data Riset Kesehatan Dasar adalah 34,1%. Angka tersebut lebih tinggi 

dibanding tahun 2013 yang menyentuh angka prevalensi 25,8%.Sementara di Provinsi Sulawesi 

Selatan (Riskesdas, 2018). Berdasarkan Data Dinas Kesehatan SulSel prevalensi hipertensi tertinggi 

terdapat di Kota Makassar sebanyak 290,247 kasus, kemudian Kabupaten Bone tertinggi kedua 

sebanyak 158,516 kasus, dan tertinggi ketiga Kabupaten Gowa sebanyak 157,221 Kasus, dan angka 

terendah di Kabupaten Barru sebanyak 1.500 kasus (Dinkes Sulawesi Selatan, 2022). 

Dalam upaya untuk mengontrol tekanan darah dan mencegah terjadinya komplikasi pada 

penderita hipertensi dapat dilakukan penanganan hipertensi yang terbagi dua yaitu penanganan 

dengan pengobatan terapi farmakologis  dan  terapi nonfarmakologis (Nirnasari et al., 2023). 

Penanganan terapi secara farmakologis dilakukan dengan pemberian obat antihipertensi sebagai 

pendekatan pengobatan standar untuk mengontrol atau menurunkan tekanan darah (Ainurrafiq, Risnah 

& Azhar, 2019). Salahsatu obat yang diberikan yaitu captopril dewasa dosis yang diberikan yaitu 12,5 

mg –25  mg,  2-3x  sehari (Zainuddin et al., 2018). Akan  tetapi  pengobatan  ini  memiliki  efek  

samping  seperti  pusing, batuk kering, sakit  kepala,  dan  lemas (Putri et al., 2023), dan kerusakan 

ginjal (Ramdani,  2020). Sedangkan untukterapi non farmakologis dilakukan dengan menerapkan pola 

hidup sehat seperti menjaga berat badan, mengurangi asupan garam, melakukan olahraga, mengurangi 

konsumsi alkohol dan tidak merokok (Zaenurrohmah & Rachmayanti, 2019). Selain beberapa cara 

dari non farmakologis di atas, ada juga teknik non farmakologis yang dapat dilakukan yaitu teknik 

relaksasi otot progresif (Puspita & Umi, 2023). 

Berdasarkanpenelitian yang dilakukan oleh Tyani et al (2020) mengenai efek latihan relaksasi 

otot progresif terhadap penderita hipertensi yang dilakukan pada 30 responden di Puskesmas Tenayan 

Raya Pekanbaru didapatkan hasil signifikan rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum dan 

sesudah diberikan relaksasi otot progresif. Penelitian lain yang dilakukan oleh Azizah et al (2021) 

melaporkan bahwa setelah dilakukan penerapan relaksasi otot progresif selama 3 hari, terjadi 

penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi. Sehingga dapat disimpulkan dalam penelitian ini, 

adanya penurunan tekanan darah setelah dilakukan terapi relaksasi otot progresif. 

Dari uraian latar belakang dapat diketahui bahwa pentingnya relaksasi otot progresif sebagai 

sebuah alternatif yang mudah dilakukan sewaktu-waktu oleh pasien hipertensi sehinggah penulis 

melakukan penelitian yang berjudul “penerapan relaksasi otot progresif terhadap penurunan tekanan 

darah pada pasien hipertensi”. 

METODE 

Desain Penelitian 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini deskriptif rancangan study kasus, yang bertujuan 

untuk mendiskripsikan hasil penelitian yang diperoleh secara sistematis melalui pengkajian.  
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Lokasi Dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di Wilayah Kerja Puskesmas Maccini Sawah Kota Makassar, 

selama tiga hari pada tanggal24 s/d26 Juni 2024. 

Sampel 

Sampel pada penelitian ini adalah dua orang responden yang didiagnosa hipertensi dengan 

kriteria: berjenis kelamin perempuan, bersedia menjadi responden, dan tidak ada gangguan kesehatan 

lain. 

Analisa Data 

Pengumpulan Data 

Data yang dikumpulkan dari hasil WOD (wawancara, observasi, dokumentasi). Metode 

wawancara digunakan untuk mendapatkan informasi secara lansung dari responden mengenai hal-hal 

yang berkaitan dengan penelitian, sedangkan metode observasi digunakan oleh peneliti untuk melihat 

perubahan-perubahan yang terjadi kepada responden setelah diberikan intervensi. Hasil ditulis dalam 

bentuk catatan lapangan, kemudian disalin dalam bentuk transkip. 

Mereduksi Data 

Data hasil wawancara dari lapangan ditelaah, dicatta kembali dalam bentuk uraian atau laporan 

yang lebih rinci dan sistematis dan dikelompokkan menjadi data subjektif dan objektif dan dianalisis 

berdasarkan hasil pemeriksaan diagnostik kemudian dibandingkan dengan nilai normal. 

Penyajian Data 

Data disajikan dalam bentuk tabel atau narasi untuk memperoleh hasil implementasi teknik 

relaksasi otot progresif terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi. 

HASIL  

Biodata Responden  

Responden I Ny “E” 

Ny “E” berusia 70 tahun, beragama islam, pendidikan terakhir Sekolah Menengah Atas (SMA), 

pekerjaan Ibu Rumah Tangga (IRT), beralamat di Jl. Maccini Raya 1 No. 39. Suami Ny “E” sudah 

meninggal sejak 3 tahun yang lalu. Ny “E” tinggal bersama ketiga anaknya, anak pertama belum 

menikah, dua anak lainnya sudah menikah dan memiliki 4 cucu, sedangkan 2 anak lainnya sudah 

menikah dan tinggal dengan keluarganya masing-masing. Tekanan darah Ny “E” saat kunjungan 

pertama adalah  170/110 mmHg. 

Tabel 1. Hasil Observasi Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif pada Responden I Ny “E”   

No Hari/ Tanggal Waktu 
Hasil Observasi Tekanan Darah Penurunan Tekanan 

Darah Pretest Posttest 

1. 
Senin, 

24 Juni 2024 
10:20 170/110 mmHg 163/101 mmHg 7/9 mmHg 

2. 
Selasa, 

25 Juni 2024 
09:00 167/97 mmHg 160/93 mmHg 7/4 mmHg 

3. 
Rabu, 

26 Juni 2024 
09:00 160/90 mmHg 150/86 mmHg 10/6 mmHg 

Sumber: Data Primer, 2024 

Responden II Ny “D” 

Ny “D” berusia 53 tahun, beragama islam, pendidikan terakhir Sekolah Menengah Atas (SMA), 

pekerjaan Ibu Rumah Tangga (IRT), beralamat di Jl. Maccini Raya Lr. Bahagia No. 10. Ny “D” 

tinggal bersama suami dan kedua anaknya. Tekanan darah Ny “D” saat kunjungan pertama adalah 

160/105 mmHg. 
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Tabel 2. Hasil Observasi Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif pada Responden II Ny “D”   

No Hari/ Tanggal Waktu 
Hasil Observasi Tekanan Darah Penurunan Tekanan 

Darah Pretest Posttest 

1. 
Senin, 

24 Juni 2024 
11:10 160/105 mmHg 157/98 mmHg 3/7 mmHg 

2. 
Selasa, 

25 Juni 2024 
10:00 160/98 mmHg 153/90 mmHg 9/8 mmHg 

3. 
Rabu, 

26 Juni 2024 
10:00 157/87 mmHg 148/95 mmHg 9/2 mmHg 

Sumber: Data Primer, 2024 

DISKUSI 

Berdasarkan hasil studi kasus yang dilakukanpenulis pada 2 responden mengenai penerapan 

teknik relaksasi otot progresif terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi yang 

dilakukan selama tiga hari tanggal 24 s/d 26 Juni 2024, pada hari pertama kunjungan, responden I Ny 

“E” didapatkan hasil tekanan darah yaitu 170/110 mmHg. Peneliti mengajarkan teknik untuk 

menurunkan tekanan darah secara nonfarmakologi yaitu relaksasi otot progresif selama 10 detik setiap 

gerakan. Sesudah dilakukan terapi didapatkan hasil penurunan tekanan darah pada Ny “E” menjadi 

163/101 mmHg. Pada responden kedua Ny “D” hari pertama sebelum dilakukan terapi relaksasi otot 

progresif didapatkan hasil pengukuran tekanan darah 160/105 mmHg, dan setelah diberikan terapi 

didapatkan hasil penurunan tekanan darah pada responden Ny “D” menjadi 157/98 mmHg. 

Pada hari kedua kunjungan, responden pertama Ny “E” sebelum diberikan terapi tekanan darah 

167/97 mmHg, dan setelah terapi relaksasi otot progresif tekanan darah pada Ny “E” menjadi 160/93 

mmHg. Sedangkan pada responden kedua Ny “D” sebelum diberikan terapi tekanan darah 162/98 

mmHg, dan setelah intervensi menurun menjadi 153/90 mmHg. Pada hari ketiga kunjungan, 

responden pertama Ny “E” sebelum terapi relaksasi otot progresif tekanan darah 160/90 mmHg, dan 

sesudah diberikan terapi tekanan darah menurun menjadi 150/86mmHg. Sedangkan pada responden 

Ny “D” sebelum terapi tekanan darah 157/97 mmHg, dan sesudah terapi dilaksanakan didapatkan 

hasil tekanan darah turun menjadi 148/95 mmHg. Dari hasil observasi selama tiga hari pada kedua 

responden menunjukkan penurunan tekanan darah sebelum dan sesudah pemberian terapi relaksasi 

otot progresif selama 15 menit. 

Relaksasi  otot  progresif  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. Relaksasi pada dasarnya berhubungan dengan sistem kerja saraf manusia, yang 

terdiri dari sistem saraf pusat  dan  sistem  saraf  otonom  (saraf  simpatis  dan  saraf  parasimpatis). 

Respon  relaksasi  bekerja  lebih  dominan  pada  sistem  parasimpatik,  sehingga  menggendor  saraf  

yang tegang.  Saraf  simpatik  berfungsi  untuk  mengendalikan  pernapasan  dan  denyut jantung  

untuk  tubuh  menjadi rileks. Ketika respon relaksasi dirasakan oleh tubuh, maka akan memperlambat 

detak jantung sehingga dalam memompa darah ke seluruh tubuh menjadi efektif dan tekanan darah 

pun menurun (Aminiyah et al., 2022) 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa adanya perbedaan tekanan darah setelah dilakukannya 

relaksasi menunjukan bahwa relaksasi otot progresif efektif untuk menurunkan tekanan darah pada 

seseorang yang mengidap hipertensi, hal ini sejalan dengan teori yang mengatakan bahwa latihan 

Relaksasi Otot Progresif merupakan salah satu terapi nonfarmakologis yang dapat membantu 

menurunkan tekanan darah tanpa menggunakan pengobatan, terapi ini membantu untuk memberikan 

rasa nyaman dan relaks. Dalam keadaan relaks tubuh akan mengaktifkan sistem saraf parasimpatis 

yang berfungsi untuk menurunkan tekanan darah (Luh et al., 2019). 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan studi kasus yang telah dilakukan mengenai “penerapan teknik relaksasi otot 

progresif terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi” pada responden Ny “E” dan Ny 

“D” di Wilayah Kerja Puskesmas Maccini Sawah Kota Makasssarselama tiga hari pada tanggal 24 s/d 

26 Juli 2024, menunjukan penurunan tekanan darah. Sehingga disimpulkan penerapan relaksasi otot 

progresif dapat membantu menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi di Wilayah Kerja 

Puskesmas Maccini Sawah Kota Makassar. 
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