
Jurnal Inovasi Kesehatan Adaptif 
   Volume 6 Nomor 7, Juli 2024

 

 

132 
 

PENERAPAN TERAPI FOOT MASSAGE TERHADAP PENURUNAN 

TEKANAN DARAH PADA KELOMPOK HIPERTENSI DI DESA 

RENGAS KECAMATAN KEDUNGWUNI KABUPATEN 

PEKALONGAN 

 
Wahyu Haroko Pribadi1, Wiwiek Natalya2 

 harokowhy@gmail.com1, wieknatalya@gmail.com2 

Universitas Muhammadiyah Pekajangan Pekalongan 

 

ABSTRAK 

Hipertensi merupakan masalah kesehatan yang memiliki prevalensi kasus cukup tinggi dan 

membutuhkan penanganan terapi komprehensif yang berkelanjutan agar tidak menimbulkan 

komplikasi ke organ lain meliputi sisem kardiovaksular, serebrovaskular dan penyakit ginjal 

kronis. Foot massage merupakan salah satu terapi komplementer yang dapat dilakukan untuk 

membantu menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi Studi kasus ini bertujuan untuk 

mengetahui efektivitas penerapan terapi foot massage terhadap penurunan tekanan darah pada 

kelompok hipertensi di Desa Rengas, Kecamatan Kedungwuni, Kabupaten Pekalongan Penulisan 

menggunakan metode studi kasus yang dilakukan dengan menggunakan aplikasi evidence based 

practice (EBP). Responden berjumlah delapan orang pasien dengan hipertensi. Pengambilan data 

dilakukan sebelum dan sesudah tindakan menggunakan lembar observasi, tensimeter dan 

stetoskop. Studi kasus dilaksanakan pada Oktober s.d November 2023. Hasil penulisan 

menunjukkan bahwa pada pada hari pertama intervensi didapatkan data rata-rata tekanan darah 

sebelum tindakan adalah 159/92 mmHg dan setelah tindakan menjadi 150/86 mmHg. Hari kedua, 

rata-rata tekanan darah sebelum tindakan 157/90 mmHg dan setelah tindakan menjadi 150/83 

mmHg. Hari ketiga, rata-rata tekanan darah sebelum tindakan 154/92 mmHg dan setelah tindakan 

menjadi 148/48 mmHg. Hasil evaluasi didapatkan data rata-rata tekanan darah selama 3 hari 

pertemuan sebelum dilakukan tindakan adalah adalah 157/94 mmHg sedangkan tekanan darah 

rata-rata klien setelah dilakukan tindakan 149/84 mmHg. Semua responden mengalami penurunan 

tekanan darah setiap diberikan tindakan foot massage pada setiap pertemuannya. Pemberian 

tindakan foot massage terbukti efektif untuk menurunkan tekanan darah pada klien dengan 

hipertensi. Hasil studi kasus ini valid dan telah berdasar pada EBP sehingga dapat dijadikan 

referensi ilmiah untuk diaplikasikan sebagai intervensi asuhan keperawatan komunitas khususnya 

pada kelompok khusus hipertensi.  

Kata Kunci: Hipertensi, penurunan tekanan darah, terapi foot massage.  

 

ABSTRACT 

Hypertension is a significant health issue with a high prevalence that requires comprehensive and 

continuous therapeutic management to prevent complications to other organs, including the 

cardiovascular system, cerebrovascular system, and chronic kidney disease. Foot massage is one 

complementary therapy that can help reduce blood pressure in hypertensive patients. This case 

study aims to determine the effectiveness of applying foot massage therapy in lowering blood 

pressure in a hypertensive group in Rengas Village, Kedungwuni Subdistrict, Pekalongan 

Regency. This study used a case study method with an application of evidence- based practice 

(EBP). The study involved eight hypertensive patients. Data collection was conducted before and 

after the intervention using observation sheets, a sphygmomanometer, and a stethoscope. The case 

study was conducted from October to November 2023. The results showed that on the first day of 

intervention, the average blood pressure before the intervention was 159/92 mmHg, and after the 

intervention, it decreased to 150/86 mmHg. On the second day, the average blood pressure before 

the intervention was 157/90 mmHg, and after the intervention, it decreased to 150/83 mmHg. On 

the third day, the average blood pressure before the intervention was 154/92 mmHg, and after the 
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intervention, it decreased to 148/84 mmHg. The evaluation results over the 3-day sessions showed 

that the average blood pressure before the intervention was 157/94 mmHg, while the average 

blood pressure after the intervention was 149/84 mmHg. All respondents experienced a decrease 

in blood pressure after each foot massage session. Foot massage therapy has proven effective in 

lowering blood pressure in hypertensive clients. The findings of this case study are valid and based 

on EBP, making it a scientific reference for application as a community nursing intervention, 

especially for hypertensive groups.  

Keywords: Hypertension, blood pressure reduction, foot massage therapy.  

 

PENDAHULUAN 

Penyakit tidak menular (PTM) atau non communicable disease (NCD) merupakan 

jenis penyakit yang muncul akibat perubahan fungsi sel-sel tubuh yang mempengaruhi 

fungsi organ dan tidak dapat ditularkan ke orang lain (Tim Promkes RSST - RSUP dr. 

Soeradji Tirtonegoro Klaten, 2022). Hipertensi adalah suatu keadaan dimana tekanan 

darah sistolik pada tubuh seseorang lebih dari atau sama dengan 140 mmHg dan atau 

tekanan darah diastolik lebih dari atau sama dengan 90 mmHg (Kemenkes RI, 2024). 

Hipertensi terjadi sebagai respon peningkatan cardiac output atau peningkatan tekanan 

perifer (Mujito & Sepdianto, 2021). WHO menyatakan hipertensi merupakan penyebab 

kematian paling banyak di dunia dan sebagian besar penderitanya tidak mendapatkan 

perawatan secara terkontrol. 

World Health Organization, (2024) melaporkan bahwa prevalensi penderita 

hipertensi di dunia dengan rentang usia 30-79 tahun adalah sebanyak 1,28 milyar orang, 

dan dua per tiga bagiannya tinggal di negara berpendapatan sedang dan rendah. Riskesdas 

menyatakan bahwa prevalensi penderita hipertensi pada penduduk umur >18 tahun adalah 

sebesar 34,1%, angka tersebut meningkat dari angka prevalensi tahun 2013 yaitu 25,8%. 

Provinsi Jawa Tengah menyumbang sebanyak 21,51% penderita hipertensi dan kabupaten 

Pekalongan menyumbang sebanyak 14,96% penderita hipertensi baik yang telah 

terdiagnosis oleh dokter maupun diagnosis dengan minum obat (Riskesdas, 2018). 

Hipertensi merupakan masalah kesehatan yang memiliki prevalensi kasus cukup 

tinggi dan membutuhkan penanganan terapi komprehensif yang berkelanjutan agar tidak 

menimbulkan komplikasi ke organ lain meliputi sisem kardiovaksular, serebrovaskular 

dan penyakit ginjal kronis (Bawazier, 2019). Masalah yang umumnya muncul pada 

penderita hipertensi dapat menyebabkan seseorang mengalami penurunan curah jantung, 

nyeri, ansietas, dan bisa menyebabkan banyak komplikasi lainnya (Muhadi, 2016). 

Dampak lain apabila hipertensi tidak terkontrol dengan baik akan menyebabkan 

komplikasi seperti penyakit jantung koroner, stroke, gagal jantung, gagal ginjal, retinopati 

(kerusakan retina), dan penyakit pembuluh darah tepi (Zulkharisma, Husain, & Setiyawan, 

2023). Berbagai komplikasi tersebut merupakan penyakit yang sangat serius dan 

berdampak terhadap psikologis penderita karena dapat menurunkan kualitas hidupnya 

terutama pada kasus stroke, gagal ginjal dan gagal jantung (Wibowo, Istianah, & 

Adinugraha, 2015). Cara untuk mencegah timbulnya berbagai komplikasi tersebut 

diperlukan penatalaksanaan yang tepat baik dengan menggunakan terapi farmakologis 

maupun terapi non-farmakologis (Serly, Rahman, & Ardiansyah, 2023). 

Penatalaksanaan hipertensi meliputi penatalaksanaan farmakologis dan non- 

farmakologis. Terapi farmakologis efektif dalam mengatasi masalah dan tanda gejala yang 

timbul akibat hipertensi dan memberikan rasa nyaman serta ketenangan pada klien 

(Ardiansyah & Huriah, 2019). Penanganan secara farmakologis terdiri atas pemberian obat 

yang bersifat diuretik, simpatik, beta blocker dan vasodilator namun mempunyai efek 

samping penurunan curah jantung. Pemberian terapi non-farmakologis banyak digunakan 

untuk mengatasi hipertensi karena sifat alamiah dan tidak menimbulkan efek samping 
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yang berbahaya. Terapi non-farmakologis yang bersifat terapi pengobatan alamiah di 

antaranya adalah akupresur (akupuntur tanpa jarum), pengobatan herbal dari cina, terapi 

jus, terapi herbal, pijat, aromaterapi, pernafasan dan relaksasi, pengobatan pada pikiran 

dan tubuh biofeedback meditasi, dan hipnosis (Perhimpunan Dokter Hipertensi Indonesia, 

2019). 

Salah satu terapi non-farmakologis yang efektif untuk menurunkan hipertensi yaitu 

terapi pijat kaki (foot massage). Foot massage merupakan salah satu terapi komplementer 

yang aman dan mudah diberikan, juga memiliki efek meningkatkan sirkulasi, 

mengeluarkan sisa metabolisme, meningkatkan rentang gerak sendi, mengurangi rasa 

sakit, merelaksasikan otot dan memberikan rasa nyaman pada klien. Mekanismenya 

adalah dengan melemaskan jaringan lunak tubuh, maka lebih banyak darah dan oksigen 

yang dapat mencapai ke daerah yang mengalami kekakuan sertau dapat mengurangi nyeri. 

Foot massage bertujuan menurunkan tekanan darah, mengurangi kegiatan jantung dalam 

memompa, mengurangi mengerutnya dinding-dinding pembuluh darah berkurang dan 

aliran darah menjadi lancar sehingga dapat menurunkan tekanan darah (Patria & Haryani, 

2019). 

Peran perawat dalam kasus tersebut adalah sebagai pemberi asuhan keperawatan, 

pengelola pelayanan keperawatan, pelaksana tugas berdasarkan pelimpahan wewenang, 

dan pelaksana tugas dalam keadaan keterbatasan tertentu. Perawat juga berperan sebagai 

pendidik bagi klien dan keluarga dalam meningkatkan pengetahuan terkait kesehatan 

(Mutawadingah & Kurniawan, 2019). Berdasarkan latar belakang tersebut, penulis tertarik 

untuk melakukan studi kasus terkait pengaruh pemberian terapi foot massage terhadap 

tekanan darah pada klien hipertensi di Desa Rengas, Kecamatan Kedungwuni, Kabupaten 

Pekalongan. 

METODE PENELITIAN 

Studi kasus penerapan foot massage terhadap tekanan darah pasien hipertensi ini 

menyasar kelompok khusus hipertensi yang ada di Desa Rengas Kecamatan Kedungwuni, 

khususnya klien yang berada di wilayah RT 08. Sebanyak 8 klien menjalani proses asuhan 

keperawatan komunitas pada periode praktik stase keperawatan komunitas, keluarga, dan 

gerontik 

Studi kasus ini dilakukan dengan menggunakan dasar evidence based practice 

(EBP). Penulis menggunakan artikel penulisan dari Umamah & Paraswati (2019) yang 

berjudul “Pengaruh Terapi Pijat Refleksi Kaki dengan Metode Manual Terhadap Tekanan 

Darah pada Penderita Hipertensi di Wilayah Karangrejo Timur Wonokromo Surabaya”. 

Rencana pengobatan kelompok khusus hipertensi di Desa Rengas RT 08 Kecamatan 

Kedungwuni akan menggunakan pendekatan asuhan keperawatan komunitas 

menggunakan terapi komplementer berupa foot massage 

Pemberian foot massage dilaksanakan selama 3 hari dengan durasi antara 15 s.d 30 

menit, diawali dengan pengenalan mengenai foot massage sebagai terapi komplementer 

untuk menurunkan tekanan darah pada klien dengan hipertensi lalu melakukan peragaan. 

Penulis menggunakan alat pengukuran berupa sphygnomanometer digital. Penulis 

mengukur tekanan darah klien sebelum dan sesudah dilakukannya pemberian foot 

massage, lalu mencatatnya dalam lembar observasi. Penulis melakukan evaluasi tindakan 

dan hasil penulisan setiap hari dalam waktu 3 hari berturut turut. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Berikut merupakan hasil dari tindakan yang dilakukan pada klien kelompok khusus 



 

135 
 

hipertensi Desa Rengas RT 08 Kecamatan Kedungwuni setelah dilakukan tindakan dari 

tanggal 12 s.d 17 Februari 2024. 

a. Pengetahuan klien mengenai hipertensi dan foot massage Kedelapan klien 

menyatakan kurang pemahamannya mengenai hipertensi dan terapi komplementer 

untuk menurunkan tekanan darah. Setelah diberikan pengenalan dan tindakan tersebut 

selama periode penulisan, klien menyatakan mendapat pengetahuan baru. 

b. Peningkatan kesadaran klien mengenai kepatuhan pengobatan hipertensi Klien 

menyatakan telah memahami akan pentingnya kontrol serta pengobatan hipertensi, 

namun klien memiliki keterbatasan untuk melakukan kontrol ke puskesmas atau 

posyandu lansia karena faktor usia dan pengetahuan yang minim. 

c. Evaluasi hasil tindakan foot massage terhadap tekanan darah dan keluhan utama klien. 

Tabel 1 Distribusi Hasil Pemeriksaan Tekanan Darah Pre dan Post 
No. Hari 1 Hari 2 Hari 3 

Respon 
den 

Pre Post Pre Post Pre Post 

1 165/85 150/75 157/97 150/90 155/90 148/88 

2 160/100 155/98 168/103 160/95 159/99 154/95 

3 145/98 138/87 152/87 145/78 150/85 147/98 

4 169/103 153/96 162/99 155/89 160/100 151/87 

5 150/86 144/81 155/79 150/90 147/90 137/78 

6 167/75 159/78 163/77 158/60 149/79 140/64 

7 155/95 150/86 150/93 140/80 150/91 148/80 

8 160/90 150/84 147/85 145/80 163/99 157/79 

Berdasarkan tabel tersebut dapat disimpulkan bahwa: 

1) Tekanan darah sebelum dan sesudah tindakan yang dilakukan pada setiap pertemuan 

mengalami penuurnan dengan angka yang berbeda-beda pada setiap respondennya. 

2) Tekanan darah mengalami kenaikan kembali pada hari kedua dan ketiga tindakan. 

Hasil tekanan darah hari berikutnya tidak stabil dan cenderung naik lagi sehari 

setelah diberi tindakan, lalu menurun lagi setelah diberikan tindakan pada hari yang sama. 

Tabel 2 Distribusi Rata-rata Tekanan Darah Sebelum dan Setelah Terapi 

Pertemuan 
Sebelum terapi Setelah Terapi 

Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik 

Hari 1 159 92 150 86 

Hari 2 157 97 150 83 

Hari 3 154 92 148 84 

Rata-rata 157 94 149 84 

Berdasarkan tabel tersebut, dapat diinterpretasikan bahwa tekanan darah rata-rata 

klien sebelum dilakukan foot massage selama 3 hari adalah 157/94 mmHg sedangkan 

tekanan darah rata-rata klien setelah dilakukan foot massage selama 3 hari adalah 149/84 

mmHg. Perbedaan rerata tersebut menyimpulkan adanya penurunan yang cukup signifikan 

pada tekanan darah klien hipertensi setelah dilakukan foot massage Tekanan darah klien 

hipertensi sebelum dan sesudah diberikan foot massage setiap harinya mengalami 

perkembangan penurunan yang signifikan 

Pembahasan  

Penulisan ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian foot massage 

terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi. Setelah melakukan 

implementasi dan evaluasi terhadap delapan orang klien, hasil pengumpulan data 

diintegrasikan dengan teori terkait. Delapan orang klien yang menjadi responden berjenis 
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kelamin perempuan dengan rentang usia 50 s.d 75 tahun dan bekerja sebagai ibu rumah 

tangga. Riwayat penyakit yang dimiliki adalah hipertensi primer. Intervensi dilakukan 

selama 3 hari dengan durasi per hari 15 s.d 30 menit. Tekanan darah diukur sebelum dan 

sesudah diberikan tindakan foot massage 

Responden penulisan ini berusia antara 50 s.d 75 tahun. Hal ini sejalan dengan 

pernyataan Arianto, Prastiwi, & Sutriningsih (2018), bahwa berdasarkan angka 

kejadiannya faktor usia menjadi salah satu penyebab seseorang terkena hipertensi. 

Semakin bertambahnya usia, terjadi penurunan fungsi organ sehingga mempengaruhi 

fungsi saraf simpatik yang menahan natrium dan menyebabkan peningkatan sekresi renin 

sehingga produksi angiotensin II dan aldosteron meningkat. Hal ini dapat mempengaruhi 

elastisitas pembuluh darah 

Keluhan yang dirasakan oleh responden diantaranya pusing, badan terasa pegal- 

pegal dan tengkuk terasa berat. Hal ini disebabkan karena terjadinya perubahan-perubahan 

pada elastisitas dinding aorta yang semakin menurun, katup jantung menebal dan menjadi 

kaku, kemampuan jantung memompa darah menurun sehingga kontraksi dan volumenya 

menurun, dan meningkatnya resistensi pembuluh darah perifer. Selain itu dengan 

mengonsumsi garam yang tinggi, obesitas, kolesterol yang tinggi juga dapat membuat 

pembuluh darah menyempit sehingga akibatnya tekanan darah akan meningkat (Mulyadi, 

Sepdianto, & Hernanto, 2019). 

Hipertensi juga dapat dipengaruhi oleh faktor jenis kelamin yang mana dikatakan 

bahwa pada wanita lebih rentan terkena hipertensi dibanding laki-laki. Perempuan yang 

mengalami masa premenopause cenderung memiliki tekanan darah lebih tinggi daripada 

laki-laki. Hal tersebut disebabkan oleh menurunnya kadar hormon estrogen, yang dapat 

melindungi wanita dari penyakit kardiovaskuler (Arianto et al., 2018). 

Hipertensi merupakan penyakit yang apabila jika tidak segera ditangani akan 

mengakibatkan dampak yang buruk bagi penderitanya. Salah satu terapi nonfarmakologis 

untu menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi adalah foot massage. Massage 

pada otot-otot besar pada kaki dapat memperlancar sirkulasi darah, merangsang jaringan 

otot, menghilangkan toksin, merilekskan persendian, meningkatkan aliran oksigen, 

mengendurkan ketegangan otot, sehingga membantu memperlancar aliran darah ke 

jantung dan tekanan darah menjadi turun (Ervianda, Hermawati, & Yuningsih, 2023). 

Secara fisiologis terapi pijat refleksi kaki mempunyai pengaruh secara langsung 

terhadap elastisitas dinding pembuluh darah. Kompresi pada otot merangsang aliran darah 

vena dalam jaringan subkutan dan mengakibatkan retensi darah menurun dalam pembuluh 

perifer dan peningkatan drainase getah bening. Selain itu juga dapat menyebabkan 

pelebaran arteri yang meningkatkan suplai darah ke daerah yang sedang dipijat, juga dapat 

meningkatkan pasokan darah dan meningkatkan efektivitas kontraksi otot serta membuang 

sisa metabolisme dari otot-otot sehingga membantu mengurangi ketegangan pada otot, 

merangsang relaksasi dan kenyamanan. Teknik ini dapat dilakukan pada seluruh tubuh 

maupun pada bagian tertentu (contoh punggung, kaki dan tangan) (Chanif & Khoiriyah, 

2012). 

Mekanisme foot massage yang dilakukan pada kaki bagian bawah selama 15 menit 

dimulai dari pemijatan pada kaki yang diakhiri pada telapak kaki diawali dengan 

memberikan gosokan pada permukaan punggung kaki, dimana gosokan yang berulang 

menimbulkan peningkatan suhu diarea gosokan yang mengaktifkan sensor saraf kaki 

sehingga terjadi vasodilatasi pembuluh darah dan getah bening yang mempengaruhi aliran 

darah meningkat, sirkulasi darah menjadi lancar. Hal ini menunjukkan bahwa massage 

memiliki peranan penting dalam pengobatan sebagai terapi komplementer dengan metode 

yang efektif untuk menurunkan tekanan darah (Kurniasanti & Ismerini, 2022). 
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Hasil penulisan ini sejalan dengan artikel penulisan acuan dari Umamah & 

Paraswati, (2019), bahwa kegiatan terapi foot massage selama 15-30 menit memberikan 

dampak positif peserta hipertensi, mengalami rileks, mampu berjalan dengan nyaman 

tanpa keluhan nyeri, kaku otot berkurang, tekanan darah stabil sistol dan diastol. Terapi 

foot massage merupakan terapi komplementer yang aman dan bertujuan memberikan efek 

relaksasi pada otot-otot yang kaku sehingga terjadi vasodilatasi dan menyebabkan tekanan 

darah turun secara stabil. 

Masase kaki yang dilaksanakan selama 15-30 menit sebanyak 3x dalam 1 minggu 

terbukti berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah. Maka dari itu usaha yang perlu 

dilaksanakan petugas kesehatan ialah memberikan penyuluhan tentang cara non 

farmakologis yang mudah dan aman untuk merendahkan tekanan darah pada lansia yang 

hipertensi caranya yaitu masase kaki, memotivasi lansia dan keluarga untuk menjaga dan 

melakukan pengontrolan tekanan darah kepada petugas kesehatan dengan teratur. Bagi 

lansia agar melakukan pengontrolan tekanan darah dengan teratur dan mencoba cara 

alternatif yang mudah dan aman untuk merendahkan tekanan darah dengan cara masase 

kaki (Irawani & Indriani, 2020). 

  

KESIMPULAN 

1. Studi kasus dilakukan pada delapan orang responden dengan hipertensi. Intervensi 

mengacu pada EBN dengan melaksanakan foot massage sebanyak 3 kali pertemuan 

dengan durasi pertemuan per hari 15 s.d 30 menit. Pengukuran tekanan darah 

dilakukan sebelum dan sesudah pelaksanaan foot massage. 

2. Hasil implementasi menunjukkan bahwa pada pada hari pertama tindakan didapatkan 

data rata-rata tekanan darah sebelum tindakan adalah 159/92 mmHg dan setelah 

tindakan menjadi 150/86 mmHg. Hari kedua, rata-rata tekanan darah sebelum 

tindakan 157/90 mmHg dan setelah tindakan menjadi 150/83 mmHg. Hari ketiga, 

rata-rata tekanan darah sebelum tindakan 154/92 mmHg dan setelah tindakan menjadi 

148/48 mmHg. 

3. Hasil evaluasi didapatkan data rata-rata tekanan darah selama 3 hari pertemuan 

sebelum dilakukan tindakan adalah adalah 157/94 mmHg sedangkan tekanan darah 

rata-rata klien setelah dilakukan tindakan 149/84 mmHg. Semua responden 

mengalami penurunan tekanan darah setiap diberikan tindakan foot massage pada 

setiap pertemuannya. 

4. Perbedaan rerata tersebut menyimpulkan adanya penurunan yang cukup signifikan 

pada tekanan darah klien hipertensi setelah dilakukan foot massage 

Saran  

1. Aspek teori (body of knowledge) 

Saran yang berkaitan dengan aspek teori adalah untuk menambahkan hasil penulisan 

studi kasus ini sebagai referensi pengetahuan dan bahan pertimbangan untuk 

pengembangan penulisan yang berkaitan dengan terapi non farmakologi untuk 

menurunkan tekanan darah pada klien hipertensi. 

2. Aspek profesi (professionalism) 

Saran yang ditinjau dari aspek profesi adalah agar hasil penulisan studi kasus ini 

digunakan sebagai referensi dalam mengembangkan penulisan atau pengabdian kepada 

masyarakat khususnya pada bidang keperawatan komunitas tentang terapi non 

farmakologi untuk menurunkan tekanan darah pada klien hipertensi. 

3. Aspek praktik (clinical implementation) 

Saran yang ditinjau dari aspek praktik adalah agar menggunakan hasil penulisan 

studi kasus ini sebagai acuan untuk melaksanakan asuhan keperawatan komunitas pada 
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klien dengan hipertensi untuk menurunkan tekanan darah sehingga keberhasilan perawatan 

klien hipertensi di komunitas dapat meningkat 
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