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ABSTRAK 

Hipertensi, atau tekanan darah tinggi, sering disebut sebagai "the silent killer" karena sering tidak 
terdeteksi dan tidak disadari oleh penderitanya, meskipun merupakan faktor pemicu penyakit 
serius seperti penyakit jantung, gagal ginjal, dan stroke. Menurut World Health Organization 
(2021), hipertensi adalah penyebab utama kematian kardiovaskuler di dunia, terutama di negara 
berkembang, dengan prevalensi global mencapai 1.28 miliar orang usia 30-79 tahun. Di Indonesia, 
prevalensi hipertensi pada tahun 2018 adalah 34,1%, meningkat dari 25,8% pada tahun 2013 
(Riskesdas 2018). Data Dinas Kesehatan Kabupaten Pekalongan pada tahun 2021 menunjukkan 
prevalensi hipertensi sebesar 60,3% pada populasi usia > 18 tahun. Terapi relaksasi otot progresif 
telah terbukti efektif dalam menurunkan tekanan darah dengan mekanisme vasodilatasi,  yang 
memperlebar pembuluh darah dan menurunkan tekanan darah. Penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa terapi ini dapat menurunkan tekanan darah sistolik dari rata-rata 150,63 
mmHg menjadi 129,81 mmHg, dan tekanan darah diastolik dari rata-rata 88,03 mmHg menjadi 
74,01 mmHg (Fadli, 2018). Penelitian lain juga menunjukkan penurunan signifikan dari 149/89 
mmHg menjadi 137/79 mmHg (Rahayu et al., 2020). Terapi relaksasi otot progresif merupakan 
metode yang mudah, tanpa biaya, dan tidak memiliki efek samping, menjadikannya alternatif yang 
efektif untuk mengelola hipertensi. 
Kata Kunci: Hipertensi, the silent killer, penyakit kardiovaskuler.  
 

PENDAHULUAN 

Banyak yang menyebut hipertensi atau tekanan darah tinggi sebagai the silent killer 
karena penyakit hipertensi biasanya tidak terdeteksi, tidak pernah disadari ataupun 

dirasakan sehingga banyak kasus yang tidak terdiagnosis selama beberapa tahun. Padahal 
hipertensi merupakan salah satu faktor pemicu terjadinya beberapa penyakit yang lebih 

komples seperti penyakit jantung, gagal ginjal hingga stroke. Disebutkan bahwa hipertensi 
adalah suatu penyakit kardiovaskuler penyebab kematian nomor satu di dunia yang setiap 
tahunnya mengalami kenaikan terutama di negara berkembang (World Health 

Organization). Secara pengertian, 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). 
World Health Organization (2021) merilis angka kejadian hipertensi kurang lebih 

1.28 miliar dengan usia 30-79 tahun. Sebagian besar orang yang tinggal di negara-negara 

yang mempunyai ekonomi menengah sampai rendah, sebesar 46% orang tidak menyadari 
tanda dan gejala hipertensi seperti pusing kepala. Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas 2018) prevalensi hipertensi di Indonesia sebesar 34,1% atau sekitar 70 juta 
lebih penduduk. Ini mengalami peningkatan dibandingkan prevalensi hipertensi pada 
Riskesdas tahun 2013 sebesar 25,8%. 

 Diperkirakan hanya 1/3 kasus hipertensi di Indonesia yang terdiagnosis, sisanya 
tidak terdiagnosis. Sedangkan data Dinas Kesehatan Kabupaten Pekalongan pada tahun 

2021 menunjukkan prevalensi hipertensi pada populasi berusia > 18 tahun sebanyak 
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193.616 kasus (60,3%). Urutan kasus hipertensi tertinggi di Kabupaten Pekalongan tahun 
2021 yaitu di Puskesmas Sragi I 7.659 orang (84,0%), Puskesmas Tirto II 4.930 orang 
(76,4%), Puskesmas Petungkriyono 3.434 orang (74,0%), Puskesmas Doro I 3.373 orang 

(71,2%), dan Puskesmas Kedungwuni II orang 2.839 (66,2%). 
 Terapi relaksasi otot progresif adalah terapi memberikan manfaat bagi aktivitas 

otot agar mengurangi ketegangan otot dengan cara menurunkan aktivitas saraf simpatis 
dan juga meningkatkan aktivitas saraf parasimpatis sehingga terjadinya vasodilatasi 
diameter arteriol. Terapi ini bersifat vasodilator dimana efeknya memperlebarkan 

pembuluh darah dan menurunkan tekanan darah secara langsung. Terapi relaksasi ini 
adalah metode relaksasi tanpa biaya dan tidak menimbulkan efek samping, dilakukan 

dengan cara yang mudah dan juga dapat membuat tubuh dan pikiran terasa rileks dan 
tenang (Ilham et al., 2019). 

   Penelitiann terdahulu menunjukkan bahwa perbedaan tekanan darah sistolik 

sebelum relaksasi otot progresif dalam rata-rata yaitu 150,63 mmHg, sedangkan setelah 
relaksasi otot progresif dalam rata-rata yaitu 129,81 mmHg tekanan darah diastolik 

sebelum relaksasi otot progresif dalam rata-rata yaitu 88,03 mmHg, sedangkan setelah 
relaksasi otot progresif dalam rata-rata yaitu 74,01 mmHg (Fadli, 2018). Hasil penelitian 
lain menunjukkan terjadi penurunan nilai rata-rata yang sebelumnya 149/89 mmHg 

menjadi 137/79 mmHg atau terjadi penurunan sebanyak 21,8 mmHg, selain itu setelah 
dilakukan relaksasi otot progresif tidak ada lansia yang berada dalam rentang nilai tekanan 

darah ≥160/100 (Rahayu, dkk. 2020). 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain quasi experimental pre 

test and post test. Pengukuran tekanan darah dilakukan sebelum dan sesudah dilakukan 
intervensi berupa relaksasi otot progressif (ROP). ROP dilkukan sebanyak tiga kali 

pertemuan, dengan durasi 15 sampai 20 menit pada setiap pertemuan. Pengukuran tekanan 
darah menggunakan sphygmomanometer manual. Tekanan darah yang dibandingkan 
adalah tekanan darah sebelum dan sesudah tindakan serta perbandingan tekanan darah hari 

pertama dengan hari terakhir. 
Responden pada penelitian ini terdiri dari 10 responden. Penelitian ini menggunakan 

metode purposive sampling yaitu mengutamakan criteria dan tujuan tertentu. Penelitian ini 
dilakukan di Desa Rengas. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Selama 7 hari pengelolaan kelompok, peneliti telah menerapkan terapi relaksasi otot 

progresif pada kelompok khusus hipertensi di RT 01 RW 01 Desa Rengas sebanyak 3 kali 
perlakuan untuk membantu menurunkan tekanan darah anggota kelompok. Hasil tekanan 
darah anggota kelompok di ukur 2 kali yaitu sebelum diberikan tindakan dan sesudah 

diberikan tindakan. Hasil pengukuran tekanan darah anggota kelompok tertulis pada tabel 
dibawah ini: 

Tabel Hasil Pengukuran Tekanan Darah Pre dan Post 

No. 
(Responden) 

Hari Ke-1 Hari ke-2 Hari ke-3 
Pre Post Pre Post Pre Post 

1. 170/100 160/90 160/100 155/90 160/100 160/90 
2. 168/100 155/90 170/100 160/90 160/100 140/100 

3. 160/60 160/90 170/110 170/100 150/90 140/80 
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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 rileks. Terapi relaksasi otot 

progresif bermanfaat untuk menurnkan resistensi perifer dan menaikan elastisitas 
pembuluh darah. Otot-otot dan peredaran darah akan lebih sempurna dalam mengabil dan 

mengedarkan oksigen serta relaksasi otot progresif dapat bersifat vasodilator yang efeknya 
memperlebar pembuluh darah dan dapat menurunkan tekanan darah secara langsung. 
Relaksasi otot progresif ini menjadi metode relaksasi yang tidak memerlukan imajinasi, 

tidak ada efek samping, mudah dilakukan, membuat tubuh dan pikiran terasa tenang dan 
rileks. Latihan ini dapat membantu mengurangi ketegangan otot, stress, menurunkan 

tekanan darah, meningkatkan toleransi terhadap aktivitas sehari-hari, meningkatkan 
imunitas, sehingga status fungsional, dan kualitas hidup meningkat (Notoadmojo, 2007 
disitasi oleh Karang & Rizal, 2017). 

Mengajarkan terapi ROP sudah dilakukan sebanyak 3 kali dalam seminggu. Pertama 
dilakukan pada hari senin tanggal 18 Desember 2023, dari 10 anggota kelompok yang 

hadir dan mengikuti sampai akhir kegiatan ada 8 orang. Dalam pelaksanaan pertama, 
anggota kelompok belum bisa mengikuti dengan baik karena masih asing dengan gerakan-
gerakan yang diajarkan. Perlakuan yang pertama berjalan ± 30 menit dari awal 

pengukuran tekanan darah sebelum perlakuan sampai pengukuran tekanan darah setelah 
perlakuan. Kedua dilakukan pada hari rabu tanggal 20 Desember 2023, dari 10 anggota 

kelompok yang hadir dan mengikuti sampai akhir kegiatan ada 7 orang. Pelaksanaan yang 
kedua ini anggota kelompok sudah mulai terbiasa mengikuti gerakan-gerakan yang di 
contohkan, beberapa anggota sudah melakkan secara mandiri di rumah masing-masing. 

Perlakuan kedua dilakukan ± 30 menit dari awal pengukuran tekanan darah sebelum 
perlakuan sampai pengukuran tekanan darah setelah perlakuan. Ketiga dilakukan pada hari 

sabtu 23 Desember 2023, dari 10 anggota kelompok semuanya hadir dan mengikuti 
sampai akhir kegiatan. Pelaksanaan yang ketiga ini anggota kelompok sudah bisa 
mengikuti gerakan-gerakan yang di contohkan, beberapa anggota sudah melakkan secara 

mandiri di rumah masing-masing. Perlakuan ketiga dilakukan ± 30 menit dari awal 
pengukuran tekanan darah sebelum perlakuan sampai pengukuran tekanan darah setelah 

perlakuan. 
 Setelah dilakukan 3 kali perlakuan ROP didapatkan hasil yang menunjukkan adanya 

perubahan nilai tekanan darah pre dilakukan ROP dan post dilakukan ROP. Penurunan 

sistolik 5-20 mmHg dan penurunan diastolik 5-20 mmHg. Hal ini menunjukkan bahwa 
ROP efektif menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi. Hal tersebut juga 

dibuktikan dalam penelitian yang berjudul penerapan relaksasi otot progresif terhadap 
tekanan darah pada pasien hipertensi yang menyatakan bahwa relaksasi otot progresif 
dapat menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi yaitu 28-37 mmHg pada tekanan 

sistolik dan 13-14 mmHg pada tekanan diastolik (Handayani dkk, 2022). Penelitian lain 
yang berjudul pengaruh teknik relaksasi otot progresif terhadap tekanan darah lansia 

dengan hipertensi menyatakan bahwa terjadi penurunan nilai rata-rata yang sebelumnya 

4. 170/110 160/100 165/100 160/95 160/90 160/90 

5. 170/110 160/100 170/100 160/90 150/80 130/80 
6. 170/100 165/100 170/110 160/90 160/100 150/100 

7. 180/110 170/100 170/110 160/100 160/100 140/90 

8. 190/120 180/100 190/110 180/100 190/120 180/80 

9. 170/110 165/100 170//100 160/90 160/90 140/90 

10. 160/90 160/80 155/90 150/90 160/90 150/90 
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149/89 mmHg menjadi 137/79 mmHg atau terjadi penurunana sebanyak 21,8 mmHg 
(Rahayu dkk, 2020). Penelitian lain yang berjudul penerapan teknik relaksasi otot 
progresif terhadap tekanan darah pasien hipertensi menyatakan bahwa setelah dilakukan 

penerapan relaksasi otot progresif selama 3 hari, didapatkan bahwa tekanan darah kedua 
subyek mengalami penurunan (Hasanah & Pakarti, 2021). 

  
KESIMPULAN 

Setelah dilakukan pengelolaan kelompok dari tanggal 18-23 Desember 2023 dapat 

disimpulkan bahwa setelah dilakukan ROP sebanyak 3x menunjukkan adanya perubahan 
nilai tekanan darah pre dilakukan ROP dan post dilakukan ROP. Penurunan sistolik 5-20 

mmHg dan penurunan diastolik 5-20 mmHg. Hal ini menunjukkan bahwa ROP efektif 
menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi.  

Keluarga yang memiliki anggota dengan permasalahan hipertensi dapat melakukan 

terapi ROP. Motivasi terus keluarga yang mengalami hipertensi untuk melakukan terapi 
dibarengi dengan obat. Jangan paksakan diri apabila sedang tidak mampu melaksanakan 

terapi.  
Perawat perlu membangun Bina hubungan saling percaya yang harus dilakukan 

setiap pertemuan untuk mencegah tindakan ketidakooperatif dari responden. Perawat 

harus memberikan penjelasan mengenai terapi secara sederhana, mudah dimengerti, dan 
menimbulkan keinginan untuk melakukan tindakan. 

Peneliti selanjutnya dapat mengembangkan terapi ROP yang lebih ringkas namun 
efektif. Peneliti selanjutnya juga dapat mengembangkan SOP agar tindakan mudah 
dilakukan oleh semua orang. 
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