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ABSTRAK 

 

Pendahuluan: Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah peningkatan tekanan darah sistolik lebih dari 140 

mmHg dan tekanan darah diastolik lebih dari 90 mmHg pada dua kali pengukuran dengan selang waktu 5 

menit dalam keadaan cukup istirahat atau tenang. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh 

Progresive Muscle Relaxation terhadap penurunan tekanan darah pada penderita Hipertensi. 
Metode: Penelitian ini menggunakan desain one group pre-post test dengan teknik total sampling sebanyak 

30 responden. Instrumen dalam penelitian ini yaitu lembar observasi tekanan darah sphygmomanometer. Hasil 

data dianalisis menggunakan uji wilcoxon signed rank test. 

Hasil & Analisis: Hasil penelitian menunjukkan tekanan darah lansia penderita hipertensi sebelum diberikan 

Progresive Muscle Relaxation diperoleh rata-rata 2,36. Dan setelah diberikan terapi Progresive Muscle 

Relaxation tekanan darah menurun rata-rata menjadi 1,53. Dan uji wilcoxon signed rank test dengan nilai 

signifikan p= 0,000 (p<0,05) yang artinya ada pengaruh Progresive Muscle Relaxation terhadap tekanan darah 

pada lansia penderita hipertensi. 

Diskusi: Progresive Muscle Relaxation terapi relaksasi non farmakologi dengan gerakan mengencangkan dan 

melemskan otot-otot pada beberapa bagian tubuh tertentu. sehingga ada pengruh terhadap penurunan tekanan 

darah. 
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ABSTRACT 

  

Introduction : Hypertension or high blood pressure is an increase in systolic blood pressure of more than 140 

mmHg and diastolic blood pressure of more than 90 mmHg at two measurements with an interval of 5 minutes 

in a state of sufficient rest or calm. The purpose of this study was to determine the effect of Progressive Muscle 

Relaxation on blood pressure reduction in people with Hyppertension. 

Methode: This study used a one-group pre-post test design with a total sampling technique of 30 respondents. 

The instrument in this study is a blood pressure observation sheet sphygmomanometer. The data results were 

analyzed using the wilcoxon signed rank test. 

Results &analysis: The results showed that the blood pressure of the elderly with hypertension before being 

given Progressive Muscle Relaxation was obtained on average 2.36. And after being given Progressive Muscle 

Relaxation therapy the blood pressure decreased on average to 1.53. And the wilcoxon signed rank test with a 

significant value of p= 0.000 (p<0.05) which means there is an effect of Progressive Muscle Relaxation on 

blood pressure in elderly people with hypertension.  

Discussion: Progressive Muscle Relaxation non-pharmacological relaxation therapy with toning movements 

and relaxing the muscles in certain parts of the body so that there is a clouding of blood pressure reduction. 
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1. Pendahuluan  

 Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah 

peningkatan tekanan darah sistolik lebih dari 140 

mmHg dan tekanan darah diastolik lebih dari 90 

mmHg pada dua kali pengukuran dengan selang 

waktu 5 menit dalam keadaan cukup istirahat atau 

tenang. Jika terjadi peningkatan tekanan darah 

yang secara terus menerus dalam jangka panjang 

maka dapat menyebabkan timbulnya komplikasi 

(kerusakan pada bagian organ tertentu) seperti 

gagal ginjal, penyakit jantung koroner, dan stroke. 

Pemeriksaan tekanan darah secara berkala harus 

dilakukan untuk mendeteksi secara dini terjadinya 

hipertensi atau tekanan darah tinggi sehingga 

nantinya dapat diberikan penatalaksanaan yang 

tepat agar dapat meminimalisir timbulnya 

komplikasi (Listiawati and Aini, 2020) 

 Lansia merupakan kelompok yang sangat 

rentan terkena penyakit menular ataupun tidak 

menular karena semakin bertambahnya umur 

seseorang akan mengalami penurunan atau 

perubahan fungsi seperti fisik, psikis, biologis, 

spiritual. Pada orang lanjut usia penyebab 

hipertensi disebabkan terjadinya perubahan pada 

penurunan elastisitas dinding aorta, katup jantung 

menebal dan menjadi kaku, kemampuan jantung 

memompa darah, kehilangan elastisitas pembuluh 

darah dan meningkatnya resistensi pembuluh darah 

perifer. Setelah usia 20 tahun kemampuan jantung 

memompa darah menurun 1% tiap tahun sehingga 

menyebabkan menurunnya kontraksi dan volume 

(Aspiani, 2014).   Selain penurunan fisiologis 

sistem kardiovaskuler seorang lanjut usia juga telah 

menghadapi banyak situasi yang penuh tekanan 

dalam kehidupan sehari- hari yang menimbulkan 

respons individu (Firianti, 2018) 

 Data World Health Organization (WHO, 2015), 

menyatakan bahwa Hipertensi di dunia mencapai 

sekitar 1,13 miliar yang menderita penyakit 

hipertensi. Angka Prevalensi di Indonesia tertinggi 

sebesar 25,8 dan terendah sebesar 16,8 pada usia 

15 tahun ke atas mencapai sebesar 36,3% merokok, 

kurang mengkonsumsi buah dan kurang aktivitas 

fisisk sebesar 26,1%. Jumlah estimasi penderita 

hipertensi laki-laki di jawa timur. Hasil Riset 

Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, pada 2018 

angka prevelensi berjumlah 2.005.393 kasus 

hipertensi yang di layani di puskesmas. Dari 

jumlah itu 826.368 di antarannya adalah pria dan 

sisannya 1.179.025 adalah penderita wanita. Angka 

tersebut meningkat di bandingkan tahun 2017 

prevelensi pada bulan Januari -  Desember terdapat 

589.870 kasus dengan rincian 215.781 penderita 

pria dan 374.089 penderita wanita (Jatim 2018).  

 Berdasarkan survey awal lansia di Desa Tejo 

Kecamatan kanor Kabupaten Bojonegoro pada 

tanggal 13 Desember 2021 di dapatkan jumlah 

penderita penyakit hipertensi pada bulan januari – 

November 25 orang. Berdasarkan wawancara 

terhadap bidan Desa Tejo mengenai posyandu 

lansia terdapat 200 lansia. Tetapi yang aktif 

mengikuti posyandu sebanyak 55 orang. Dan 

setelah melakukan pengukuran tekanan darah pada 

lansia di Desa Tejo, terdapat 30 lansia yang 

menderita Hipertensi  pada bulan Desember . 

2. Metode Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Pra-experimental dengan 

pendekatan one group pre-post test. Populasi dalam 

penelitian ini adalah sebagian Lansia penderita 

Hipertensi di Desa Tejo Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojonegoro sebanyak 30 dengan teknik 

sampling total sampling. Jumlah sampel sebanyak 

30 lansia penderrita hipertensi. Alat ukur yang 

digunakan adalah lembar observasi, editing, 

coding, scoring, tabulating, kemudian di analisa 

meggunakan uji wilcoxon. 

 

3. Hasil Penelitian 

1) Gambaran umum lokasi penelitian 

 Penelitian ini dimulai pada tanggal 18 Juni 

2022 di Desa Tejo Kecamatan Kanor Kabupaten 

Bojonegoro. Gambaran lokasi penelitian akan 

diuraikan sebagai berikut: 

  Secara Geografis keadaan Desa Tejo 

berupa dataran rendah antara lain tegal dan sawah. 

Desa yang sering kali di sebut dengan Desa Rasa 

kota, Karena ke kompakan warga nya dan adanya 

alun alun kecil di dalamnya, Desa Tejo adalah 

salah satu Desa yang ada di Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojonegoro Provinsi Jawa Timur di 

batasi Desa-desa sebagai berikut: sebelah utara 

Desa Simbatan, sebelah selatan Desa Sumuragung, 

sebelah barat di batasi oleh Desa canga.an dan 

sebelah timur di batasi oleh Desa Pesen.  Desa Tejo 

yang berada di perbatasan antara Kecamatan Kanor 

dan Kecamatan Sumberrejo. 

 Hubungan transportasi  dari desa ke desa 

dapat di jangkau dengan menggunakan roda 2 

maupun roda 4. Dengan jumlah penduduk 2166 

jiwa. Di Desa Tejo mempunyai beberapa kegiatan 

yakni salah satunya adalah posyandu lansia yang di 

adakan 1 bulan sekali setiap tanggal 12 bertempat 

di balaidesa Desa Tejo. Dengan beberpa kegiatan 



 

di dalamnya. Yaitu pemeriksaan gratis, senam 

lansia, dan PMT (Pemberian Makanan Tambahan). 

2) Data Umum 
(1) Karakteristik Responden  Usia 

Tabel 1 Distribusi Pendeita Hipetensi 

Berdasarkan Usia pendeita Hipetensi 

Di Desa Tejo Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojonegoro pada bulan 

April 2022. 

Karakteristik 

Usia 
Frekuensi Presentase  

40-5- Tahun 3 10,0 % 

50-60 Tahun 11 36,7% 

60-70 Tahun 11 36,7% 

>70 Tahun 5 16,7% 

 Jumlah 30 100,0% 

  Berdasarkan tabel 4.1 di atas dapat dijelaskan 

bahwa dari 30 penderita Hipertensi Di Desa Tejo 

Kecamatan Kanor Kabupaten Bojonegoro hampir 

sebagian (36,7%) berusia 50-70 tahun. 

(2) Karakteristik Responden  Jenis Kelamin 

 

Karakteristik 

Jenis Kelamin 
Frekuensi Presentase  

Perempuan 14 47,7% 

Laki - Laki 18 53,3% 

Jumlah 30 100% 

Berdasarkan tabel 4.2 di atas dapat 

dijelaskan bahwa dari 30 penderita Hipertensi 

Di Desa Tejo Kecamatan Kanor Kabupaten 

Bojonegoro sebagian besar (53,3%) berjenis 

kelamin Laki-laki.  

 

(3) Karakteristik Responden  Tingkat Sekolah 

 

Berdasarkan tabel 4.3 dapat dijelaskan 

bahwa dari 30 penderita Hipertensi Desa Tejo 

Kecamatan Kanor Kabupaten Bojonegorohampir 

sebagian (60,0%) sebagian besar berpendidikan di 

tingkat Sekolah Dasar (SD).  

(4) Karakteristik Pekerjaan 

Tabel 4.4 Distribusi Penderita Hipertensi 

Berdasarkan Pekerjaan penderita 

Hipertensi Di Desa Tejo Kecamatan 

Kanor Kabupaten Bojonegoro bulan April 

2022 

Karakteristik 

 Pekerjaan 

Frekuensi Presentase % 

Ibu Rumah Tangga 

Wiraswasta 

Swasta 

9 

11 

10 

30,0% 

36,7% 

33,3% 

Jumlah 30 100% 

 

Berdasarkan tabel 4.4 dapat dijelaskan 

bahwa dari 30 penderita Hipertensi Di Desa Tejo 

Kecamatan Kanor Kabupaten Bojonegoro hampir 

sebagian (36,7%) bekerja sebagai Wiraswasta. 

3) Data Khusus 

(1) Mengidentifikasi Tekanan Darah penderita 

Hipertensi sebelum di berikan  Progresive 

Muscle Relaxation Di Desa Tejo Kecamatan 

Kanor Kabupaten Bojonegoro. 

 

Tabel 4.5  Distribusi Tekanan Darah Sebelum 

Diberikan Terapi Progresive Muscle 

Relaxation Pada penderita Hipertensi 

Di Desa Tejo Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojonegoro Pada Bulan 

April 2022 

Tekanan Darah 

Pre Test 

Jumlah 
Presentase 

% 

Hipertensi Ringan 

Hipertensi 

Sedang 

Hipertensi Berat 

0 

19 

11 

0,0 

63,3% 

36,7% 

Jumlah 30 100% 

Dari tabel 4.5 di atas menunjukkan bahwa 

pada saat sebelum diberikan terapi Progresive 

Muscle Relaxation, Lebih dari sebagian besar 

penderita Hipertensi mengalami Hipertensi Sedang 

yaitu 63,3% penderita, sebagian kecil atau 36,7% 

penderita mengalami Hipertensi Berat. 

 

(2) Mengidentifikasi Tekanan Darah Penderita 

Hipertensi Sesudah Diberikan Progresive 

Muscle Relaxation Di Desa Tejo Kecamatan 

Kanor Kabupaten Bojonegoro. 

 

Tabel 4.6 Distribusi Tekanan Darah Sesudah 

Diberikan Terapi Progresive Muscle 

Tabel 2 Distribusi Pendeita Hipetensi 

Berdasarkan jenis kelamin pendeita 

Hipetensi Di Desa Tejo Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojonegoro pada bulan April 

2022. 

Tabel 3 Distribusi Pendeita Hipetensi 

Berdasarkan Tingkat Sekolah 

Pendeita Hipetensi Di Desa Tejo 

Kecamatan Kanor Kabupaten 

Bojonegoro Pada Bulan April 2022. 

Karakteristik 

Tingkat 

Pendididkan 

Frekuensi Presentase  

Tidak sekolah  

SD 

SMP  

SMA  

4 

18 

7 

1 

 

13,3% 

60,0% 

23,3% 

3,3% 

 

Jumah 30 100% 



 

Relaxation Pada Penderita Hipertensi Di 

Desa Tejo Kecamatan Kanor Kabupaten 

Bojonegoro Bulan  April 2022 

 

 

Setelah diberikan terapi Progresive Muscle 

Relaxation sebagian besar atau 63,3% penderita 

mengalami Hipertensi Ringan, sebagian kecil atau 

20,0% penderita mengalami Hipertensi Sedang dan 

16,7% penderita yang mengalami Hipertensi Berat. 

 

(3) Menganalisis Pengaruh Terapi Progresive 

Muscle Relaxation Terhadap Penurunan 

Tekanan Darah Pada Lansia Penderita 

Hipertensi Di Desa Tejo Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojonegoro Bulan April-Mei 2022  

Tabel 4.7  Pengaruh pemberian Progresive 

Muscle Relaxation Terhadap 

penurunan Tekanan Darah Pada 

Lansia Penderita Hipertensi Di Desa 

Tejo Kecamatan Kanor Kabupaten 

Bojonegoro. 

 

Berdasarkan tabel 4.7 dapat dijelaskan 

bahwa 19 penderita Hipertensi yang tekanan 

darahnya dalam kategori hiprtensi sedang sebelum 

melakukan Progresive Muscle Relaxation sebagian 

besar (63,3%) dan stelah melakukan Progresive 

Muscle Relaxation tekanan darah 19 penderita 

hipertensi dalam kategori hipertensi ringan 

(63,3%). Berdasarkan uji statistik wilcoxon signed 

rank test yang telah dilakukan peneliti 

menggunakan program SPSS for windows versi 

25 didapatkan hasil nilai Z = - 4.456 dan memiliki 

nilai signifikansi p value = 0,00 (p<0,05) maka dari 

itu H1 diterima.  Hal  ini  menunjukkan bahwa ada 

pengaruh terapi Progresive Muscle Relaxation 

terhadap penurunan Tekanan Darah  penderita 

Hipertensi di Desa Tejo Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojonegoro. 

4. Pembahasan 

1) Mengidentifikasi Tekanan Darah Pada 

Lansia Penderita Hipertensi Sebelum Di 

Berikan Progresive Muscle Relaxation Pada 

Lansia Penderita Hipertensi Di Desa Tejo 

Kecamatan Kanor Kabupaten Bojonegoro  
 

  Berdasarkan hasil penelitian didapatkan 

bahwa sebelum diberikan terapi Progresive 

Muscle Relaxation dimana sebagian besar 

penderita Hipertensi mengalami Hipertensi 

Sedang yaitu 63,3%, sebagian kecil atau 36,7% 

penderita mengalami Hipertensi Berat.Pada 

penderita Hipertensi hampir sebagian berusia 50-

70 tahun dimana fungsi tubuh semakin menurun, 

dan hampir lebih dari sebagian besar berjenis 

kelamin Laki-laki, hal tersebut berkaitan dengan 

pekerjaan yaitu hampir sebagian  bekerja sebagai 

Wiraswasta. 

Hal tersebut sesuai dengan teori (Nuraini, 

2015) yang menyatakan bahwa Hipertensi adalah 

sebagai tekanan darah persisten dimana tekanan 

darah sistoliknya di atas 140 mmHg atau dan 

distolik di atas 90 mmHg atau yang lebih di kenal 

dengan penyakit tekanan darah tinggi yaitu 

keadaan dimana seseorang mengalami peningkatan 

tekanan darah di atas normal.   

 Menurut (Marsiadi,2020) penyakit 

hipertensi sering kali terjadi tidak menimbulkan 

gejala yang mudah di kenali bahkan penderita tidak 

merasakan keluhan. Banyak orang yang 

menganggap bahwa menderita tekanan darah 

tinggi itu pasti di tandai dengan adanya keluahan 

sakit kepala atau pusing secara terus menerus. 

Karena kekeliruan itu, tidak semua penderita  

berobat, untuk mengecek atau mengontrol tekanan 

darahnya. Hipertensi sulit disadari karena tidak 

memiliki gejala khusus. Sementara bila tekanan 

darah terus meningkat dan dalam jangka waktu 

yang cukup lama dan tidak segera di atasi maka 

menimbulkan komplikasi suatu penyakit bawaan 

dari hipertensi. 

  Berdasarkan penjelasan diatas, peneliti 

berpendapat bahwa banyaknya lansia yang 

mengalami hipertensi dikarenakan usia yang 

semakin bertambah, menyebabkan peningkatan 

efesien jantung yang di tandai dengan penurunan 

tekanan darah sistolik. Hal ini berkaitan dengan 

umur penederita hipertensi yang rata- rata umur 60-

70 tahun, dimana pada umur tersebut terjadi 

sruktural dan fungsional responden sehingga 

mereka mengalami hipertensi. Kejadian hipertensi 

yang di alami penderita hipertensi umur 60-70 

tahun berjenis kelamin laki- laki, selain itu hampir 

sebagian penderitanya swasta. Selain itu juga 

Tekanan Darah 
Post Test 

Jumlah Presentase % 

Hipertensi Ringan 

Hipertensi Sedang 

Hipertensi Berat 

19 

6 

5 

63,3% 

20,0% 

16,7% 

Jumlah 30 100% 

No 

Tekanan 

darah 

sebelum 

melakukan 

progressive 

muscle 

relaxtion 

Tekanan darah setelah melakukan  

progressive muscle relaxtion 
Total 

Hipertensi 

Ringan 

Hipertensi 

Sedang 

Hipertensi 

Berat 

f % F % f % f % 

1. 
Hipertensi 

sedang 

16 84.2
% 

3 15
.8 

% 

0 0.0
% 

1
9 

100
% 

2. 
Hipertensi 

berat 
3 27.3

% 
3 27.3

% 
5 45.5

% 
11 100% 

 Total 19 63.3

% 

6 20.0

% 

5 16.7

% 

30 100% 

Asymp,Sig (2.tailed) =0,00 (p<0,05) 



 

penderitanya berpendidikan SD menyebabkan 

mereka kurang bijaksana dalam menerima inforasi 

terutama dalam menjaga kesehatan tubuh di 

antaranya olahraga dan kebiasaa makan . setelah di 

berikan  penjelasan kepada penderita hipertensi 

tentang tekanan darah, cara mengontrol tekanan 

darah secara teratur agar tidak jatuh ke hipertensi 

dan menganjurkan penderita mengikuti gerakan 

Progresive Muscle Relaxation , diharapkan 

penderita mengalami perubahan atau perbaikan 

pengetahuan dan perilaku , dan mereka mengerti 

dan mau melakukannya dan akhirnya tekanan 

darah pada penderita hipertensi bisa mengalami 

penurunan atau perbedaan. 

 Menurut Elsanti, (2017) bahwa penyakit 

Hipertensi ada beberapa di antaranya karena usia 

pada lansia mayoritas terjadi pnurunan semua 

fungsi tubuh antara lain: aliran darah ke ginjal dan 

laju filtrasi glomerulus yang menurun, gangguan 

kapasitas – konsenversi air dan natrium, elastisitas 

otot pembuluh darah menurun, dan brakikardi 

elastisitas perifer, obesitas, keturunan, tidak berhati 

hati dalam melaksanakan diit dan pola gaya hidup 

yang tidak efektif.karena gaya hidup dan pola 

makan merupakan faktor utama yang berperan 

sebagai pemicu terjadinya hipertensi.  

2) Mengidentifikasi Dan Menganalisa 

Tekanan Darah Pada Lansia Penderita 

Hipertensi Di Desa Tejo Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojonegoro. 

 Berdasarkan hasil penelitian didapatkan 

bahwa setelah diberikan  Progresive Muscle 

Relaxation  sebagian besar atau 63,3% penderita 

mengalami hipertensi  ringan, sebagian kecil atau 

20,0% penderita mengalami hipertensi sedang dan 

16,7% penderita yang mengalami hipertensi berat. 

Hal tersebut menunjukkan bahwa adanya 

perubahan penurunan tekanan darah penderita 

setelah diberikan Progresive Muscle Relaxation 

dari Hipertensi sedang menjadi hipertensi ringan. 

 Menurut penelitian yang dilakukan 

rahmawati dkk (2018) menyatakan bahwa 

pemberian Progresive Muscle Relaxation terdapat 

penurunan yang signifikan pada 24 responden yang 

mengalami hipertensi, khususnya pada lansia yang 

beusia lebih dari 51 tahun. Melakukan terpai PMR 

maka akan memberikan dampak langsungpada 

respon fisik sehingga kemampuan relaksasi pasien 

dapat meningkat Synder dan Lynquist (2022) 

 Hal ini sesuai dengan teori (Sisilia et al., 

2021) pemberian Progresive Muscle Relaxation, 

teknik relaksasi yang menggunakan serangkaian 

gerakan tubuh yang bertujuan untuk melemaskan 

dan memberi efek nyaman pada seluruh tubuh. 

Relaksasi otot Progresive Muscle Relaxation 

merupakan suatu keterampilan yang dapat di 

pelajari dengan dan digunakan untuk mengurangi 

atau menghilangkan ketegangan sehingga 

menimbulkan rasa nyaman tanpa tergantung pada 

hal / subjek diluar dirinya. Progresive Muscle 

Relaxation  di pandang cukup praktis karena tidak 

memerlukan imajinasi yang rumit, tidak ada efek 

samping. Serta membuat tubuh dan fikiran menjadi 

tenang , rileks, dan lebih mudah untuk tidur. 

 Berdasarkan penelitian yang dilakukan 

peneliti berpendapat bahwa setelah diberikan 

terapi Progresive Muscle Relaxation dapat 

menurunakan tekanan darah lansia penderita 

hipertensi. Hal tersebut dikarenakan menegangkan 

sekelompok otot kemudian melepaskan 

ketegangan dapat menyebabkan peningkatan 

efesien jantung meningkatkan untuk memenuhi 

kebutuhan oksigen pada metabolisme tubuh., 

selain itu bisa membuat penurunan aktifitas kerja 

syaraf simpatis sehingga tejadi pengeluaran 

andrenalin dan non andrenalin mengakibatkan 

terjadinya enurunan denyut jantung, pembulu 

darah melebar, tahanan pembulu darah berkurang 

dan penurunan pompa jantung sehingga tekanan 

darah arterial jantung menurun. sehingga 

berkurangnya tekanan darah pada lansia penderita 

hipertensi dari hipertensi sedang menjadi 

hipertensi ringan.  

3) Menganalisa Pengaruh Diberikan Progresive 

Muscle Relaxtation Terhadap Penurunan 

Tekanan Darah Pada Lansia Penderita 

Hipertensi Di Desa Tejo Kecamatan Kanor 

Kabupaten Bojoneogoro. 

 Berdasarkan hasil penelitian diatas bahwa 

terdapat pengaruh pemberian  Progresive Muscle 

Relaxation terhadap penurunan tekanan darah pada 

lansia penderita hipertensi yang signifikan. Hal 

tersebut dibuktikan dimana sebelum diberikan 

Progresife Muscle Relaxation atau pre test tekanan 

darah yang dirasakan responden memiliki nilai 

rata-rata 2,36 dengan tekanan darah penderita 

hipertensi terendah 2 dan tertinggi 3. dan 

didapatkan setelah diberikan Progresive Muscle 

Relaxation  atau post test pada penderita, tekanan 

darah  memiliki nilai rata-rata 1,53 dengan nilai 

hipertensi terendah 1 dan tertinggi 3. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa adanya perubahan tekanan 

darah yang dirasakan penderita hipertensi. 

 Hal ini dibuktikan pada penelitian ini 

intervensi yang diberikan adalah dengan 

memberikan  Progresive Muscle Relaxation. hal ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

Megawati, (2020) yang menyatakan bahwa 

Progresive Muscle Relaxation terhadap penurunan 

tekanan darah pada lansia penderita hipertensi 

Menurut Ricky Zainuddin (2018) PMR dapat 

menurunkan dengan cara keja sistem simpatesis 

dan parasimpatetis. Sistem saraf simpatesis bekerja 

dengan cara meningkatkan rangsangan atau 



 

memacu organ organ tubuh, memacu 

meningkatnya denyut jantung dan pernafasan, 

menimbulkan penyempitan pembuluh darah tepi 

(pheriperal), pembesaran pembuluh darah pusat, 

menurunkan suhu tubuh, meningktkan 

parasimpatetis menstimulasi turunnya semua 

fungsi yang di naikan oleh saraf simpatetis, dan 

menstimulasi naiknya semua fungsi yang di 

turunkan oleh saraf simpatetis, sedangkan padaa 

waktu rileks yang bekerja adalah sistem saraf 

parasimpatetis. 

 Tekanan Darah pada lansia penderita 

hiprtensi dapat di pengaruhi oleh beberapa faktor  

resiko yaitu : umur, jenis kelamin, obesitas, 

alcohol, genetic, stress, asuoan garam, merokok, 

pola aktivitas fisik, penyakit ginjal  dan diabetes 

mellitus. Oleh karena itu penyakit hipertensi timbul 

karena adanya interaksi dari berbagai fakto yang 

telah di sebutkan di atas ( Ayu Fransisca Aliwu, 

2018) Menurut Rini Rachmawaty,(2018) 

menyatakan pengobatan pada Hipertensi dengan 

menggunakan terapi nonfarmakologi seperti 

Progresive Muscle Relaxtation  dengan  12 gerakan 

yang di lakukan selama 12 menit. 

 Dari penjelasan diatas, pemberian 

Progressive Muscle Relaxation sangat efektif 

dalam penanganan Tekanan Darah pada lansia 

penderita Hipertensi. Dimana terdapat penurunan 

tekanan darah yang dirasakan lansia penderita 

hipertensi, Hal tersebut disebabkan karena denyut 

nadi sistolik dan diastolic menurun, PMR  secara 

sugnifikan menurunkan oerseosi pasien terhadap  

stress dan meningkatkan prsepsi mereka tentang 

kesehatan sehigga dapat di simpulkan bahwa PMR 

efektif dalam menurunkan tekanan darah lansia 

penderita hipertensi. Oleh karena itu progressive 

muscle relaxation sangat berpengaruh dalam 

menurun kan tekanan darah. Dan PMR bisa di 

lakukan kapan saja ketika tekanan darah naik. 

Kemudian PMR juga sangat mudah di lakukan 

gerakan gerakan mudah dilakukan, mudah di ingat 

sehinga pada penderita hipertensi bisa 

melakukannya secara mandiri. 

  

4) Penutup  

1) Kesimpulan  

     Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan 

maka dapat disimpulkan bahwa : 

1) Penderita Hipertensi di Desa Tejo Kecamatan 

Kanor Kabupaten Bojonegoro yang 

mengalami tekanan darah tinggi  sebelum 

diberikan  Progresiv Muscle Relaxation  

hampir sebagian besar penderita mengalami 

Hipertensi sedang. 

2) Penderita Hipertensi di Desa Tejo Kecamatan 

Kanor Kabupaten Bojonegoro yang 

mengalami Tekanan darah tinggi setelah 

diberikan terapi progressive Muscle 

Relaxation sebagian besar penderita 

mengalami hipertensi ringan. 

3) Terdapat Pengaruh Progresive Muscle 

Relaxation Terhadap Penurunan Tekanan 

Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi Di 

Desa Tejo Kecamatan Kanor Kabupaten 

Bojonegoro. 

 

2)  Saran  

     Dengan melihat hasil kesimpulan di atas maka 

ada beberapa saran dari penulis yaitu sebagai 

berikut: 

1) Bagi Akademik 

Diharapkan   dapat   menambah   wawasan   

pengetahuan   dan   pengalaman penulis dalam 

menganalisa masalah serta menerapkan teori yang 

telah didapat selama perkuliahan dan juga bisa 

memberikan pengetahuan bagi masyarakat. 

2) Bagi Instansi Penelitian 

Diharapkan dapat menambah wawasan bagi 

masyarakat, pengalaman, pengetahuan tentang 

menangani nyeri  

(1) Bagi Profesi Keperawatan 

Penelitian ini diharapkan bisa menambah 

pengetahuan bagi perawat dan hasil dari penelitian 

ini diharapkan dapat menambah informasi 

khususnya dalam pengaplikasian pemeberian 

Progresive Muscle Relaxation  untuk mengurangi 

Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi. 

(2) Bagi peneliti  

 Setelah dilakukan penelitian ini hendaknya 

dapat memberikan wawasan bagi peneliti dalam 

mengaplikasikan ilmu metodelogi penelitian 

yang terkait dengan pengetahuan ilmu 

kesehatan, ilmu komunikasi dan biologi. 

(3) Bagi peneliti selanjutnya  

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

referensi bagi peneliti selanjutnya terutama 

penelitian tentang pengaaruh pemberian  

Progresive Muscle Relaxation  terhadap 

penurunan tekanan darah lansia penderita 

hipertensi untuk menambah variabel independen 

atau instrumen lain agar dapat mendapatkan data 

yang lebih akurat. 

(4) Bagi responden  

Bagi responden diharapkan memiliki 

kesadaran untuk melakukan Progresive Muscle 

Relaxation secara mandiri untuk 

mempertahankan kenyamanan dan mengurangi 

hipertensi. 
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