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HALAMAN MOTTO 

 

“Pencobaan-pencobaan yang kamu alami ialah pencobaan-pencobaan biasa, yang 

tidak melebihi kekuatan manusia. Sebab Allah setia dan karena itu Ia tidak akan 

membiarkan kamu dicobai melampaui kekuatanmu. Pada waktu kamu dicobai Ia 

akan memberikan kepadamu jalan ke luar, sehingga kamu dapat menanggungnya” 

 

(1 Korintus 10 : 13) 

 

“Karena masa depan sungguh ada dan harapanmu tidak akan hilang” 

 

(Amsal 23 : 18) 
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Proses penuaan menyebabkan berbagai perubahan fisiologis, salah satunya pada sistem 

kardiovaskular yang meningkatkan risiko terjadinya hipertensi pada lansia.Di Dusun Grubug, 

Jatisarono, Nanggulan, Kulon Progo memiliki jumlah lansia hipertensi terbanyak di Kapanewon 

Nanggulan, namun penatalaksanaannya masih banyak menggunakan terapi farmakologis dan masih 

banyak lansia yang tidak rutin minum obat. Oleh karena itu, terapi relaksasi otot progresif dan nafas 

dalam merupakan upaya yang penting diberikan kepada lansia yang menderita hipertensi sebagai 

terapi tambahan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh relaksasi otot progresif dan 

nafas dalam terhadap penurunan tekanan darah lansia hipertensi di Dusun Grubug, Jatisarono, 

Nanggulan, Kulon Progo. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain penelitian 

yang digunakan yaitu quasi eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah lansia hipertensi yang 

berusia 60-75 tahun. Sampel penelitian berjumlah 32 lansia hipertensi yang dibagi menjadi 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Pada kelompok intervensi diberikan terapi relaksasi otot 

progesif dan nafas dalam sedangkan kelompok kontrol hanya diberikan terapi nafas dalam. Tekanan 

darah diukur sebelum dilakukan intervensi hari ke 1 dan sesudah dilakukan intervensi pada hari ke 

5. Uji statistic yang digunakan yaitu Mann Withney dengan hasil penelitian menunjukkan nilai p 

value 0,006 dan 0,033 dimana nilai p value <0,05, yang berarti terdapat perbedaan rerata tekanan 

darah sistolik dan diastolik (post) yang signifikan pada responden kelompok intervensi dan 

kontrol.pada lansia hipertensi di Dusun Grubug, Jatisarono, Nanggulan, Kulon Progo. Bagi peneliti 

selanjutnya diharapkan melakukan pemberian terapi relaksasi otot progesif dan nafas dalam 

sebaiknya dilakukan sehari 2 kali (pagi dan sore) untuk mendapatkan hasil yang lebih efektif 

terhadap penurunan tekanan darah. 

 

Kata kunci : Hipertensi, Relaksasi, Lansia 
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