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Progressive Muscle Relaxation (PMR) merupakan salah satu bentuk intervensi
non-farmakologis yang dapat diterapkan untuk membantu menurunkan tekanan
darah pada lansia dengan hipertensi yang disertai ansietas. Pada kelompok usia
lanjut, hipertensi sering muncul sebagai konsekuensi perubahan struktur dan fungsi
sistem kardiovaskular yang diperburuk oleh respons stres psikologis. Kondisi
tersebut menuntut adanya terapi komplementer yang tidak hanya aman dan mudah
dilakukan, tetapi juga mampu memberikan efek relaksasi secara menyeluruh. Studi
kasus ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh penerapan PMR terhadap
perubahan tekanan darah pada lansia hipertensi dengan ansietas. Penelitian
menggunakan desain studi kasus deskriptif dengan teknik purposive sampling pada
dua lansia yang memenuhi kriteria inklusi. Intervensi diberikan selama tiga hari
berturut-turut dengan frekuensi satu kali sehari dan durasi 15-20 menit setiap sesi.
Hasil evaluasi menunjukkan adanya penurunan rerata tekanan darah sistolik dan
diastolik setelah pelaksanaan PMR dengan nilai p < 0,05 yang menandakan adanya
pengaruh bermakna secara statistik. Latihan kontraksi dan relaksasi otot secara
sistematis membantu menurunkan ketegangan fisik, memperbaiki regulasi sistem
saraf otonom, serta meningkatkan keseimbangan hemodinamik sehingga tekanan
darah menjadi lebih stabil. Berdasarkan temuan tersebut, PMR dapat
dipertimbangkan sebagai intervensi komplementer dalam praktik keperawatan
gerontik. Tenaga kesehatan dan caregiver diharapkan mampu memberikan edukasi
serta pendampingan dalam pelaksanaan PMR secara konsisten guna mendukung
pengendalian tekanan darah dan peningkatan kualitas hidup lansia.

Kata kunci : Lansia, Hipertensi, Progressive Muscle relaxation (PMR)
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