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ABSTRACT 

 

 

Background: Hypertension occurs a lot at the age of the elderly but does not 

require the possibility of hypertension can also occur at a young age. Handling 

hypertension can be done with pharmacological therapy as well as 

nonpharmacology. One of the nonpharmacological therapies that can be done is 

progressive muscle relaxation. Goals: To know the Comparison of Progressive 

Muscle Relaxation Effect on Blood Pressure Reduction in Hypertension Patients. 

Research Methods: The type of research used in this study is Quasi 

Eksperimental with pretest-posttest with control group design. The population in 

this study was 63 people with hypertension. Samples were 30 respondents using 

purposive sampling. The research was conducted on April 16-April 20, 2017 at 

Posyandu Lansia Wonokromo Pleret. The collected data were analyzed by 

statistical test of wilcoxon sign test and Mann-Whitney Test. Results: The results 

of the analysis that have been done show no difference in blood pressure after 

progressive muscle relaxation between patients of middle age hypertension and 

elderly. The result of statistical test showed that systolic blood pressure 

significance value was 0,254 (p> 0,05) and diastolic blood pressure 0,915 (p> 

0,05). Conclusion: There was no difference in blood pressure between middle age 

and elderly after progressive muscle relaxation. 
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INTISARI  

 

Latar Belakang : Hipertensi banyak terjadi pada usia lansia tetapi tidak menuntut 

kemungkinan hipertensi juga bisa terjadi pada usia muda. Menangani hipertensi 

dalapat dilakukan dengan terapi farmakologi dan juga nonfarmakologi. Salah satu 

terapi nonfarmakologi yang dapat dilakukan adalah progressive muscle 

relaxation. Tujuan : Untuk mengetahui Perbandingan Pengaruh Progressive 

Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Penderita 

Hipertensi. Metode Penelitian : Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah Quasi Eksperimental dengan pretest-posttest with control group desain. 

Populasi dalam penelitian ini adalah 63 orang penderita hipertensi. Sampel 

sebanyak 30 responden menggunakan purposive sampling. Penelitian 

dilaksanakana pada 16 April-20 April 2017 di Posyandu Lansia Wonokromo  

Pleret. Data yang terkumpul dianalisis dengan uji statistik wilcoxon sign test dan 

Mann-Whitney Test. Hasil Penelitian : Hasil analisis yang sudah dilakukan 

menunjukkan tidak terdapat perbedaan tekanan darah sesudah dilakukan 

progressive muscle relaxation antara penderita hipertensi usia pertengahan dan 

lansia. Hasil uji statistik diperoleh nilai signifikasi tekanan darah sistolik 0,254 

(p>0,05) dan tekanan darah diastolik 0,915 (p>0,05). Kesimpulan : Tidak 

terdapat perbedaan tekanan darah antara usia pertengahan dan lansia sesudah 

dilakukan progressive muscle relaxation. 

 

Kata Kunci : Hipertensi, Tekanan Darah, Progressive Muscle Relaxation 
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PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan peningkatan 

tekanan darah diatas normal terjadi 

pada seseorang yang ditunjukkan oleh 

systolic dan diastolic pada 

pemeriksaan tekanan darah dengan 

menggunakan sphygmomanometer 

ataupun alat digital lainnya13. 

Hipertensi adalah penyakit yang tidak 

menunjukkan tanda serta gejala pasti, 

biasanya  penderita menyadari apabila 

telah mengganggu organ tubuh yang 

lain seperti gangguan fungsi jantung 

hingga stroke5. 

        Hipertensi lebih banyak terjadi 

pada lanjut usia, hal tersebut terjadi 

karena proses penuaan yang 

menyebabkan adanya perubahan pada 

sistem kardiovaskular baik struktural 

maupun fisiologi. Terjadinya penyakit 

jantung hipertensi sebesar 33,3 % 

yaitu 81 orang dari 243 orang tua 

berusia 50 tahun ke atas11. Hipertensi 

dapat terjadi pada lansia dan juga 

pada dewasa1. Menurut WHO (2013) 

seseorang dikatakan hipertensi 

apabila tekanan darah lebih dari 

140/90 mmHg. 

        Hipertensi merupakan salah satu 

dari 10 penyakit beresiko di seluruh 

dunia dan salah satu dari 5 penyakit 

yang berisiko di negara 

berkembang14. Menurut Riset 

Kesehatan Dasar (2013) penyakit 

hipertensi masih menjadi tantangan 

besar di Indonesia dengan prevalensi 

yang tinggi, yaitu sebesar 25,8 % dan 

pengontrolan hipertensi belum 

adekuat meskipun obat-obat yang 

efektif banyak tersedia. Provinsi 

Daerah Istimewa Yogyakarta 

merupakan peringkat ke 14 terjadinya 

hipertensi dengan angka kejadiannya 

25,7 %. Kejadian hipertensi di 

kabupaten Gunung Kidul (33,5%), 

Kota Yogyakarta (27,7%), Kabupaten 

Progo (27,3%) serta Kabupaten 

Bantul (20,8%). 

        Hipertensi akan memunculkan 

gejala-gejala, seperti sakit kepala, 

jantung berdebar, kesulitan bernafas 

setelah melakukan aktivitas yang 

berat, mudah lelah, penglihatan kabur, 

tinitus, dan vertigo9. Penyakit 

hipertensi apabila tidak ditangani 

akan menimbulkan beberapa 

komplikasi seperti kerusakan 

pembuluh darah pada otak (stroke) 

dan ginjal (gagal ginjal), hal tersebut 

terjadi apabila tekanan darah tinggi 

dan jantung akan bekerja lebih keras 

lagi sehingga akan menyebabkan 

kerusakan serius dan menyebabkan 

otot jantung menebal (hipertrofi), 

akibatnya fungsi jantung untuk 

memompa terganggu maka jantung 

akan mengalami dilatasi dan 

kemampuan kontraksinya berkurang7. 

Penatalaksanaan hipertensi dapat 

dilakukan dengan fakmakologi dan 

non farmakologi. Terapi non 

farmakologi lain yang dapat 

digunakan untuk mengatasi penyakit 

hipertensi, yaitu dengan 

menggunakan progressive muscle 

relaxation. Terapi ini dapat 

membantu individu menjadi lebih 

rileks dan tenang sehingga mampu 

mengatasi masalah-masalah yang 
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berhubungan dengan3. Progressive 

muscle relaxation dilakukan dengan 

cara memfokuskan perhatian 

seseorang untuk melakukan aktivitas 

otot sehingga dapat membuat otot-

otot yang tegang mejadi rileks, 

sehingga memiliki manfaat dalam 

menurunkan resistensi perifer dan 

menaikkan elastisitas pembuluh 

darah. Progressive muscle relaxation 

dapat memperlebar pembuluh darah 

dalam tubuh sehingga mampu 

menurunkan tekanan darah secara 

langsung10. 

        Studi pendahuluan yang peneliti 

lakukan di Puskesmas Pleret dengan 

hasil sebanyak 63 orang mengalami 

penyakit hipertensi. Terdapat 24 

orang penderita hipertensi dengan 

usia diatas 60 tahun, 23 orang 

mengalami hipertensi pada usia 

pertengahan, dan 16 orang lainnya 

penderita hipertensi usia dibawah 45 

tahun. Pada penderita hanya diberikan 

terapi berupa obat anti hipertensi dan 

belum pernah dilakukan terapi berupa 

relaksasi. 

        Berdasarkan uraian diatas 

peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang Pengaruh 

Progressive Muscle Relaxation 

Terhadap Tekanan Darah Pada 

Penderita Hipertensi. Dalam 

penelitian ini akan dilakukan 

pengujian pengaruh dari Progressive 

Muscle Relaxation terhadap penderita 

hipertensi. 

Metode Penelitian  

        Jenis penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah Quasi 

Eksperimental dengan pretest-posttest 

with control group desain. Populasi 

dalam penelitian ini adalah 63 orang 

penderita hipertensi. Pengambilan 

sampel menggunakan metode 

purposive sampling yaitu teknik 

penetapan sampel dengan cara 

memilih sampel sesuai dengan yang 

dikehendaki oleh peneliti, sehingga 

sampel tersebut dapat mewakili 

karakteristik populasi yang telah 

dikenal sebelumnya (Nursalam, 

2016). Dalam penelitian ini, peneliti 

menggunakan subjek sebesar 15 

orang kelompok intervensi (hipertensi 

usia lansia) dan 15 orang kelompok 

kontrol (hipertensi usia pertengahan) 

yang telah memenuhi kriteria inklusi 

dan eksklusi. 

        Variabel dependen dalam 

penelitian ini adalah tekanan darah 

pada penderita hipertensi. Variabel 

independen dalam penelitian ini 

adalah progressive muscle relaxation. 

        Penelitian dilaksanakana pada 16 

April-20 April 2017 selama lima hari 

di Posyandu Lansia Wonokromo  

Pleret. 

        Uji statistik yang digunakan 

adalah wilcoxon sign test dan Mann-

Whitney Test. 
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Hasil dan Pembahasan 

Tabel 1. Karakteristik Responden berdasarkan Usia  

Usia  Mean  Median   Min  Max  Std. 

Deviasi 

a. Usia Pertengahan 

(45-59) 

b. Lansia (>60) 

54,40 

 

72,93 

56,00 

 

74,00 

45 

 

60 

59 

 

85 

4,703 

 

6,871 

Sumber : Data Primer (2017)  

 

       Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan hasil dari 30 orang 

responden diketahui rata-rata usia 

pada usia pertengahan 54,40 dan 

lansia 72,93. Usia minimum pada usia 

pertengahan 45 tahun dan lansia 60 

tahun. Usia maximal pada usia 

pertengahan 59 dan lansia 80 tahun. 

Tabel 2. Karakteristik Responden berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Jumlah Presentase 

a. Perempuan 

b. Laki-Laki 

25 

5 

83,3 

16,7 

Sumber : Data Primer (2017). 

 

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan hasil dari 30 orang 

responden diketahui jumlah 

responden perempuan sebanyak 25 

orang (83,3%) dan laki-laki sebanyak 

5 orang (16,7).  

Tabel 3. Karakteristik Responden berdasarkan Pekerjaan 

Pekerjaan  Jumlah Presentase (%) 

a. Tidak bekerja 

b. Bekerja 

- Buruh harian 

25 

 

5 

83,3 

 

16,7 

Sumber : Data Primer (2017) 

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan dari 30 orang responden 

diketahui jumlah responden 

berdasarkan pekerjaan yang paling 

banyak adalah responden tidak 

bekerja dengan jumlah 25 orang 

(83,3%). 

 

 

 

 

 

 



 

 

4 

 

Tabel 4. Karaketeristik Responden berdasarkan Konsumsi Obat 

Konsumsi Obat Jumlah Presentase (%) 

a. Tidak konsumsi 

obat 

b. Konsumsi obat 

(dalam sehari) 

- Satu kali 

- Dua kali 

- Tiga kali 

23 

 

 

 

 

6 

1 

76,7 

 

 

 

 

20 

3,3 

Sumber : Data Primer (2017) 

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan dari 30 orang responden 

diketahui jumlah responden 

berdasarkan konsumsi obat yang 

paling banyak adalah responden tidak 

konsumsi obat dengan jumlah 23 

orang (76,7%). 

Tabel 5. Karaketeristik Responden berdasarkan Olahraga 

Olahraga Jumlah Presentase (%) 

c. Tidak Olahraga 

d. Olahraga (dalam 

seminggu) 

- Satu kali 

- Dua kali 

- Tiga kali 

23 

 

 

1 

 

6 

76,7 

 

 

3,3 

 

20 

Sumber : Data Primer (2017) 

       Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan dari 30 orang responden 

diketahui jumlah responden 

berdasarkan olahraga yang paling 

banyak adalah responden tidak 

konsumsi obat dengan jumlah 23 

orang (76,7%). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

5 

 

Tabel 6. Tekanan Darah sebelum dilakukan terapi progressive muscle 

relaxation pada penderita hipertensi usia pertengahan 

NO Karakteristik n % 

1. Tekanan Darah Sitolik 

Normal  

High Normal 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Sangat berat 

 

- 

- 

14 

1 

- 

- 

 

- 

- 

93,3 

6,7 

- 

- 

2. Tekanan Darah Diastolik 

Normal  

High Normal 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Sangat berat 

 

1 

- 

3 

9 

1 

1 

 

6,7 

- 

20,0 

60,0 

6,7 

6,7 

Sumber : Data Primer (2017) 

         Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan hasil tekanan darah 

sistolik terbesar sebelum dilakukan 

terapi progressive muscle relaxation 

pada penderita hipertensi usia 

pertengahan adalah kategori ringan 

(93,3%) dan tekanan darah diastolik 

terbesar dengan kategori sedang 

(60,0%). 

Tabel 7. Tekanan Darah sesudah dilakukan terapi progressive muscle 

relaxation pada penderita hipertensi usia pertengahan 

NO Karakteristik n % 

1. Tekanan Darah Sistolik 

Normal  

High Normal 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Sangat berat 

 

4 

4 

7 

- 

- 

- 

 

26,7 

26,7 

46,7 

- 

- 

- 

2. Tekanan Darah Diastolik 

Normal  

High Normal 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Sangat berat 

 

8 

- 

3 

4 

- 

- 

 

53,3 

- 

20,0 

26,7 

- 

- 

Sumber : Data Primer (2017) 
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         Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan hasil tekanan darah 

sistolik terbesar sesudah dilakukan 

terapi progressive muscle relaxation 

pada penderita hipertensi usia 

pertengahan adalah kategori ringan 

(46,7%) dan tekanan darah diastolik 

terbesar dengan kategori normal 

(53,3%). 

Tabel 8. Tekanan Darah sebelum dilakukan terapi progressive muscle 

relaxation pada penderita hipertensi lansia 

NO Karakteristik n % 

1. Tekanan Darah Sitolik 

Normal  

High Normal 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Sangat berat 

 

- 

- 

9 

3 

3 

- 

 

- 

- 

60,0 

20,0 

20,0 

- 

2. Tekanan Darah Diastolik 

Normal  

High Normal 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Sangat berat 

 

5 

- 

2 

7 

1 

- 

 

33,3 

- 

13,3 

46,7 

6,7 

- 

Sumber : Data Primer (2017).

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan hasil tekanan darah 

sistolik terbesar sebelum dilakukan 

terapi progressive muscle relaxation 

pada penderita hipertensi lansia 

adalah kategori ringan (60,0%) dan 

tekanaan diastolik terbesar dengan 

kategori sedang (46,7%). 
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Tabel 9. Tekanan Darah sesudah dilakukan terapi progressive muscle 

relaxation pada penderita hipertensi lansia 

NO Karakteristik n % 

1. Tekanan Darah Sitolik 

Normal  

High Normal 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Sangat berat 

 

3 

4 

3 

4 

1 

- 

 

20,0 

26,7 

20,0 

26,7 

6,7 

- 

2. Tekanan Darah Diastolik 

Normal  

High Normal 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Sangat berat 

 

8 

2 

5 

- 

- 

- 

 

53,3 

13,3 

33,3 

- 

- 

- 

Sumber : Data Primer (2017) 

 

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan hasil tekanan darah 

sistolik terbesar sesudah dilakukan 

terapi progressive muscle relaxation 

pada penderita hipertensi lansia 

adalah  kategori high normal (26,7%) 

dan sedang (26,7%) dan tekanan 

darah diastolik terbesar dengan 

kategori normal (53,3%). 

Tabel 10. Tekanan darah sistolik sebelum dan sesudah terapi progressive 

muscle relaxation pada usia pertengahan dengan Uji Wilcoxon (n=15) 

Karakteristik Sebelum 

n 

Min 

– 

Max 

Rata-

rata 

nilai 

Std. 

Deviasi 

P 

Tekanan darah 

sistolik usia 

pertengahan 

sebeum 

 

15 

 140 

- 

170 

 

146,67 

 

8,165 

 

 

 

 

0,005 Tekanan darah 

sistolik usia 

pertengahan 

sesudah 

 

15 

110 

 - 

150 

 

132,67 

 

11,629 

Sumber : Data Primer (2017)         

Berdasarkan tabel di atas didapatkan 

nilai signifikan  p=0,005 pada analisa 

tekanan darah sistolik pada usia 

pertengahan, karena nilai signifikan 

p<0,05 maka dapat disimpulkan 

bahwa terdapat perbedaan secara 

signifikan pada tekanan darah 

sistolik sebelum dan sesudah usia 

pertengaha
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Tabel 8. tekanan darah diastolik sebelum dan sesudah terapi progressive 

muscle relaxation pada usia pertengahan dengan Uji Wilcoxon (n=15) 

Karakteristik Sebelum 

n 

Min  

-  

max 

Rata-

rata 

nilai 

Std. 

Deviasi 

P 

Tekanan darah 

diastolik Usia 

Pertengahan 

sebelum 

 

 

15 

 

80  

-  

120 

 

 

98,67 

 

 

9,155 

 

 

 

 

0,003 Tekanan darah 

diastolik Usia 

Pertengahan 

sesudah 

 

 

15 

 

70 

- 

100 

 

 

84,67 

 

 

11,872 

Sumber : Data Primer (2017)   

       

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan nilai signifikan  p=0,003 

pada analisa tekanan darah diastolik 

pada usia pertengahan, karena nilai 

signifikan p<0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan secara signifikan pada 

tekanan darah diastolik sebelum dan 

sesudah usia pertengahan. 

Tabel 9. tekanan darah sistolik sebelum dan sesudah terapi progressive 

muscle relaxation pada lansia dengan Uji Wilcoxon (n=15) 

Karakteristik Sebelum 

n 

Min 

- 

Max  

Rata-

rata 

nilai 

Std. 

Deviasi 

P 

Tekanan darah 

sistolik lansia 

sebelum 

 

 

15 

 

140 

- 

190 

 

 

154,67 

 

 

16,847 

 

 

 

 

0,007 Tekanan darah 

sistolik lansia 

sesudah 

 

 

15 

 

110 

- 

180 

 

 

142,00 

 

 

20,424 

 Sumber : Data Primer (2017)        

    

Berdasarkan tabel di atas didapatkan 

nilai signifikan  p=0,007 pada analisa 

tekanan darah sistolik pada usia 

pertengahan, karena nilai signifikan 

p<0,05 maka dapat disimpulkan 

bahwa terdapat perbedaan secara 

signifikan pada tekanan darah 

sistolik sebelum dan sesudah usia 

pertengahan. 
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Tabel 10. Tekanan darah diastolik sebelum dan sesudah terapi progressive 

muscle relaxation pada lansia dengan Uji Wilcoxon (n=15) 

Karakteristik Sebelum 

n 

Min 

- 

Max  

Rata-

rata 

nilai 

Std. 

Deviasi 

P 

Tekanan darah 

diastolik Lansia 

sebelum 

 

 

15 

 

70 

- 

110 

 

 

92,00 

 

 

11,464 

 

 

 

 

 

0,041 
Tekanan darah 

diastolik Lansia 

sesudah 

 

 

15 

 

60 

- 

100 

 

 

84,00 

 

 

14,041 

Sumber : Data Primer (2017)    

          
        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan nilai signifikan  p=0,041 

pada analisa tekanan darah diastolik 

pada lansia, karena nilai signifikan 

p<0,05 maka dapat disimpulkan 

bahwa terdapat perbedaan secara 

signifikan pada tekanan darah 

sistolik sebelum dan sesudah usia 

pertengahan. 

Tabel 11. Perbedaan tekanan darah sistolik sebelum terapi progressive 

muscle relaxation antara penderita hipertensi usia pertengahan dan 

penderita hipertensi lansia dengan Uji Mann-Whitney (n=15). 

Karakteristik Sebelum 

n 

Rata-

rata 

Median  

(Minimum-

Maksimum) 

Std. 

Deviasi 

P 

Usia 

Pertengahan 

 

Lansia 

15 

 

15 

146,67 

 

154,67 

150,00 (140-170) 

 

150,00 (140-190) 

8,165 

 

16,847 

 

0,223 

 

Sumber : Data Primer (2017)         

 

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan nilai signifikan  p=0,223 

pada analisa tekanan darah sistolik 

sebelum terapi progressive muscle 

relaxation antara penderita hipertensi 

usia pertengahan dan penderita 

hipertensi lansia, karena nilai 

signifikan p>0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan secara signifikan pada 

tekanan darah sistolik sebelum terapi 

progressive muscle relaxation antara 

penderita hipertensi usia pertengahan 

dan penderita hipertensi lansia. 
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Tabel 12. Perbedaan tekanan darah sistolik sesudah terapi progressive muscle 

relaxation antara penderita hipertensi usia pertengahan dan penderita 

hipertensi lansia dengan Uji Mann-Whitney (n=15). 

Karakteristik Sesudah 

n 

Rata-

rata 

Medium  

(Minimum-

Maksimum) 

Std. 

Deviasi 

P 

Usia 

Pertengahan 

 

Lansia 

15 

 

15 

132,67 

 

142,00 

130,00 (110-150) 

 

140,00 (110-180) 

11,629 

 

20,424 

 

0,254 

 

Sumber : Data Primer (2017)         

       Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan nilai signifikan  p=0,254 

pada analisa tekanan darah sistolik 

sesudah terapi progressive muscle 

relaxation antara penderita hipertensi 

usia pertengahan dan penderita 

hipertensi lansia, karena nilai 

signifikan p>0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan secara signifikan pada 

tekanan darah sistolik sesudah terapi 

progressive muscle relaxation antara 

penderita hipertensi usia pertengahan 

dan penderita hipertensi lansia.

Tabel 13. Perbedaan tekanan darah diastolik sebelum terapi progressive 

muscle relaxation antara penderita hipertensi usia pertengahan dan 

penderita hipertensi lansia dengan Uji Mann-Whitney (n=15). 

Karakteristik Sebelum 

n 

Rata-

rata 

Medium  

(Minimum-

Maksimum) 

Std. 

Deviasi 

P 

Usia 

Pertengahan 

 

Lansia 

15 

 

15 

98,67 

 

92,00 

100,00 (80-120) 

 

100,00 (70-110) 

9,155 

 

11,464 

 

0,141 

 

Sumber : Data Primer (2017)  

   

       Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan nilai signifikan  p=0,141 

pada analisa tekanan darah diastolik 

sebelum terapi progressive muscle 

relaxation antara penderita hipertensi 

usia pertengahan dan penderita 

hipertensi lansia, karena nilai 

signifikan p>0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan secara signifikan pada 

tekanan darah diastolik sebelum 

terapi progressive muscle relaxation 

antara penderita hipertensi usia 

pertengahan dan penderita hipertensi 

lansia.   
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Tabel 14. Perbedaan tekanan darah diastolik sesudah terapi progressive 

muscle relaxation antara penderita hipertensi usia pertengahan dan 

penderita hipertensi lansia dengan Uji Mann-Whitney (n=15). 

Karakteristik Sesudah 

n 

Rata-

rata 

Medium  

(Minimum-

Maksimum) 

Std. 

Deviasi 

P 

Usia 

Pertengahan 

 

Lansia 

15 

 

15 

84,67 

 

84,00 

80,00 (70-100) 

 

80,00 (60-100) 

11,872 

 

14,042 

 

0,915 

Sumber : Data Primer (2017)         

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan nilai signifikan  p=0,915 

pada analisa tekanan darah diastolik 

sesudah terapi progressive muscle 

relaxation antara penderita hipertensi 

usia pertengahan dan penderita 

hipertensi lansia, karena nilai 

signifikan p>0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan secara signifikan pada 

tekanan darah sistolik sesudah terapi 

progressive muscle relaxation antara 

penderita hipertensi usia pertengahan 

dan penderita hipertensi lansia. 

Tabel 15. Perbedaan penurunan tekanan darah sistolik sesudah terapi 

progressive muscle relaxation antara penderita hipertensi usia pertengahan 

dan penderita hipertensi lansia dengan Uji Mann-Whitney (n=15). 

Karakteristik Sesudah 

n 

Rata-

rata 

Medium  

(Minimum-

Maksimum) 

Std. 

Deviasi 

P 

Usia 

Pertengahan 

 

Lansia 

15 

 

15 

14,00 

 

12,67 

10,00 (0-50) 

 

10,00 (-10-50) 

15,024 

 

14,864 

 

0,898 

Sumber : Data Primer (2017)   

              

        Berdasarkan tabel di atas 

didapatkan nilai signifikan  p=0,898 

pada analisa penurunan tekanan 

darah sistolik sebelum dan sesudah 

terapi progressive muscle relaxation 

antara penderita hipertensi usia 

pertengahan dan penderita hipertensi 

lansia, karena nilai signifikan p>0,05 

maka dapat disimpulkan bahwa tidak 

terdapat perbedaan secara signifikan 

pada penurunan tekanan darah 

sistolik sebelum dan sesudah terapi 

progressive muscle relaxation antara 

penderita hipertensi usia pertengahan 

dan penderita hipertensi lansia.
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Tabel 16. Perbedaan penurunan tekanan darah diastolik sesudah terapi 

progressive muscle relaxation antara penderita hipertensi usia pertengahan 

dan penderita hipertensi lansia Uji Mann-Whitney (n=15). 
Karakteristik Sesudah 

n 

Rata-

rata 

Medium  

(Minimum-

Maksimum) 

Std. 

Deviasi 

P 

Usia 

Pertengahan 

 

Lansia 

15 

 

15 

14,00 

 

8,00 

10,00 (0-50) 

 

10,00 (-20-40) 

13,552 

 

13,202 

 

0,233 

Sumber : Data Primer (2017)         

Berdasarkan tabel di atas didapatkan 

nilai signifikan  p=0,233 pada analisa 

penurunan tekanan darah diastolik 

sebelum dan sesudah terapi 

progressive muscle relaxation antara 

penderita hipertensi usia pertengahan 

dan penderita hipertensi lansia, 

karena nilai signifikan p>0,05 maka 

dapat disimpulkan bahwa tidak 

terdapat perbedaan secara signifikan 

pada penurunan tekanan darah 

diastolik sebelum dan sesudah terapi 

progressive muscle relaxation antara 

penderita hipertensi usia pertengahan 

dan penderita hipertensi lansia.

A. Penurunan  tekanan darah 

sesudah terapi progressive 

muscle relaxation pada 

penderita hipertensi usia 

pertengahan dan lansia. 

        Hasil analisis data yang 

didapatkan bahwa tekanan darah 

sistolik sebelum dan sesudah 

terapi progressive muscle 

relaxation pada usia pertengahan 

terdapat nilai signifikan 0,005 

(p<0,05), tekanan darah 

diastolik sebelum dan sesudah 

terapi progressive muscle 

relaxation pada usia pertengahan 

terdapat nilai signifikan 0,003 

(p<0,05), tekanan darah sistolik 

sebelum dan sesudah terapi 

progressive muscle relaxation 

pada lansia terdapat nilai 

signifikan 0,007 (p<0,05), 

tekanan darah diastolik sebelum 

dan sesudah terapi progressive 

muscle relaxation pada lansia 

terdapat nilai signifikan 0,041 

(p<0,05). Semua data yang 

didapatkan tersebut memiliki 

makna terdapat pengaruh antara 

terapi progressive muscle 

relaxation dengan tekanan darah 

pada penderita hipertensi usia 

pertengahan dan lansia, karena 

nilai signifikasi  p<0,05.  

        Hasil yang didapatkan 

diperkuat dengan penelitian 

yang dilakukan oleh suratini 

(2013) menyatakan bahwa 

progressive muscle relaxation 

mampu menurunkan tekanan 

darah pada penderita hipertensi 

usia pertengahan dan lansia, 

dimana pada kedua kelompok 

usia tersebut sama-sama 

mengalami penurunan fungsi 
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pada struktur jantung serta 

pembuluh darah sehingga 

mempengaruhi reflek tekanan 

darah dan mengalami 

penurunan. Terjadinya proses 

penuaan ini juga mempengaruhi 

kemampuan kerja jantung dan 

vaskuler dalam memompa darah 

sehingga menjadi kurang efisien. 

        Peningkatan tekanan darah 

juga berhubungan dengan stres. 

Hal ini berkaitan dengan 

fisiologis tubuh, dimana saat 

seseorang mengalami stres 

sistem saraf simpatis dan korteks 

adrenal terstimulasi melalui 

aktivitas dari hipotalamus 

dengan respon aktivasi organ 

dan otot polos seperti 

peningkatan curah jantung serta 

tahanan dari pembuluh darah 

perifer yang memunculkan 

dampak yaitu peningkatan 

tekanan darah. Seseorang dalam 

keadaan stres, saraf simpatis 

akan melepaskan hormon 

epinefrin dan hormon 

norepinefrin2. 

        Progressive muscle 

relaxation mampu menurunkan 

tekanan darah pada kedua 

kelompok tersebut, dimana 

terapi ini membantu 

menurunkan ketegangan pada 

otot tubuh sehingga menjadi 

rileks. Seseorang mengalami 

stres akan mengaktifkan 

beberapa hormon seperti 

epineprin, kortisol, glukagon, 

ACTH, kortikosteroid, dan tiroid 

akan meningkat, stres fisik 

maupun emosional 

mengaktifkan sistem 

neuroendokrin dan sistem saraf 

simpatis melalui hipotalamus-

pituitari-adrenal. Progressive 

muscle relaxation akan 

mengaktifan kerja dari sistem 

saraf parasimpatis serta 

memanipulasi hipotalamus 

melalui pemusatan pikiran untuk 

memperkuat sikap dan pikiran 

menjadi positif sehingga 

rangsangan stres terhadap 

hipotalamus berkurang. Sistem 

saraf parasimpatis yang aktif 

akan membuat perasaan menjadi 

ingin istirahat dan rileks serta 

keadaan fisik tubuh menjadi 

baik. Respon dari saraf tersebut 

mampu menurunkan denyut nadi 

dan tekanan darah serta aliran 

darah menjadi meningkat, 

sehingga setelah dilakukan 

progressive muscle relaxation 

ini mampu menurunkan tekanan 

darah pada penderita hipertensi 

usia pertengahan dan lansia10. 

B. Tekanan darah sebelum dan 

sesudah dilakukan terapi 

progressive muscle relaxation 

pada penderita hipertensi usia 

pertengahan dan lansia. 

        Hasil analisis data yang 

didapatkan bahwa perbedaan 

tekanan darah sistolik sebelum 

terapi progressive muscle 

relaxation antara usia 

pertengahan dan lansia terdapat 

nilai signifikan 0,223 (p>0,05), 
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perbedaan tekanan darah sistolik 

sebelum terapi progressive 

muscle relaxation antara usia 

pertengahan dan lansia terdapat 

nilai signifikan 0,254 (p>0,05), 

perbedaan tekanan darah 

diastolik sebelum terapi 

progressive muscle relaxation 

antara usia pertengahan dan 

lansia terdapat nilai signifikan 

0,141 (p>0,05), perbedaan 

tekanan darah diastolik sesudah 

terapi progressive muscle 

relaxation antara usia 

pertengahan dan lansia terdapat 

nilai signifikan 0,915 (p>0,05). 

Semua data yang didapatkan 

tersebut memiliki makna tidak 

terdapat perbedaan tekanan 

darah antara usia pertengahan 

dan lansia, karena nilai 

signifikasi  p>0,05. Hal ini 

berarti terapi progressive muscle 

relaxation mempunyai pengaruh 

yang sama untuk kedua 

kelompok. 

       Hasil penelitian sesuai 

dengan penelitian yang 

dilakukan Antari, et al (2016) 

bahwa terapi progressive muscle 

relaxation dapat dilakukan 

kepada penderita hipertensi usia 

pertengahan dan lansia, dimana 

pada penelitian tersebut  terapi 

progressive muscle relaxation 

diberikan kepada responden 

dengan usia rata-rata 50 tahun, 

hal ini berarti terapi progressive 

muscle relaxation mampu 

menurunkan tekanan darah pada 

penderita hipertensi usia 

pertengahan dan lansia karena 

pada kedua kelompok tersebut 

memiliki rentang usia yang tidak 

terlalu jauh. 

        Progressive muscle 

relaxation merupakan tehnik 

pengelolaan diri yang didasarkan 

pada cara kerja saraf simpatis 

dan parasimpatis. Sistem saraf 

simpatis lebih banyak aktif 

ketika tubuh membutuhkan 

energi. Contoh kondisi dimana 

saraf simpatis bekerja adalah 

pada saat terkejut, takut, cemas, 

atau berada dalam keadaan 

tegang12. Kondisi tersebut jika 

terjadi berkepanjangan maka 

akan menyebabkan peningkatan 

tekanan darah menjadi menetap6. 

Individu yang mengalami 

hipertensi dapat dilakukan 

tehnik ini untuk menurunkan 

tekanan darah serta mampu 

meningkatkan kualitas hidup dan 

tidak mengganggu aktivitas 

sehari-hari 10. Terdapat beberapa 

faktor pengganggu saat 

dilakukan progressive muscle 

relaxation seperti pekerjaan, 

kepatuhan mengkonsumsi obat, 

dan olahraga namun pada 

penelitian ini rata-rata responden 

tidak bekerja, tidak 

mengkonsumsi obat, dan tidak 

berolahraga. Hal ini memperkuat 

bahwa progressive muscle 

relaxation  mampu menurunkan 

tekanan darah pada penderita 

hipertensi. 
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       Progressive muscle 

relaxation  bertujuan 

menurunkan aktifitas sistem 

syaraf simpatis, meningkatkan 

aktifitas syaraf parasimpatis, 

menurunkan metabolisme, 

menurunkan tekanan darah dan 

denyut nadi, serta menurunkan 

konsumsi oksigen. Pada saat 

kondisi rileks tercapai maka aksi 

hipotalamus akan menyesuaikan 

dan terjadi penurunan aktivitas 

sistem syaraf simpatis. Relaksasi 

yang dilakukan akan 

menurunkan tekanan darah, 

menurunkan frekuensi jantung, 

mengurangi disritmia jantung, 

mengurangi kebutuhan oksigen 

dan konsumsi oksigen, dan 

mengurangi ketegangan otot 11. 

        Relaksasi ini juga mampu 

menurunkan kecemasan pada 

penderita hipertensi sehingga 

penderita dapat mengurangi 

tingkat kecemasan dengan 

perasaan rileks. Progressive 

muscle relaxation dapat 

menurunkan tekanan darah 

dengan melatih beberapa otot 

termasuk otot jantung yang 

berfungsi sebagai pemompa 

darah keseluruh tubuh, dapat 

menurunkan kerja jantung dan 

merilekskan otot-otot yang 

tegang termasuk pembuluh 

darah yang mengalami 

penyempitan8. 

 

KESIMPULAN 

1. Progressive muscle relaxation 

berpengaruh terhadap penurunan 

tekanan darah pada penderita 

hipertensi usia pertengahan dan 

lansia. 

2. Tidak terdapat perbedaan 

tekanan darah antara usia 

pertengahan dan lansia sebelum 

dan sesudah dilakukan 

progressive muscle relaxation. 

SARAN 

1. Bagi Responden 

Diharapkan penderita hipertensi 

usia pertengahan dan lansia 

dapat melakukan kembali terapi 

progressive muscle relaxation 

untuk menurunkan tekanan 

darah 

2. Bagi Posyandu 

Diharapkan pengurus posyandu 

dapat memfasilitasi usia 

pertengahan dan lansia dalam 

melakukan progressive muscle 

relaxation untuk menurunkan 

tekanan darah. 

3. Bagi Peneliti selanjutnya 

Peneliti selanjutnya bisa 

melakukan penelitian pengaruh 

progressive muscle relaxation 

pada penderita hipertensi usia 

dewasa awal. 
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