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ABSTRAK 
Latar belakang : Penurunan tekanan darah pada lansia dapat dilakukan dengan Gerakan-

gerakan relaksasi salah satunya adalah progressive muscle relaxation. Tujuan dari 

penelitian ini untuk menganalisis hubungan  progressive muscle relaxation terhadap 

penurunan tekanan darah.  

Metode : Penelitian ini menggunakan penelitian Quasy- eksperimen dengan metode pre 

test dan post test, Menggunakan dua kelompok, yaitu kelompok Intervensi dan kelompok 

perlakuan.  

Hasil dan Analisis : ditemukan rata rata tekanan darah pre-test kelompok intervensi 

dalam kategori tinggi sebesar (83%) dan Post-test masih didominasi kategori tinggi, 

namun menurun sebesar (55% ). Sedangkan kelompok kontrol Pre-Test rata rata kategori 

tinggi sebesar (92%), dan post tes masih rata rata kategori tinggi sebesar (98%) kemudian 

dilakukan analisis hubun progressive muscle relaxation dengan penurunan tekanan darah 

pada kelompok intervensi menggunakan uji Wilcoxone menunjukkan hasil p=0,003 maka 

p<0,05 yang berarti ada hubungan pre test dan post test pada kelompok intervensi. 

sedangkan pada kelompok kontrol menunjukkan hasil p=0,157 maka p>0,05 yang berarti 

bahwa tidak terdapat pengaruh yang signifikan pada pre test dan post test kelompok 

kontrol. Hasil data selisih dari pre test dan post test pada kelompok perlakuan serta 

kelompok kontrol dengan uji Mann Whitney U Test menunjukkan bahwa hasil p=0,009 

maka p<0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada 

hasil data selisih pre test dan post test kedua kelompok (perlakuan dan kontrol). 

Kesimpulan : Terdapat Pengaruh Pemberian progressive muscle relaxation  Terhadap 

Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Di Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan 

Kabupaten Parigi Moutong. 

Saran : diharapkan dengan hasil penelitian ini masyarakat terutama lansia tetap rutin 

melakukan progressive muscle relaxation guna menjaga dan mengontrol tekanan darah 

mereka. 

Kata Kunci : Penurunan Tekanan Darah, progressive muscle relaxation 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

             Di Indonesia, yang dimaksud dengan “lansia” adalah orang yang berusia 

di atas 60 tahun, usia di atas 60 tahun merupakan tahap akhir dari proses 

penuaan yang mempengaruhi tiga aspek: biologis, ekonomi, dan sosial. Seiring 

bertambahnya usia, penyakit tidak menular banyak terjadi pada usia tua, seiring 

dengan menurunnya fungsi fisiologis akibat proses degeneratif (senescence), 

penyakit yang umum menyerang lansia di Indonesia antara lain hipertensi, 

radang sendi, stroke, penyakit paru obstruktif kronik, diabetes, kanker, 

penyakit arteri koroner, batu ginjal, gagal jantung, dan gagal ginjal (Syamsi 

and Asmi, 2019). Prevalensi hipertensi meningkat seiring bertambahnya usia,  

pasien hipertensi umumnya berusia 65 tahun ke atas (Fitri Amalia and Lidya 

Hendayani, 2022). Tekanan darah meningkat seiring bertambahnya usia, akibat  

proses penuaan menurunkan kemampuan fisik, psikologis, dan biokimia 

sehingga dapat memicu terjadinya hipertensi, penyakit degeneratif, seiring 

bertambahnya jumlah penduduk lanjut usia di Indonesia, prevalensi penyakit 

degeneratif seperti hipertensi pun semakin meningkat (Ayu, 2021). 

       Menurut laporan World Health Organizaton WHO (2021), terdapat sekitar 

1.28 miliar kasus hipertensi pada usia 30-79 tahun. Mayoritas dari mereka 

tinggal di negara-negara dengan ekonomi menengah hingga rendah, di mana 

46% dari mereka tidak menyadari gejala hipertensi seperti pusing kepala. 

Berdasarkan data Riskesdas pada tahun 2018, seluruh provinsi di Indonesia 

melaporkan tekanan darah sistolik ≥ 140 mmHg dan tekanan diastole ≥ 90 

mmHg, sesuai dengan kriteria JNC VII. Hasil ini menunjukkan bahwa angka 

kejadian hipertensi di Indonesia masih cukup tinggi (Januari, Syah and 

Agusthia, 2024). Menurut proyeksi WHO, nilai  riwayat  tekanan darah tingg 

di seluruh dunia diperkirakan bertambah tiap-tiap tahunnya  hingga  mencapai 

29,2% pada tahun 2025 (Soesanto dan Marzeli, 2020). Jumlah penderita 

hipertensi terus meningkat setiap tahunnya, dan WHO memprediksi 1,5 miliar 

orang akan menderita hipertensi pada tahun 2025 (Kusyairi & Isnawati,2023). 
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       Prevalensi  tekanan darah tinggi di Indonesia  sejumlah 34,11%  

diperkirakan jumlah kasus tekanan darah tinggi di Indonesia mencapai  

6.3309.620, serta jumlah kematian di Indonesia  yang diakibatkan oleh 

hipertensi  sejumlah 427.218 dan di Sumatera selatan prevalensi hipertensi  

sebesar 30,44%. Meningkatnya kasus ini sehubungan dengan gaya hidup 

diantaranya merokok, mengonsumsi minuman beralkohol, kegiatan fisik dan 

kurang mengonsumsi buah dan sayur (Utama, 2021). Berdasarkan hasil ikhtisar 

Kesejahteraan Esensial (Riskesdas), ditemukan bahwa hipertensi merupakan 

penyakit nomor satu di Indonesia, menyumbang 25,6% dari kejadian tersebut 

terjadi pada masyarakat berusia di atas 18 tahun dan bagian terbesarnya 

menderita hipertensi. Berdasarkan determinasi dan estimasi, prevalensi 

hipertensi pada pekerja layanan kesehatan menunjukkan peningkatan seiring 

bertambahnya usia (Andika, et,al 2019). 

       Berdasarkan profil Dinas Kesehatan Sulawesi Tengah 2020, perkiraan 

jumlah pengidap hipertensi usia 15 tahun keatas di sulawesi tengah sebanyak 

384.072 orang (2,33%). Pada tahun 2020, prevalensi tekanan darah tinggi 

terbesar berada di kabupaten donggala sebesar 7,11% berdasarkan data diatas, 

estimasi jumlah penduduk usia 15 tahun ke atas yang mengidap hipertensi 

sejumlah 565.398 orang dan jumlah masyarakat yang berobat tekanan darah 

tinggi sejumlah 4.650 orang (Apandano et al., 2023). Peringkat keempat berada 

di kabupaten sigi dengan angka 1,73, kabupaten dengan angka hipertensi 

terendah ada di kabupaten morowali utara, dengan perkiraan jumlah penduduk 

yang menderita hipertensi sebanyak 20.917 orang serta yang mendapat 

pencapaian layanan sebanyak 28 jiwa (0,13%) (Apandano et al., 2023). 

        Berdasarkan data awal di puskesmas Tada kecamatan tinombo selatan, 

kabupaten parigi moutong, hipertensi pada tahun 2021 di umur 60-69 tahun 

yang berjenis kelamin laki-laki sebanyak 202 orang, perempuan sebanyak 211 

orang, dan umur 70 tahun ke atas laki-laki sebanyak 110 orang, perempuan 

sebanyak 108 orang. Hipertensi pada tahun 2022 di umur 70 tahun ke atas laki 

-laki 123 orang, perempuan 134 orang dan umur 60-69 tahun laki-laki 256 

orang, perempuan 259 orang, dan hipertensi pada tahun 2023 di umur 60-69 
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tahun laki-laki 211 orang perempuan 259 orang yang menderita hipertensi di 

wilayah kabupaten Parigi moutong. 

       Hipertensi sendiri merupakan  penyakit dimana tekanan darah pada arteri 

meningkat. Oleh karena itu, tekanan darah tinggi lebih tinggi dari tekanan 

darah normal karena pembuluh darah menyempit. Dalam kasus lain, penyebab 

tekanan darah tinggi adalah penyumbatan dan penurunan elastisitas dinding 

aorta, peningkatan denyut jantung, dan fungsi pemompaan jantung, darah 

mengurangi elastisitas pembuluh darah dan meningkatkan resistensi pembuluh 

darah perifer (Haekal et al., 2021). Setelah usia 20 tahun, kapasitas 

pemompaan jantung  menurun sebesar 1% setiap tahun dan  pembuluh darah 

tepi tidak lagi memiliki struktur untuk menyuplai energi, menyempit dan 

kehilangan elastisitasnya, jika hipertensi tidak segera diobati, akan terjadi 

peningkatan curah jantung, yang mengakibatkan peningkatan tekanan kapiler 

perifer, peningkatan tekanan pembuluh darah, dan hipertrofi ventrikel yang 

dapat menyebabkan gagal jantung dan kematian. Peningkatan tekanan 

intravaskuler dapat menyebabkan pecahnya pembuluh darah di dalam 

pembuluh darah, yang menyebabkan stroke atau tumpahan. Hipertensi adalah 

suatu kondisi dimana tekanan darah sistolik meningkat hingga 140 mmHg atau 

lebih tinggi serta tekanan darah diastolik meningkat hingga 90 mmHg atau 

lebih tinggi. Tekanan darah tinggi seringkali tidak menunjukkan gejala, namun 

jika tekanan darah tinggi terus berlanjut dalam jangka waktu yang lama, bisa 

menyebabkan komplikasi. Maka dari itu  perlunya deteksi dini hipertensi 

melalui pemeriksaan tekanan darah secara rutin     (Zainaro, et al, 2021). 

       Stress adalah salah satu faktor yang mempunyai hubungan yang erat  

terhadap terjadinya peningkatan tekanan darah. Stress memicu kapasitas 

pembuluh darah perifer ,curah jantung serta membangkitkan aktivitas sistem 

saraf simpatis. Manusia yang terkena stress  tingkat tinggi akibat stress 

psikologi yang berulang-ulang beresiko terkena tekanan darah tinggi. Menurut 

survey American Institute of Stress, 60% hingga 90% saat survey ke layanan 

kesehatan primer berhubungan dengan tekanan darah tinggi. Relaksasi otot 

progresif dapat membantu menurunkan kecemasan serta depresi serta 

membantu menurunkan tekanan darah tinggi cara mengatasinya masyarakat 
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harus melatih diri untuk rileks, relaksasi merupakan metode aktif yang 

mencakup  didalamnya metode menyejukan badan dan pikiran. Metode 

relaksasi seperti pernapasan dalam, meditasi, relaksasi otot progressif 

(progressive muscle relaxation), biofeedback, dan lain-lain bisa mendukung 

mengaktifkan respon relaksasi ini (Sabar and Lestari, 2020). 

       Fungsi relaksasi adalah menjaga kestabilan tubuh sehingga tubuh bereaksi 

dan menurunkan detak jantung, tekanan darah, ketegangan otot rangka, 

metabolisme serta konsumsi oksigen, apalagi berpikir mendalam. Metode 

relaksasi dapat berhasil melalui proses sederhana contohnya pernapasan dalam, 

relaksasi otot progresif Jacobson, latihan autogenetic, biofeedback, mental 

imagery, visualisasi (Sabar and Lestari, 2020). Relaksasi otot progresif 

(Progressive Muscle Relaxation) adalah pengembangan proses tindakan  

relaksasi yang mengaitkan aspek peregangan otot diiringi dengan relaksasi otot 

serta psikis yang dapat mewujudkan satu lingkungan internal yang mampu 

membantu pasien memperoleh kondisi kesehatan serta kenyamanan yang lebih 

baik. Selain metodenya yang sederhana Progressive Muscle Relaxation 

mempunyai sejumlah kelebihan  serta tekniknya yang mudah dilakukan kapan 

saja dan dimana saja tanpa ruangan khusus (Andika, Fridalni and Jantra, 2019). 

       Alternatif penanganan  dan pengobatan untuk  menghindari terjadinya 

hipertensi pada para penderita  adalah menggunakan metode relaksasi seperti 

melaksanakan  pernafasan dalam, relaksasi otot progresif (progressive muscle 

relaxation serta pijat. Metode relaksasi fokus pada keaktifan otot dengan cara 

mengidentifikasi ketegangan otot, kemudian mengurangi otot yang tegang dan  

memberikan stimulan relaksasi. Relaksasi otot progresif  adalah suatu metode 

relaksasi yang sangat mudah dilakukan melalui proses ini otot-otot tubuh 

kencang serta direlaksasi, hingga menjadi pengobatan tambahan untuk 

mengurangi tekanan darah (Mutawali et al., 2020). 

   Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh Rosid dkk (2019), lansia 

merasakan rasa bahagia sesudah melakukan Progressive Muscle Relaxation 

serta merasakan tubuh kembali bugar. Kebahagiaan yang terjadi secara alami 

bisa merangsang zat-zat seperti serotonin (misalnya vasodilator) juga hormone 

endokrin,  serta dapat meningkatkan, menstabilkan, dan juga menurunkan 
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tekanan darah. Hal ini sesuai dengan  penelitian Mara dan Suprihatin (2018) 

yang menemukan bahwa kelompok responden yang mendapat terapi relaksasi 

otot progresif tekanan sistolik terjadi penurunan sejumlah 10 mmhg sebelum 

tindakan 150 mmhg dan 140 mmhg setelah dilakukan tindakan diastolic 

menurun 10 mmhg dari 80 mmhg sebelum prosedur menjadi 70 mmhg setelah 

prosedur (Januari, et al 2024). 

       Penelitian lainnya yang dilakukan oleh (Januari, et al, 2024) menuturkan 

bahwa relaksasi otot progresif (Progressive Muscle Relaxation) anggota prolan 

dengan p-value 0,001 sistol dan 0,002 diastole 0,05 yang artinya relaksasi otot 

progresif menurunkan tekanan darah. Penurunan tekanan darah setelah 2 

minggu berturut-turut metode relaksasi otot progresif  meningkatkan aktivitas 

saraf parasimpatis, serta melepaskan neurotransmitter asetilkolin, dinding 

pembuluh darah merangsang sel endotel pembuluh darah tersebut untuk 

mensintesis dan melepaskan nitric oxide. Pelepasannya memberikan sinyal 

pada otot polos agar rileks hingga kontraksi otot jantung menurun yang diikuti 

oleh vasodilatasi, kerusakan pada pembuluh darah arteri serta vena yang 

menyebabkan penurunan hipertensi (Januari, et al 2024).  

       Berdasarkan hasil wawancara 6 petugas puskesmas dan 5 lansia pada 

tanggal 25 januari 2024 yang telah dilakukan di puskesmas Tada Kecamatan 

Tinombo Selatan Kabupaten Parigi Moutong, para lansia rutin melaksanakan 

posyandu lansia untuk mengontrol kesehatan. Namun masih ada juga lansia 

yang memiliki tekanan darah tinggi meskipun telah rutin mengikuti posyandu 

lansia. Para petugas puskesmas serta para lansia di wilayah tersebut belum 

pernah menerapkan bahkan mendengar tentang progressive muscle relaxation 

atau relaksasi otot progresif yang dapat membantu menurunkan tekanan darah 

inilah alasan mengapa saya sebagai peneliti sangat tertarik untuk melakukan 

penelitian yang berjudul “Pengaruh Pemberian Progressive Muscle Relaxation 

Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Dengan Hipertensi Di 

Wilayah Kerja Puskesmas Tada Kecamatan  Tinombo Selatan Kabupaten 

Parigi Moutong”. 
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B. Rumusan Masalah  

        Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, maka dapat dirumuskan 

masalah penelitian sebagai berikut apakah ada “Pengaruh Pemberian 

Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada 

Lansia Dengan Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas Tada Kecamatan 

Tinombo Selatan Kabupaten Parigi moutong” 

C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan Umum 

       Teranalisis ada pengaruh pemberian Progressive Muscle Relaxation 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di wilayah 

kerja Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten Parigi 

Moutong. 

2. Tujuan khusus 

a. Teridentifikasi tekanan darah para lansia sebelum pemberian    

Progressive Muscle Relaxation di wilayah kerja Puskesmas Tada 

Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten Parigi Moutong. 

b. Teridentifikasi  tekanan darah setelah diberikan Progressive Muscle 

Relaxation pada lansia yang menderita Hipertensi di wilayah kerja 

Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten Parigi 

Moutong. 

c.  Teranalisis ada pengaruh pemberian  Progressive Muscle Relaxation 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di 

wilayah kerja puskesmas tada kecamatan tinombo selatan kabupaten 

parigi moutong. 

D.  Manfaat Penelitian 

1. Manfaat bagi Puskesmas Tada Kecamatan Tinombo Selatan Kabupaten 

Parigi Moutong .  

        Memberikan masukan pada institusi kesehatan khususnya pelayanan 

kesehatan melalui puskesmas setempat sebagai ujung tombak pelayanan 

kesehatan untuk menciptakan program kesehatan yang lebih tepat sasaran 

guna menurunkan angka kejadian penyakit tidak menular seperti 

hipertensi. 
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2. Manfaat bagi lansia   

       Hasil penelitian ini diharapkan dapat diterapkan secara rutin oleh para 

lansia yang menderita hipertensi agar dapat membantu menurunkan 

tekanan darah dan dapat meningkatkan dan meningkatkan kualitas 

kesehatan lansia yang ada di wilayah kerja Puskesmas Tada Kecamatan 

Tinombo Selatan Kabupaten Parigi Moutong. 

3. Manfaat bagi ilmu Pendidikan 

       Baik bagi pengajar maupun mahasiswa memberikan informasi 

mengenai pengaruh pemberian Progressive Muscle relaxation terhadap 

penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi serta diharapkan 

dapat memberikan pengetahuan dan dijadikan sebagai acuan untuk 

penelitian selanjutnya. 
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