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ABSTRAK

Hipertensi Merupakan Salah Satu Masalah Kesehatan Yang Umum Terjadi Pada
Lansia Dan Beresiko Menyebabkan Komplikasi Serius Jika Dikendalikan. Salah Satu
Intervensi Non Farmakologis Untuk Menurunkan Tekanan Darah Adalah Teknik
Relaksasi Progresif. Tujuan Penelitian Ini Untuk Mengetahui Pengaruh Teknik
Relaksasi Otot Progresif Terhadap Penurunan Tekanan Darah Hipertensi Pada Lansia.
Penelitian Ini Adalah Penelitian Kuantitatif Dengan Desain Penelitian Pre Eksperiment
Pre Test And Post Test Design. Penelitian Dilakukan Di Wilayah Kerja Puskesmas
Aur Duri Kota Jambi. Populasi Pada Penelitian Ini Aadalah Seluruh Lansia Hipertensi
Di Wilayah Kerja Puskesmas Aur Duri Kota Jambi Sebanyak 210 Responden, Sampel
Sebanyak 32 Responden Dengan Teknik Purposive Sampling Dengan Menggunakan
Uji Wilcoxon. Hasil Penelitian Didapatkan Tekanan Darah Lansia Hipertensi Sebelum
Dilakukan Progressive Muscle Relaxation Berada Dalam Hipertensi Stage 1 Yaitu
Sebanyak 18 (56,3%) Responden, Sesudah Dilakukan Progressive Muscle Relaxation
Berada Dalam Pre Hipertensi Yaitu Sebanyak 20 (62,5%) Responden. Ada Pengaruh
Progresive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Tekanan Darah Lansia (P Value =
0,000). Teknik Relaksasi Otot Progresif Efektif Dalam Menurunkan Tekanan Darah
Pada Lansia Penderita Hipertensi. Intervensi Ini Dapat Dijadikan Salah Satu Alternatif
Non Farmakologis Dalam Pengelolaan Hipertensi.
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ABSTRACT

Hypertension Is A Common Health Problem In The Elderly And Carries The Risk Of
Serious Complications If Left Untreated. One Non-Pharmacological Intervention For
Lowering Blood Pressure Is Progressive Relaxation Techniques. The Purpose Of This
Study Was To Determine The Effect Of Progressive Muscle Relaxation Techniques On
Reducing Blood Pressure In Hypertensive Elderly Patients.This Quantitative Study
Used A Pre-Experimental, Pre-Test, And Post-Test Design. The Study Was Conducted
In The Aur Duri Community Health Center (Puskesmas) Working Area In Jambi City.
The Population In This Study Was All 210 Elderly Hypertensive Patients In The Aur
Duri Community Health Center Working Area, With A Sample Of 32 Respondents
Using Purposive Sampling Using The Wilcoxon Test. The Results Showed That The
Blood Pressure Of Elderly Hypertensive Patients Before Progressive Muscle
Relaxation Was In Stage 1 Hypertension In 18 (56.3%) Respondents, And After
Progressive Muscle Relaxation, It Was In Pre-Hypertension In 20 (62.5%).
Progressive Muscle Relaxation Has An Effect On Reducing Blood Pressure In The
Elderly (P Value = 0.000). Progressive Muscle Relaxation Techniques Are Effective
In Lowering Blood Pressure In Elderly People With Hypertension. This Intervention
Can Be Used As A Non-Pharmacological Alternative In Hypertension Management.
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PENDAHULUAN
Hipertensi

Merupakan Kondisi

Berbagai Komplikasi Serius Seperti Stroke, Infark

Ketika Miokard, Gagal Jantung, Gagal Ginjal, Hingga

Tekanan Darah Sistolik Mencapai >140 Mmhg
Dan/Atau Tekanan Darah Diastolik >90 Mmhg
(Nurhayati, 2021). Penyakit Ini Dikenal Sebagai
Silent Killer Karena Sering Tidak Menunjukkan
Gejala Yang Spesifik, Tetapi Dapat Menyebabkan

Kematian Apabila Tidak Ditangani Secara Tepat
(Ashar & Furgan, 2020; Manuntung, 2019).
Menurut World Health Organization (Who) Tahun
2020, Sekitar 26,4% Penduduk Dunia Mengalami
Hipertensi, Dengan Prevalensi Sebesar 26,6% Pada
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Laki-Laki Dan 26,1% Pada Perempuan. Sekitar
60% Penderita Hipertensi Berada Di Negara
Berkembang, Termasuk Indonesia, Sehingga
Hipertensi Masih Menjadi Salah Satu Prioritas
Masalah Kesehatan Masyarakat Secara Global.

Di  Indonesia, prevalensi hipertensi
berdasarkan hasil Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) tahun 2018 mencapai 34,1% pada
penduduk wusia >18 tahun. Angka tersebut
menunjukkan adanya peningkatan prevalensi
hipertensi dibandingkan dengan hasil Riskesdas
tahun 2013 yang sebesar 25,8% (Kementerian
Kesehatan Republik Indonesia, 2018). Hipertensi
merupakan salah satu masalah kesehatan yang
semakin banyak ditemukan pada kelompok lanjut
usia karena proses penuaan dapat menyebabkan
perubahan pada struktur dan fungsi pembuluh
darah serta meningkatkan risiko terjadinya
penyakit degeneratif. Berdasarkan Riskesdas 2018,
prevalensi  hipertensi  juga  menunjukkan
kecenderungan meningkat seiring bertambahnya
usia, yaitu sebesar 31,6% pada kelompok usia 31—
44 tahun, 45,3% pada usia 4554 tahun, dan 55,2%
pada usia 55-64 tahun (Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia, 2018). Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa peningkatan usia merupakan
salah satu faktor yang Dberkaitan dengan
meningkatnya  risiko  hipertensi,  schingga
diperlukan upaya pengendalian melalui terapi
farmakologis maupun nonfarmakologis.

Di Provinsi Jambi, Hipertensi Merupakan
Salah Satu Penyakit Tidak Menular Dengan
Jumlah Kasus Yang Terus Meningkat. Data Dinas
Kesehatan Provinsi Jambi (2022) Menunjukkan
Bahwa Hipertensi Menempati Urutan Kedua Dari
Sepuluh Penyakit Terbanyak Di Puskesmas.
Prevalensi Hipertensi Meningkat Dari 13,50%
Pada Tahun 2018 Menjadi 18,50% Pada Tahun
2019, Kemudian 23,63% Pada Tahun 2020, Dan
Mencapai 31,70% Pada Tahun 2021 Dengan
Jumlah Penderita Sebanyak 70.326 Orang. Di
Wilayah Kerja Puskesmas Aur Duri, Tercatat
Sebanyak 210 Lansia Menderita Hipertensi Pada
Tahun 2024. Data Tersebut Menunjukkan Bahwa
Hipertensi Pada Lansia Masih Menjadi Masalah
Kesehatan ~ Yang  Memerlukan  Intervensi
Keperawatan Yang Efektif Untuk Mencegah
Terjadinya Komplikasi.

Salah Satu Intervensi Nonfarmakologis
Yang Dapat Diterapkan Adalah Progressive
Muscle Relaxation (Pmr) Atau Teknik Relaksasi
Otot Progresif. Teknik Ini Dilakukan Dengan Cara
Menegangkan Dan Merelaksasikan Kelompok
Otot Secara Bertahap Sehingga Dapat Menurunkan
Aktivitas Saraf Simpatis, Meningkatkan Aktivitas

Parasimpatis, Memperlambat Denyut Jantung,
Melebarkan Pembuluh Darah, Serta Menurunkan
Tekanan Darah (Putri, 2019; Yunding, 2021;
Lestari, 2020). Efektivitas Pmr Telah Dibuktikan
Dalam Berbagai Penelitian. Fitrianti Dan Putri
(2018) Melaporkan Bahwa Pmr Mampu
Menurunkan Rata-Rata Tekanan Darah Sistolik
Dan Diastolik Pada Penderita Hipertensi.
Penelitian Reza Novizar Syah Et Al. (2023) Juga
Menunjukkan Adanya Pengaruh Signifikan Terapi
Pmr Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada
Lansia (P<0,05). Selain Itu, Widyastuti Dan
Nopriani (2024) Menemukan Bahwa Terapi Pmr
Yang Dilakukan Secara Rutin Selama Tujuh Hari
Efektif Menurunkan Tekanan Darah Dan Nyeri
Pada Lansia Dengan Hipertensi.

Berdasarkan Tingginya Angka Kejadian
Hipertensi Pada Lansia, Khususnya Di Wilayah
Kerja Puskesmas Aur Duri, Serta Didukung Oleh
Berbagai Hasil Penelitian Mengenai Efektivitas
Progressive Muscle Relaxation Dalam
Menurunkan ~ Tekanan  Darah,  Diperlukan
Penelitian Lebih Lanjut Mengenai Penerapan
Terapi Tersebut Pada Lansia Dengan Hipertensi.
Oleh Karena Itu, Tujuan Penelitian Ini Adalah
Untuk Mengetahui Pengaruh Progressive Muscle
Relaxation (Pmr) Terhadap Penurunan Tekanan
Darah Pada Lansia Yang Mengalami Hipertensi Di
Wilayah Kerja Puskesmas Aur Duri.

METODE

Penelitian Ini  Merupakan  Penelitian
Kuantitatif Dengan Desain Pre-Experimental
Menggunakan Rancangan One Group Pretest-
Posttest Design. Rancangan Ini Digunakan Untuk
Mengetahui Pengaruh Pemberian Progressive
Muscle Relaxation (Pmr) Terhadap Penurunan
Tekanan Darah Pada Lansia Dengan Hipertensi.
Pada Penelitian Ini, Tekanan Darah Responden
Diukur Sebelum Pemberian Intervensi (Pretest),
Kemudian  Responden  Diberikan  Terapi
Progressive Muscle Relaxation (Pmr) Sesuai
Standar Operasional Prosedur, Dan Selanjutnya
Dilakukan Pengukuran Kembali Setelah Intervensi
(Posttest).

Penelitian Dilaksanakan Di Wilayah Kerja
Puskesmas Aur Duri Kota Jambi Pada Bulan
Maret 2025. Populasi Penelitian Adalah Seluruh
Lansia Yang Menderita Hipertensi Di Wilayah
Kerja Aur Duri Kota Jambi Sebanyak 210 Orang.
Besar Sampel Ditentukan Menggunakan Rumus
Slovin Dengan Tingkat Kesalahan 10% Sehingga
Diperoleh Sebanyak 32 Responden. Teknik
Pengambilan Sampel Menggunakan Purposive
Sampling, Yaitu Pemilihan Responden
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Berdasarkan Karakteristik Tertentu Yang Sesuai Distribusi Tekanan Darah Sebelum Dan Sesudah
Dengan Tujuan Penelitian. Kriteria Inklusi Intervensi Dalam Bentuk Distribusi Frekuensi,
Meliputi Lansia Yang Telah Didiagnosis Persentase, Rerata, Dan Simpangan Baku. Analisis
Hipertensi, Bersedia Menjadi Responden Dengan Bivariat Digunakan Untuk Mengetahui Pengaruh
Menandatangani Informed Consent, Dan Mampu Progressive Muscle Relaxation (Pmr) Terhadap
Mengikuti Seluruh Rangkaian Intervensi. Adapun Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Dengan
Kriteria Eksklusi Adalah Responden Yang Hipertensi. Sebelum Dilakukan Uji Hipotesis, Data
Mengalami Gangguan Komunikasi Atau Kondisi Diuji Normalitas Menggunakan Uji Shapiro—Wilk.
Kesehatan Yang Tidak Memungkinkan Mengikuti Apabila Data Berdistribusi Normal (P>0,05),
Terapi Hingga Selesai. Analisis Dilakukan Menggunakan Paired T-Test,
Instrumen Penelitian Terdiri Atas Lembar Sedangkan Apabila Data Tidak Berdistribusi
Observasi  Karakteristik Responden, Lembar Normal (P<0,05), Analisis Dilakukan
Pencatatan Hasil Pengukuran Tekanan Darah, Menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test
Sphygmomanometer Dan Stetoskop Sebagai Alat Dengan Tingkat Kemaknaan (A) Sebesar 0,05.
Ukur Tekanan Darah, Serta Standar Operasional Hasil Penelitian Disajikan Dalam Bentuk Tabel
Prosedur (Sop) Pelaksanaan Progressive Muscle Distribusi Frekuensi, Persentase, Nilai Rerata,
Relaxation (Pmr). Data Yang Digunakan Meliputi Simpangan Baku, Dan Hasil Uji Statistik Untuk
Data Primer Dan Data Sekunder. Data Primer Menggambarkan Pengaruh Progressive Muscle
Diperoleh Melalui Pengukuran Tekanan Darah Relaxation (Pmr) Terhadap Penurunan Tekanan
Sebelum Dan Sesudah Pemberian Terapi Pmr, Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi.
Sedangkan Data Sekunder Diperoleh Dari
Puskesmas Aur Duri Kota Jambi Dan Dinas HASIL
Kesehatan Kota Jambi Mengenai Jumlah Penderita Gambaran Tekanan Darah Lansia Hipertensi
Hipertensi. Sebelum Dilakukan Terapi Progressive Muscle
Analisis Data Dilakukan Secara Univariat Relaxation Di Wilayah Kerja Puskesmas Aur
Dan Bivariat. Analisis Univariat Digunakan Untuk Duri Kota Jambi

Mendeskripsikan Karakteristik Responden Serta

Tabel 1
Distribusi Frekuensi Tekanan Darah Lansia Hipertensi Sebelum Dilakukan Progressive Muscle Relaxation (PMR)
No Tekanan Darah f %
1 Pre Hipertensi 14 43,8
2 Hipertensi Stage 1 18 56,3
Total 32 100
Berdasarkan Tabel 1 Diketahui Bahwa Gambaran Tekanan Darah Lansia Hipertensi
Sebagian Besar Tekanan Darah Lansia Hipertensi Sesudah Dilakukan Terapi Progressive Muscle
Sebelum Dilakukan Progressive Muscle Relaxation Relaxation Di Wilayah Kerja Puskesmas Aur
(Pmr) Berada Dalam Hipertensi Stage 1 Yaitu Duri Kota Jambi
Sebanyak 18 (56,3%) Responden.
Tabel 2
Distribusi Frekuensi Tekanan Darah Lansia Hipertensi Sesudah Dilakukan Progressive Muscle Relaxation (PMR)
No Tekanan Darah F %
1 Pre Hipertensi 20 62,5
2 Hipertensi Stage 1 12 37,5
Total 32 100
Berdasarkan Tabel 2 Diketahui Bahwa Pengaruh Progresive Muscle Relaxation (Pmr)
Sebagian Besar Tekanan Darah Lansia Hipertensi Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada
Sesudah Dilakukan Progressive Muscle Relaxation Lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas Aur Duri
(Pmr) Berada Dalam Pre Hipertensi Yaitu Sebanyak Kota Jambi

20 (62,5%) Responden.
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Tabel 3
Pengaruh Progresive Muscle Relaxation (Pmr) Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia
. Rata - Rata P
O VEE B (Minimum-Maksimun) Value
1 Tekanan Darah Pada Lansia  Sebelum Diberikan 32 2,25
Progresive Muscle Relaxation (Pmr) (2-3) 0.000
2  Tekanan Darah Pada Lansia Sesudah Diberikan 32 1,25 ’
Progresive Muscle Relaxation (Pmr) (1-2)

Berdasarkan Penelitian Diketahui Bahwa
Nilai Rata - Rata Tekanan Darah Pada Lansia
Sebelum Diberikan Progresive Muscle Relaxation
(Pmr) Adalah 2,25 Dengan Nilai Minimum 2 Dan
Nilai Maksisum 3. Nilai Rata Rata Tekanan Darah
Pada Lansia  Sesudah Diberikan Progresive
Muscle Relaxation (Pmr) Adalah 1,25 Dengan
Nilai Minimum 1 Dan Nilai Maksimum 2.
Berdasarkan Analisis Diperoleh P Value = 0,000
(P<0,05) Maka Secara Statistik Didapatkan Ada
Pengaruh Progresive Muscle Relaxation (Pmr)
Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia
Di Wilayah Kerja Puskesmas Aur Duri Kota
Jambi.

PEMBAHASAN

Gambaran Tekanan Darah Lansia Hipertensi
Sebelum Dilakukan Progressive  Muscle
Relaxation (Pmr) Di Wilayah Kerja Puskesmas
Kerja Puskesmas Aur Duri Kota Jambi

Berdasarkan Hasil Penelitian Didapatkan
Sebagian Besar Tekanan Darah Lansia Hipertensi
Sebelum  Dilakukan  Progressive = Muscle
Relaxation (Pmr) Berada Dalam Berada Dalam
Hipertensi Stage 1 Yaitu Sebanyak 18 (56,3%)
Responden. Hasil Penelitian Ini Sejalan Dengan
Penelitian Yang Dilakukan Oleh Rahayu, Dkk
(2020) Didapatkan Frekuensi Tekanan Darah
Sistolik Responden Sebelum Melakukan Terapi
Progressive Muscle Relaxtion (Pmr) Sebagian
Besar Mengalami Hipertensi Stage 1 Yaitu
Sebanyak 37 Responden (62,6%)

Hipertensi Adalah Keadaan Peningkatan
Tekanan Darah Yang Memberi Gejala Yang Akan
Berlanjut Ke Suatu Organ Target Seperti Stroke
(Untuk Otak), Penyakit Jantung Koroner (Untuk
Pembuluh Darah Jantung) Dan Hipertrofi
Ventrikel Kanan / Left Ventricle Hypertrophy
(Untuk Otot Jantung) Dengan Target Organ Di
Otak Yang Berupa Strok, Hipertensi Menjadi
Penyebab Utama Stroke Yang Membawa
Kematian Yang Tinggi (Bustan, 2015).

Tekanan Darah Pada Lansia Cenderung
Meningkat Seiring Dengan Bertambahnya Usia
Karena Terjadi Penurunan Elastisitas Pembuluh
Darah Dan Peningkatan Resistensi Perifer. Selain

Itu, Proses Penuaan Juga Menyebabkan Perubahan
Fungsi Ginjal Dan Sistem Saraf Otonom Yang
Berperan Penting Dalam Regulasi Tekanan Darah.
Lansia Juga Lebih Rentan Terhadap Stres
Psikologis Dan Perubahan Gaya Hidup, Seperti
Kurang Aktivitas Fisik Dan Pola Makan Tinggi
Natrium, Yang Turut Memengaruhi Kestabilan
Tekanan Darah Mereka (Guyton & Hall, 2016),.

Perempuan Memiliki Kecenderungan Yang
Lebih Besar Untuk Mengalami Hipertensi,
Terutama Setelah Melewati Masa Menopause. Hal
Ini Berkaitan Dengan Perubahan Hormon Yang
Cukup Signifikan Seiring Pertambahan Usia,
Khususnya Penurunan Hormon Estrogen. Estrogen
Diketahui Berperan Dalam Menjaga Fleksibilitas
Pembuluh Darah Serta Membantu Menurunkan
Tekanan Darah Melalui Proses Pelebaran
Pembuluh (Vasodilatasi) Dan Penghambatan
Sistem Renin-Angiotensin-Aldosteron (Raas).
Ketika Kadar Estrogen Menurun, Perlindungan
Terhadap Sistem Kardiovaskular Pun Ikut
Melemah,  Sehingga  Berkontribusi  Pada
Peningkatan Tekanan Darah.

Tingginya Angka Kejadian Hipertensi Pada
Perempuan Berusia 60 Hingga 74 Tahun Dengan
Tingkat Pendidikan Yang Rendah Merupakan
Hasil Dari Kombinasi Berbagai Faktor, Termasuk
Faktor Biologis, Hormonal, Serta Kondisi Sosial
Ekonomi. Pada Kelompok Usia Lanjut, Khususnya
Di Atas 60 Tahun, Tubuh Mengalami Proses
Penuaan Alami Yang Memengaruhi Sistem
Kardiovaskular, Seperti Berkurangnya FElastisitas
Pembuluh Darah Dan Meningkatnya Resistensi
Pembuluh, Yang Berujung Pada Peningkatan
Tekanan Darah. Penuaan Pada Sistem Pembuluh
Darah Ini Menjadi Faktor Utama Dalam
Berkembangnya Hipertensi Pada Lansia.

Menurut Asumsi Peneliti Sebagaian Besar
Tekanan Darah Lansia Hipertensi Sebelum
Dilakukan Progressive Muscle Relaxation (Pmr)
Berada Dalam Pre Hipertensi Karena Responden
Sebagian Besar Jenis Kelamin Perempuan,
Khususnya Yang Telah Memasuki Masa
Menopause, Memiliki Risiko Lebih Tinggi Untuk
Mengalami Hipertensi Dibandingkan Laki-Laki.
Hal Ini Disebabkan Oleh Penurunan Kadar
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Hormon Estrogen Setelah Menopause, Yang
Sebelumnya Berfungsi Membantu Menjaga
Tekanan Darah Tetap Stabil. Ketika Estrogen
Menurun, Pembuluh Darah Menjadi Lebih Kaku
Dan Tekanan Darah Cenderung Meningkat. Oleh
Karena Itu, Peneliti Beranggapan Bahwa
Perubahan Hormonal Alami Pada Perempuan
Berkontribusi Besar Terhadap Meningkatnya
Kasus Hipertensi Pada Lansia Perempuan,
Terutama Pada Usia 50 Tahun Ke Atas.

Gambaran Tekanan Darah Lansia Hipertensi
Sesudah  Dilakukan Progressive = Muscle
Relaxation (Pmr) Di Wilayah Kerja Puskesmas
Kerja Puskesmas Aur Duri Kota Jambi
Berdasarkan Hasil Penelitian Didapatkan
Sebagian Besar Tekanan Darah Lansia Hipertensi
Sesudah Dilakukan Progressive Muscle Relaxation
(Pmr) Berada Dalam Pre Hipertensi Yaitu
Sebanyak 20 (62,5%) Responden. Hasil Penelitian
Ini Sejalan Dengan Penelitian Yang Dilakukan
Oleh Widyastuti & Nopriani (2024) Didapatkan
Sebagian Besar Tekanan Darah Lansia Hipertensi
Sesudah Dilakukan Progressive Muscle Relaxation

(Pmr) Berada Dalam Pre Hipertensi  Yaitu
Sebanyak 19 (57,6%) Responden.
Teknik Relaksasi Otot Progresif

(Progressive Muscle Relaxation) Pmr Adalah
Salah Satu Teknik Relaksasi Non Farmakologis
Yang Dapat Digunakan Untuk Mengurangi Gejala
Seperti Insomnia, Stress, Penurunan Tekanan
Darah Dan Nyeri. Teknik Relaksasi Otot Progresif
Berfokus Dalam Mengarahkan Perhatian Pada Saat
Otot Beraktifitas Dengan Mengenali Otot Yang
Kaku, Lalu Menurunkan Kekakuan Otot Dengan
Cara Teknik Relaksasi Agar Kembali Rileks.
Penurunan Fisiologis, Stimulasi Perilaku, Dan
Kognitif Secara Umum Merupakan Bagian Dari
Respon Teknik Relaksasi Otot Progresif Salah
Satunya Merangsang Zat Kimia Muncul Dan Mirip
Dengan Beta Blocker Yang Berada Disaraf Tepi.
Salah Satu Fungsi Relaksasi Dapat Memberikan
Simpul Pada Saraf Simpatis Untuk Meredakan
Kekakuan Dan Menurunkan Tekanan Darah.

Efek Dari Relaksasi Otot Progresif Adalah
Penurunan Nadi, Tekanan Darah Dan Pernapasan,

Penurunan  Konsumsi  Oksigen, Penurunan
Ketegangan  Otot,  Penurunan  Kecepatan
Metabolisme, Peningkatan Kesadaran Global,

Kurang Perhatian Terhadap Stimulasi Lingkungan,
Tidak Ada Perubahan Posisi Yang Volunter,
Perasaan Damai Dan  Sejahtera, Periode
Kewaspadaan Yang Santai Dan Terjaga. Terapi
Pmr Akan Menghasilkan Adanya Relaksasi Pada
Tubuh Sehingga Dapat Menghambat Peningkatan

Saraf Simpatetik Yang Diharapkan Agar Hormon
Penyebab Disregulasi Tubuh Dapat Dikurangi
Jumlahnya (Lestari, 2020).

Penurunan Tekanan Darah Tersebut Dapat
Dijelaskan Berdasarkan Mekanisme Kerja Pmr,
Yang Melibatkan Relaksasi Otot Bertahap Dari
Kepala Hingga Kaki Dengan Pola Pernapasan
Dalam Yang Teratur. Proses Ini Menstimulasi
Sistem Saraf Parasimpatis, Yang Menyebabkan
Penurunan Denyut Jantung, Pelebaran Pembuluh
Darah, Dan Penurunan Resistensi Perifer,
Sehingga Tekanan Darah Pun Ikut Turun (Guyton
& Hall, 2016). Selain Itu, Pmr Juga Membantu
Mengurangi  Stres Dan Kecemasan Yang
Merupakan Faktor Penyumbang Peningkatan
Tekanan Darah Pada Lansia.

Menurut  Asumsi  Peneliti  Sesudah
Dilakukan Progressive Muscle Relaxation (Pmr)
Berada Dalam Pre Hipertensi Hal Ini Disebabkan
Karena Setelah Melakukan Relaksasi Otot
Progresif Para Lansia Merasakan Perasaan
Bahagia Dan Merasa Tubuhnya Kembali Bugar,
Perasaan Bahagia Yang Didapat Tentunya Juga
Akan Merangsang Zat-Zat Seperti Serotonin
(Sebagai Vasodilator Pembuluh Darah) Dan
Hormon Endorphin Yang Bisa Memperbaiki
Tekanan Darah Lebih Lancar Dan Berkontribusi
Pada Penurunan Tekanan Darah. Hal Ini Sejalan
Dengan Penelitian Yang Dilakukan Oleh Maria &
Suprihatin (2018) Menyatakan Bahwa Pada
Kelompok Responden Yang Melakukan Terapi
Relaksasi  Otot Progresif Tekanan Sistole
Mengalami Penurunan 10 Mmhg, Dari Sebelum
Dilakukan Intervensi Tekanan Sistole Sebesar 150
Mmhg Menjadi 140 Mmhg Setelah Intervensi.
Tekanan Diastole Mengalami Penurunan Sebesar
10 Mmhg, Dari Sebelum Dilakukan Intervensi
Tekanan Diastole Sebesar 80 Mmhg Menjadi 70
Mmhg Setelah Dilakukan Intervensi

Pengaruh Progresive Muscle Relaxation (Pmr)
Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada
Lansia Di Kerja Puskesmas Aur Duri Kota
Jambi

Berdasarkan Hasil Penelitian Didapatkan
Ada Pengaruh Progresive Muscle Relaxation (Pmr)
Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia
Di Wilayah Kerja Puskesmas Aur Duri Kota Jambi
Dengan P Value = 0,000 (P<0,05) . Penelitian Ini
Sejalan Dengan Yag Dilakukan Oleh Rusnoto
& Alviana (2017) Yang Mengatakan Bahwa
Ada Pengaruh Relaksasi Otot Progresif Terhadap
Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Dengan P-
Value 0,001 (Sistol) Dan 0.002 (Diastol) < A (0,05)
Yang Berarti Terdapat Pengaruh Terapi Relaksasi
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Otot Progresif Terhadap Penurunan Tekanan
Darah. Penurunan Tekanan Darah Setelah
Melakukan Teknik Relaksasi Otot Progresif
Yang Dilakukan 2 Minggu Secara Berturut-
Turut Akan Menyebabkan Peningkatan Aktifitas
Saraf Parasimpatis Sehingga Neurotransmitter
Asetilkolin Akan Dilepas, Dan Asetilkolin
Tersebut Akan Mempengaruhi Aktifitas Otot
Rangka Dan Otot Polos Di Sistem Saraf Perifer
Neurotransmitter.

Terapi Relaksasi Otot Progresif (Progressive
Muscle Relaxation) Yang Dikembangkan Oleh
Dr. Edmund Jacobson Pada Tahun 1920-An
Bertujuan  Untuk Mengurangi  Stres  Dan
Kecemasan Dengan Mengajarkan Individu
Untuk Secara Sadar Merilekskan Otot-Otot
Mereka Secara Bertahap. Penurunan Tekanan
Darah Adalah Salah Satu Manfaat Yang Dapat
Diperoleh Dari Terapi Relaksasi Otot Progresif,

Terutama  Jika  Tekanan  Darah  Tinggi
(Hipertensi) Terkait Dengan Stres Atau
Kecemasan. Ini Karena Ketika Seseorang Rileks,
Tekanan  Darahnya  Cenderung  Menurun
(Toussaint, L Et.Al 2021).

Menurut Maria & Suprihatin (2018)
Penerapan Terapi Relaksasi Tidak
Dilaksanakan Secara Terus Menerus
Mengakibatkan Tekanan Darah Pada Lansia
Tetap Atau Bahkan Meningkat Sehingga

Memperlambat Proses Penurunan Tekanan Darah
Menurut Peneliti Efek Relaksasi Otot Progresif
Pada Penurunan Tekanan Darah Dapat Bervariasi
Antara Individu. Beberapa Lansia Mungkin
Merasakan Penurunan Tekanan Darah Yang
Signifikan Setelah Berlatih Teknik Ini Secara
Teratur, Sementara Yang Lain Mungkin
Mengalami Dampak Yang Lebih Ringan. Selain
Itu, Hasil Yang Dicapai Juga Bisa Dipengaruhi
Oleh Frekuensi Dan Konsistensi Praktik Relaksasi
Otot Progresif. Pemberian Terapi Progressive
Muscle Relaxation Mempunyai Dampak Secara
Langsung Terhadap Penurunan Tekanan Darah
Sistolik Dan Diastolik Pada Lansia. Relaksasi
Terapi Progressive Muscle Relaxation Dapat
Menurunkan Sistem Saraf Simpatis, Meningkatkan
Aktifitas Parasimpatis, Menurunkan Metabolisme,
Menurunkan Tekanan Darah Dan Denyut Nadi,
Serta Menurunkan Konsumsi Oksigen. Dalam
Penelitian Ini Terapi Progressive Muscle
Relaxation Yang Dilakukan Secara Rutin Selama 7
Hari Berturut-Turut Sangat Efektif Dalam
Menurunkan Tekanan Darah Namun Penurunan
Tekanan Darah Yang Dialami Oleh Responden
Terjadi Secara Bertahap Hal Ini Dapat Disebabkan
Karena Beberapa Faktor Seperti Faktor Kurang

Tidur, Faktor Kelelahan, Serta Faktor Terapi Yang
Dilakukan Dengan Tidak Maksimal.

SIMPULAN

Berdasarkan  Hasil  Penelitian  Dapat
Disimpulkan Bahwa Sebagian Besar Tekanan
Darah Lansia Penderita Hipertensi Sebelum
Diberikan  Intervensi  Progressive =~ Muscle
Relaxation (Pmr) Berada Pada Kategori Hipertensi
Stage 1, Yaitu Sebanyak 18 Responden (56,3%).
Setelah Diberikan Intervensi Progressive Muscle
Relaxation (Pmr), Sebagian Besar Tekanan Darah
Responden Mengalami Penurunan Dan Berada
Pada Kategori Prehipertensi, Yaitu Sebanyak 20
Responden. Ada Pengaruh Progresive Muscle
Relaxation (Pmr) Terhadap Penurunan Tekanan
Darah Pada Lansia Di Puskesmas Aur Duri Kota
Jambi Dengan P Value = 0,000 (P<0,05).
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