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ABSTRAK

Pendahuluan: Penelitian ini bermula dari adanya angka kejadian hipertensi pada lansia
masih tinggi. Peningkatan sensitifitas terhadap asupan natrium dan terjadinya penurunan
elastisitas pembuluh darah perifer akibat proses penuaan berdampak pada peningkatan
tekanan darah lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pemberian
terapi relaksasi otot progresif dan terapi relaksasi benson pada lansia dengan hipertensi.
Metode: Desain penelitian ini adalah pre eksperimental One Group Pre-Post Test Design.
Penelitian ini dilakukan pada bulan April 2022 di Panti Griya Werdha Jambangan
Surabaya. Sampel penelitian adalah 22 responden yang memenuhi kriteria inklusi. Metode
pengambilan sampel dengan purposive sampling. Instrumen dependen perubahan tekanan
darah menggunakan lembar tabel observasi. Intervensi dilakukan 3 kali seminggu dalam 2
minggu. Analisis data dengan paired T-test. Hasil: Hasil rata-rata tekanan darah sebelum
intervensi sistolik 147,68 dan diastolik 92,45. Hasil rata-rata tekanan darah setelah
intervensi sistolik 137,81, dan diastolik 87,95. Hasil uji statistik diperoleh p value 0,000
(<0,05), ada perubahan tekanan darah setelah diberikan intervensi terapi relaksasi otot
progresif dan terapi relaksasi benson. Kesimpulan: Pemberian terapi non farmakologi
yaitu terapi relaksasi otot progresif dan terapi relaksasi benson efektif untuk menurunkan
tekanan darah pada lansia.

Kata kunci: hipertensi; lansia; terapi relaksasi otot progresif; terapi relaksasi benson

ABSTRACT

Introduction: This study began with the high incidence of hypertension in the elderly.
Increased sensitivity to sodium intake and decreased elasticity of peripheral blood vessels
due to the aging process have an impact on increasing blood pressure in the elderly. This
study aims to determine the effectiveness of progressive muscle relaxation therapy and
Benson relaxation therapy in the elderly with hypertension. Methods: The design of this
study is a pre-experimental One Group Pre-Post Test Design. This study was conducted in
April 2022 at Panti Griya Werdha Jambangan Surabaya. The research sample was 22
respondents who met the inclusion criteria. The sampling method was purposive sampling.
The dependent instrument for blood pressure changes used an observation table sheet. The
intervention was carried out 3 times a week for 2 weeks. Data analysis using paired T-test.
Results: The average blood pressure results before the intervention were systolic 147.68
and diastolic 92.45. The average blood pressure results after the intervention were systolic
137.81, and diastolic 87.95. The results of the statistical test obtained p value=0.000
(<0.05), There were changes in blood pressure after being given progressive muscle
relaxation therapy and benson relaxation therapy interventions. Conclusion: Providing
non-pharmacological therapy, namely progressive muscle relaxation therapy and Benson
relaxation therapy, is effective in lowering blood pressure in the elderly.
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PENDAHULUAN
Seseorang individu akan
mengalami penurunan pada masalah

kesehatan terutama pada lansia. Menurut
(World Health Organization, 2020),
lansia adalah seseorang yang telah
memasuki usia 60 tahun ke atas, usia
lanjut merupakan proses perubahan
penurunan fungsi tubuh yang di tandai
dengan menurunnya fungsi jaringan
untuk memperbaiki dan mempertahankan
fungsi  normalnya, sehingga tubuh
mengalami penurunan fungsi pertahanan
terhadap infeksi yang menyerang dan
berkurangnya  fungsi  tubuh  untuk
memperbaiki keadaan tubuh yang rusak
(World Health Organization, 2020).
Hipertensi adalah suatu keadaan dimana
tekanan darah menjadi naik yaitu tekanan
darah sistolik >140 mmHg dan atau
tekanan darah diastolic >90 mmHg
karena gangguan pada pembuluh darah
yang mengakibatkan suplai oksigen dan
nutrisi yang dibawa oleh darah terhambat
sampai ke jaringan tubuh yang
membutuhkannya  (Apriyani,  2020).
Hipertensi pada lansia dapat terjadi
dikarenakan oleh peningkatan sensitivitas
terhadap asupan natrium dan terjadinya
penurunan elastisitas pembuluh darah
perifer akibat proses penuaan (Yusri et
al., 2021).

Menurut (Dinkes Jawa Timur,
2020) prevalensi penyakit hipertensi di
Provinsi Jawa Timur mencapai 26,2%
dari total penduduk lansia 13,48 juta jiwa,
prevalensi penyakit hipertensi tertinggi
terdapat pada kelompok lansia berusia
>75 tahun yaitu sebesar 62,4% dengan
total penduduk 800 ribu jiwa dengan
prevalensi hipertensi di kota Surabaya
mencapai 22,0% dari total penduduk
lansia 219 ribu jiwa (Dinkes Jawa Timur,
2020).

progressive muscle relaxation therapy;
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benson

Hipertensi pada lansia dapat terjadi
dikarenakan adanya peningkatan
sensitifitas terhadap asupan natrium dan
terjadinya penurunan elastisitas
pembuluh darah perifer akibat proses
penuaan (Yusri et al., 2021). (Komnas
Lansia, 2011) mengungkapkan bahwa
penyakit pada sistem kardiovaskular
sering dikatakan sebagai the silent
disease, lansia memiliki faktor risiko
umur dan juga faktor risiko lainnya yang
harus di waspadai dan diperhatikan
terutama terhadap pola hidup yang sehat
agar tidak menimbulkan hipertensi dan
komplikasi yang berbahaya (Komnas
Lansia, 2011). Komplikasi yang terjadi
pada penderita hipertensi adalah penyakit
pada cardiovascular, aterosklerotic,
gagal jantung, stroke, dan gagal ginjal
(Nurmaya, 2018).

Penatalaksanaan non farmakologi
yang dilakukan untuk menurunkan
tekanan darah pada lansia dengan
hipertensi dilakukan yaitu dengan terapi
benson.  Teknik relaksasi  Benson
merupakan teknik latihan nafas. Dengan
latihan nafas yang teratur dan dilakukan
dengan benar, tubuh akan menjadi lebih
relax, menghilangkan ketegangan saat
mengalami  stress dan bebas dari
ancaman. Perasaan relax akan diteruskan
ke hipotalamus untuk menghasilkan
Corticotropin Releasing Factor (CRF).
Selanjutnya CRF merangsang kelenjar
pituitary untuk meningkatkan produksi

Proopioidmelanocortin (POMC)
sehingga produksi enkephalin  oleh
medulla adrenal meningkat. Kelenjar

pituitary juga menghasilkan S endorphin
sebagai neurotransmitter. Dengan
meningkatnya  enkephalin  dan S
endorphin, pasien akan merasa lebih
relax dan nyaman (Asiah nur siti, 2018).
Paparan diatas menunjukkan bahwa
angka kejadian hipertensi pada lansia
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masih tinggi dan akan berdampak pada
komplikasi bila tidak ditangani. Oleh
karena  itu,  Peneliti  memberikan
intervensi terapi kombinasi relaksasi otot
progresif dan terapi relaksasi benson
terhadap perubahan tekanan darah pada
lansia dengan hipertensi.  Peneliti
memberikan intervensi terapi kombinasi
relaksasi otot progresif dan terapi
relaksasi benson selama 2 minggu,
dilakukan sebanyak 3 kali setiap minggu
dengan durasi waktu 25 menit (putri
mayangsari, 2021). Tujuan penelitian ini
untuk mengetahui efektivitas pemberian
terapi relaksasi otot progresif dan terapi
relaksasi benson pada lansia dengan
hipertensi.

METODE

Desain penelitian yang digunakan
dalam  penelitian ini  yaitu pre
eksperimental One Group Pre-Post Test
Design. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui efektivitas pemberian terapi
relaksasi otot progresif dan terapi
relaksasi benson yang melibatkan satu
kelompok diberikan pre-test, treatment
dan dilakukan post-test. Penelitian ini
dilakukan pada bulan April 2022.

Sampel pada penelitian ini adalah
seluruh lansia dengan hipertensi di Panti
Griya Werdha Jambangan Surabaya
dengan jumlah 22 responden yang
memenuhi kriteria inklusi dan kriteria
eksklusi sebagai berikut:

Kriteria Inklusi:

a. Lansia berusia >60 tahun, kesadaran
composmentis

b. Mampu membaca,
berbicara dengan baik

c. Lansia dengan tingkat hipertensi
ringan (Sistolik 140-159 mmHg dan
Diastolik 80-99 mmHg) dan sedang
(Sistolik  160-179 mmHg dan
Diastolik 100-109 mmHg)

d. Dapat berjalan tanpa membutuhkan
alat bantu.

e. Bersedia menjadi subyek penelitian.

menulis dan
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Kriteria Ekslusi:

a. Lansia
pergerakkan

b. Lansia dengan penyakit penyerta
antara lain hernia, jantung, dan sesak

terdapat gangguan

nafas

c. Lansia menjalani perawatan tirah
baring

d. Lansia yang tidak mengikuti seluruh
prosedur penelitian selama 1x

pertemuan secara berurutan atau
lebih dari 1x pertemuan tidak dalam
jangka waktu yang berurutan.

e. Menderita infeksi saluran
pernapasan.
f. Lansia dengan gangguan

pendengaran (tuli)

Teknik sampling yang digunakan
dalam penelitian ini yaitu Purposive
Sampling. Kriteria yang digunakan
dalam penelitian ini yaitu lansia berusia
lebih dari 60 tahun yang mengalami
hipertensi tingkat ringan dengan tekanan
darah sistolik 140-159 mmHg dan
distolik 80-99 mmHg serta hipertensi
tingkat sedang dengan tekanan darah
sistolik 160-179 mmHg dan diastolik
100-109 mmHg.

Instrumen penelitian merupakan

suatu alat yang digunakan untuk
mengukur variabel independen dan
variabel dependen (Nasrudin, 2019).
Variabel  independen  menggunakan
Standar Operasional Prosedur (SOP)
terapi relaksasi otot progresif dan Standar
Operasional  Prosedur (SOP) terapi
relaksasi benson dan variabel dependen
yaitu perubahan  tekanan  darah

menggunakan lembar tabel observasi pre
dan post intervensi (Nasrudin, 2019).
Alat ukur yang digunakan untuk dalam
pengukuran  tekanan  darah  pada
penelitian ini adalah sphynomanometer
aneroid yang telah dikalibrasi. Data yang
diperoleh  kemudian diuji  statistik
menggunakan uji statistik Paired T-Test.
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HASIL
Data Umum

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Demografi Responden di Panti Griya Werdha

Jambangan Surabaya, 11-25 April 2022.

No Data demografi Kategori Jumlah Persentase
responden
1 Usia Umur 60 th — 74 th 13 Orang 59 %
Umur 75 th — 90 th 9 Orang 41 %
5 Jenis kelamin Laki — laki 3 Orang 14 %
Perempuan 19 Orang 86 %
. lya 5 Orang 23 %
3 Riwayat merokok Tidak 17 Orang 7%
1th 4 Orang 18 %
Lama menderita 2th 2 Orang 9 %
4 hipertensi 3th 3 Orang 14 %
4 th 2 Orang 9%
>5th 11 Orang 50 %
5 lea};?iigﬁglsumm lya 0 Orang 0%
Terapi yang Tifja_k 22 Orang 100 %
6 digunakan Amplodipin 5 mg 17 Orang 77 %
Amplodipin 10 mg 5 Orang 23 %
Kolesterol 10 Orang 45 %
7 Riwayat penyakit lain As. Urat 9 Orang 41 %
Batuk dan pilek 3 Orang 14 %
17,0-18,4 3 Orang 14 %
8  Indeks massa tubuh 18,5-25,0 8 Orang 36 %
25,1-27,0 11 Orang 50 %

Berdasarkan Tabel 1. hasil data demografi lansia dengan hipertensi yaitu usia 60-74
tahun terdapat 13 orang (59%), jenis kelamin perempuan terdapat 19 orang (86%), tidak
pernah merokok terdapat 17 orang (77%), lama menderita hipertensi >5 tahun terdapat 11
orang (50%), mayoritas tidak mengkonsumsi alkohol, mayoritas meminum anti hipertensi
amplodipin dan terdapat 11 orang (50%) dengan IMT berlebih.

Tabel 2. Distribusi data tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum dan sesudah
dilakukan terapi relaksasi otot progresif dan terapi relaksasi benson pada lansia
dengan hipertensi di Griya Werdha Jambangan Surabaya, 11-25 April 2022

Tekanan Darah
Kode Sistolik Sistolik Diastolik | Diastolik
Responden Pre Post Selisih Pre Post Selisih
Intervensi | Intervensi Intervensi | Intervensi
1 140 130 -10 90 81 -9
2 149 133 -16 92 87 -5
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Tekanan Darah

Kode Sistolik Sistolik Diastolik | Diastolik
Responden Pre Post Selisih Pre Post Selisih
Intervensi | Intervensi Intervensi | Intervensi

3 140 142 +2 90 90 0
4 158 118 -40 99 99 0
5 149 150 +1 90 83 -7
6 153 157 +4 93 95 +2
7 143 138 -5 90 86 -4
8 156 149 -7 93 95 +2
9 141 136 -5 89 90 +1
10 145 140 -5 90 86 -4
11 140 138 -2 90 87 -3
12 155 120 -35 94 90 -4
13 145 142 -3 95 96 +1
14 140 135 -5 92 81 -11
15 141 138 -3 95 96 +1
16 145 135 -10 90 87 -3
17 151 129 -22 94 81 -13
18 144 124 -20 91 84 -7
19 145 134 -11 92 81 -11
20 159 143 -16 96 82 -14
21 156 151 -5 92 91 -1
22 154 150 -4 97 87 -10

Rata-rata 147,68 137,81 -9,86 92,45 87,95 -4,5

S. Deviasi 6,542 10,064 2,685 5,576

Berdasarkan Tabel 2. diketahui mean pada tekanan darah sistolik sebelum
dilakukan intervensi terapi relaksasi otot progresif dan terapi relaksasi benson adalah
147,68 mmHg dan diastolik sebelum dilakukan intervensi terapi relaksasi otot progresif
dan terapi relaksasi benson adalah 92,45 mmHg. Mean pada tekanan darah setelah
dilakukan intervensi terapi relaksasi otot progresif dan terapi relaksasi benson yaitu 92,45
mmHg untuk yang sistolik sedangkan pada tekanan darah diastolik setelah dilakukan terapi

relaksasi otot progresif dan terapi relaksasi benson yaitu 87,95 mmHg.

Hasil Uji Statistik

Tabel 3. Hasil Uji Statistik Paired Samples Test Tekanan Darah Sistolik Pre-Post

Intervensi.
Paired SamplesTest
Paired Differences
95% Confidence t df Sig.(z-
Mean S.td._ Std.Erro Inte_rnal of the tailed
Deviation | r Mean Difference
Lower | Upper
Pair 1 9,863 | 11,20075| 2,38801 | 4,8975| 14,82 | 4,13 | 21 ,000
TD pre 64 0 977 0
sistolik-
TD post
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| sistolik | | |

Berdasarkan Tabel 3. uji statistik tentang pengaruh kombinasi terapi relaksasi otot
progresif dan terapi relaksasi benson terhadap perubahan tekanan darah sistolik pada lansia
dengan hipertensi di Griya Werdha Surabaya menggunakan Paired Samples T-Test dengan
tingkat signifikan a < 0,05 didapatkan hasil 0,000 untuk tekanan darah sistolik.

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis Paired Samples Test Tekanan Darah Diastolik Pre-Post

Intervensi.
Paired SamplesTest

Paired Differences Sig.

95% Confidence ¢ df (2-

Mean Std. Std.Error Internal of the taile

Deviation Mean Difference d

Lower Upper

Pairl | 4,50000 5,08733 | 1,08462 | 2,24440 | 6,75560 4,149 21| ,000
TD pre
sistolik-
TD post
sistolik

Berdasarkan Tabel 4. uji statistik tentang pengaruh kombinasi terapi relaksasi otot
progresif dan terapi relaksasi benson terhadap perubahan tekanan darah diastolik pada
lansia dengan hipertensi di Griya Werdha Surabaya menggunakan Paired Samples T-Test
dengan tingkat signifikan a < 0,05 didapatkan hasil 0,000 untuk tekanan darah diastolik.

PEMBAHASAN

Responden lansia sebanyak 22
orang diberikan terapi relaksasi otot
progresif selama 6 kali dalam 2 minggu
dengan durasi 25 menit dan diberikan
terapi relaksasi benson selama 6 Kkali
dalam 2 minggu dengan durasi 15 menit
menunjukkan hasil mean post terapi pada
tekanan darah sistolik 137,81 mmHg
sedangkan mean post pada diastolik
87,95 mmHg. Nilai minimal maksimal
pada tekanan darah sistolik setelah terapi
relaksasi otot progresif dan terapi
relaksasi benson 118-157 mmHg dan
pada tekanan darah diastolik 81-99
mmHg. Rata-rata penurunan tekanan
darah sistolik yaitu, -9,86 dan diastolik
yaitu, -4,5. Hasil penelitian ini
menunjukkan adanya perubahan pada
tekanan darah setelah dilakukannya terapi
relaksasi otot progresif dan terapi
relaksasi benson dengan nilai maksimal
penurunan sistolik 40 mmHg dan
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diastolik 14 mmHg, sedangkan nilai
minimal penurunan sistolik 2 mmHg dan
diastolik 1 mmHg.

Setelah  dilakukan intervensi
terapi relaksasi otot progresif dan terapi
relaksasi benson menunjukkan hasil
terdapat perubahan penurunan tekanan
darah sistolik dan diastolik pada
responden. Berdasarkan hasil penelitian
dari 22 responden terdapat 19 responden
(86%) yang mengalami penurunan pada
tekanan darah sistolik dan 15 orang
(68%) mengalami penurunan pada
tekanan  darah  diastolik.  Menurut
penelitian  terdahulu, bahwa latihan
relaksasi otot progresif dan terapi
relaksasi benson mengajarkan individu
bagaimana beristirahat dengan efektif dan
mengurangi ketegangan pada tubuh serta
merelaksasi  pikiran. Relaksasi otot
progresif adalah metode untuk membantu
menurunkan ketegangan sehingga otot
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tubuh menjadi rilek. Terapi relaksasi otot
progresif dan terapi relaksasi benson
dapat menurunkan kecemasan stres, otot
tegang dan kesulitan tidur. Hal ini
didukung oleh peneliti lain yang
dikemukkan (Ns. Alfeus Manuntung,
S.Kep., 2019) bahwa respon relaksasi
bekerja lebih dominan pada sistem
parasimpatik, sehingga menggendor saraf
yang tegang. Saraf simpatik berfungsi
untuk mengendalikan pernapasan dan
denyut jantung untuk tubuh menjadi
rileks. Ketika respon relaksasi dirasakan
oleh tubuh, maka akan memperlambat
detak jantung sehingga dalam memompa
darah ke seluruh tubuh menjadi efektif
dan tekanan darah pun menurun. Peneliti
setuju dengan pendapat diatas bahwa
latihan terapi relaksasi otot progresif dan
terapi relaksasi benson sangat efektif
dalam membantu menurunkan tekanan
darah karena respon relaksasi bekerja
lebih dominan pada sistem parasimpatik
sehingga sistem parasimpatik akan
memperlambat denyut jantung yang
mengakibatkan tekanan darah menurun.
Berdasarkan  hasil  penelitian
didapatkan peningkatan tekanan darah
pada lansia setelah dilakukan terapi
relaksasi otot progresif dan terapi benson
yaitu 3 (13%) responden untuk tekanan
darah sistolik dan 5 (22%) responden
pada tekanan darah diastolik. Menurut
penelitian terdahulu, menyatakan bahwa
pada saat responden tidak konsentrasi
dapat menyebabkan ketidaktenangan
pada pikiran dan responden akan
mengalami stress (Karang, 2018). Peneliti
berpendapat bahwa peningkatan tekanan
darah setelah dilakukan terapi relaksasi
otot progresif dan terapi relaksasi benson
terjadi  dikarenakan responden tidak
berkonsentrasi dalam melakukan setiap
tahapan terapi relaksasi otot progresif dan
terapi relaksi benson, tidak melakukan
arahan dengan sempurna dari instruktur
pada saat dilakukannya  terapi
dikarenakan  adanya  kestidaksukaan
dengan temannya yang membuat
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responden  mengalami  peningkatan
intensitas emosi negatif, hal tersebut di
dapatkan dari hasil wawancara responden
dengan peneliti. Pernyataan tersebut
sejalan dengan penelitian terdahulu, yang
mengatakan bahwa intensitas emosi
negatif yang dapat merubah suasana pada
hati, perasaan tidak senang yang dapat
mengeluarkan hormon adrenaline dan
menstimulasi otak dengan perasaan yang
tidak tenang sehingga dapat
meningkatkan ~ pengeluaran  hormon
adrenaline dan menghasilkan hormon
endorphine yang dapat membuat otot
menjadi  tegang dan  menimbulkan
perasaan yang tidak nyaman sehingga
berdampak dalam peningkatkan tekanan
darah (Amiruddin, 2017).

Berdasarkan  hasil  penelitian
didapatkan 2 responden tidak mengalami
perubahan pada tekanan darah diastolik
setelah dilakukan terapi relaksasi otot
progresif dan terapi relaksasi benson.
Peneliti berpendapat bahwa, tidak terjadi
perubahan tekanan darah diastolik pada
kedua responden tersebut disebabkan
oleh kurangnya keseriusan dan konsentasi
pada saat melakukan terapi relaksasi otot
progresif dan terapi relaksasi benson
sehingga tubuh tidak menjadi rileks.
Kemungkinan lainnya disebabkan oleh
ketidakmampuan  responden  dalam
meregangkan otot-otot pada saat terapi
relaksasi otot progresif dan
ketidakmaksimalan dalam memejamkan
mata pada saat terapi relaksasi benson.
Hal tersebut sejalan dengan teori
(Hasnawati S., SKM., 2021) vyang
mengatakan bahwa sistem saraf pada
manusia terdiri atas dua sistem saraf yaitu
sistem saraf pusat dan sistem saraf
otonom. Sistem saraf pusat bertugas
untuk mengendalikan gerakan-gerakan
yang dikehendaki seperti gerakan tangan,
kaki, leher dan sebagainya. Sedangkan
sistem saraf otonom bertugas untuk
mengedalikan  gerakan-gerakan  yang
bersifat ~ otomatis. Relax  terjadi
dikarenakan saraf parasimpatis dapat
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menurunkan fungsi tubuh yang dihasilkan
oleh sistem saraf simpatis, perasaan relax

tersebut dan sistem saraf pusat
bekerjasama untuk diteruskan pada
hipotalamus dan menghasilkan

Corticotropin Releasing Factor (CRF).
Selanjutnya CRF merangsang kelenjar
pituitary untuk meningkatkan produksi

Proopioidmelanocortin (POMC)
sehingga produksi enkephalin  oleh
medulla adrenal meningkat. Kelenjar

pituitary juga menghasilkan g endorphin
sebagali neurotransmitter. Dengan
meningkatnya  enkephalin  dan  f
endorphin, responden akan merasa lebih
relax dan nyaman serta pada otot-otot
tubuh juga akan mengalami relax.
Berdasarkan hasil uji statistik
Paired Sample Test dengan tingkat
signifikansi o <0,05 dan didapatkan hasil
p=0,000 untuk tekanan darah sistolik,
p=0,000 untuk tekanan darah diastolik

KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan  hasil  penelitian
pemberian terapi relaksasi otot progresif
dan terapi relaksasi benson terhadap
perubahan tekanan darah pada lansia di
Griya Werdha Jambangan Surabaya
menunjukkan hasil bahwa sebanyak 12
responden dari jumlah sampel 22
responden mengalamai penurunan
tekanan darah sistolik dan diastolik. Hal
ini dikarenakan ada beberapa faktor yaitu
konsentrasi atau fokus dalam melakukan
setiap tahapan terapi relaksasi otot
progresif dan terapi relaksi benson,
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yang berarti terdapat pengaruh terapi
relaksasi otot progresif dan terapi benson
terhadap perubahan tekanan darah pada
lansia dengan hipertensi Griya Werdha
Jambangan Surabaya. Sebanyak 22
responden mengikuti jadwal intervensi
yang telah ditentukan oleh peneliti dan
telah disepakati oleh responden yaitu, 6
kali dalam 2 minggu dengan durasi 25
menit untuk terapi relaksasi otot progresif
dan 15 menit untuk terapi relaksasi
benson dalam 1 kali terapi. Terapi
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