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ABSTRACT

Aging is a person's journey with age. This process causes a decrease in organ function in the body system.
The disease that affects many elderly people is hypertension. This study aims to analyze progressive muscle
relaxation on reducing blood pressure in the elderly with hypertension. This study uses a case study design
with evaluative design and descriptive analysis used in data analysis. This case study was conducted on an
elderly who was 67 years old. Progressive Muscle Relaxation Therapy is carried out for 3 days. The results
showed that there was a decrease in blood pressure before and after the action was carried out with the
progressive muscle relaxation method from 150/90 mmHg and 3 interventions were carried out to 130/80
mmHg, as well as providing a relaxing effect on the mind and body.
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PENDAHULUAN

Menua merupakan salah satu fase alamiah dalam kehidupan. Proses penuaan ini ditandai adanya
kemerosotan fisik dengan perubahan pada sistem sirkulasi darah, sistem pernafasan, sistem perkemihan,
proses degenerasi (osteoporosis), dan juga gangguan pada sistem imunitas tubuh (Wilda.L.O, Hutama.F.H,
2021). Hipertensi bagian dari penyakit kronis dan penyebab kematian yang perlu diwaspadai dan terbanyak
di dunia. Kondisi yang membuat penyakit hipertensi yaitu banyaknya penderita yang tidak melakukan
pemeriksaan atau pengobatan. Pengobatan yang tepat akan dapat mencegah terjadinya komplikasi dan
menurunkan angka kematian (Wulandari et al., 2021).

Menurut (WHO 2019, dalam Hardianti, 2022), sekitar 1 miliar atau 26.4% orang dewasa di dunia menderita
hipertensi, dua pertiganya berada di negara berkembang dan diperkirakan akan meningkat menjadi 1.56
miliar atau 29.2% pada tahun 2025. Negara berkembang memimpin sekitar 40%, negara maju sekitar 35%,
dan Afrika adalah negara terbanyak kasus hipertensi sekitar 40%. Di Indonesia sendiri terdapat 32% kasus
hipertensi dari total penduduk tinggal. Penyakit ini dapat menghilangkan nyawa manusia sebanyak 1,5 juta
orang setiap tahun. Pada tahun 2008, 40% dewasa usia 25 didiagnosis dengan hipertensi di seluruh penjuru
dunia (Pius AL et al., 2021). Riskesdas (2018) menunjukkan di Indonesia penyakit hipertensi ini sudah banyak
diderita oleh lansia. Hal ini dinyatakan oleh Risekesdas 2013, penyakit hipertensi pada lansia menempati
penyakit nomor satu terbanyak terdata 45,9 % pada umur 55 hingga 64 tahun, sekitar 57,6% pada umur 65
hingga 74 tahun, sedangkan sekitar 63,8% pada umur 75 tahun lebih. Riskesdas (2018) menyatakan total
hipertensi pada lansia mengalami peningkatan, umur 55 hingga 64 tahun berubah sekitar 55,2%, dan umur
65 hingga 74 tahun sekitar 63,2% serta umur 75 tahun lebih sekitar 69,5% (llham et al., 2019). Menurut
peringkat provinsi, penderita hipertensi terbanyak terdapat pada provinsi Kalimantan Selatan dengan total
39,6% sedangkan Papua Barat tersedikit dengan total 20,1% (Dwi et al., 2020).
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WHO mengemukkan bahwa tekanan darah batas normal yaitu pada posisi 140/90 mmHg, sedangkan
pada posisi 160/95 mmHg dikategorikan hipertensi. Tekanan darah antara batas normal dan hipertensi
dinyatakan sebagai hipertensi ambang. Batasan menurut WHO tidak memandang pada usia dan jenis
kelamin (Suranata et al., 2022). Hipertensi disebabkan oleh dua hal yang pertama yang dapat diubah seperti
konsumsi garam terlalu banyak, kurang Dberaktivitas, stres, merokok, obesitas, dislipidemia dan
mengkonsumsi alkohol. Sedangkan yang tidak dapat diubah seperti riwayat keturunan, umur dan jenis
kelamin (Atmanegara et al., 2021).

Salah satu tenik komplemeter yang dapat mengontrol kenaikan tekanan darah lansia yaitu dengan
melakukan teknik relaksasi otot progresif. Menurut Muttagqgin (2014) mengemukkan bahwa terapi ini menjadi
upaya yang dapat diterapkan yang dapat menimbulkan reaksi relaksasi yang dapat meningkatkan aktivitas
saraf simpatis dan parasimpatsi dan menyebabkan tekanan darah turun (llham et al., 2019).

Menurut Ricky Zainudin (2018) dalam Maria Karonlina dkk (2022) melakukan latihan relaksasi otot
progresif memudahkan lansia melakukan latihan ini karena bisa secara independen tanpa pertolongan orang
lain. Ketika dilakukan dalam keadaan terfokus pada ketegang yang dapat mengeluarkan hormon kortikotropin
dan hormon adrenokortikotropik di hipotalamus. Penurunan hormon ini mengurangi kerja saraf simpatis dan
meningkatkan respons sistem saraf parasimpatis, mengakibatkan vasodilatasi diameter pembuluh nadi
(arteri). Saraf ini memicu pelepasan asetilkolin dan mematikan saraf simpatis yang dapat menurunkan
kontraktilitas sel otot jantung dan pelebaran arteri dan vena. Sifat vasodilator (pelebaran) ini dapat
mempengaruhi secara langsung menurunkan hipertensi (Deno et al., 2022).

Diah Khoirunisah dkk, (2022) menyatakan ditemukan hasil bahwa adanya efek turunnya tekanan darah
saat melakukan tindakan relaksasi otot progresif selama 5-10 sebanyak tiga kali perhari. Ketika terlalu cepat
waktunya melakukan terapi ini maka tidak memberikan pengaruh signifikan dan apabila terlalu lama akan
berakibat kelelahan (Khoirunisah et al., 2022). Setelah dilakukan terapi tersebut dalam rentang waktu 5 menit
didapatkan nilai rata-rata tekanan sistolik sebanyak 6 mmHg dan tekanan distolik sebanyak 5 mmHg diukur
dengan alat sphygmomanometer dan stetoscope. Tanda awal bahwa terapi ini berpengaruh yaitu adanya
penurunan tekanan darah yang dapat melemaskan otot-otot dalam tubuh dan membuatnya menjadi rileks
(Fauziyyah et al., 2022).

Berdasarkan penelitian dari (Waryantini & , Reza Amelia, 2021), didapatkan hasil yang menujukan bahwa
relaksasi otot progresif dapat menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi dan tekanan darah lebih
terkendali dengan baik.

METODE

Karya ilmiah ini memakai desain studi kasus pada satu klien, dengan desain evaluatif dan analisis
deskriptif digunakan dalam analisis data. Studi kasus ini dilakukan di kediaman klien yang berada di
Banjarmasin Selatan. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam studi kasus ini adalah tanya jawab,
observasi, pemeriksaan fisik, pengkajian khusus lansia, alat pendokumentasian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengkajian pada Ny. A, jenis kelamin perempuan, golongan darah O, umur 67 tahun, dengan diagnosa
medis hipertensi. Saat pengkajian Ny. A pada Rabu, 20 september 2022 jam 15.30 WITA. Keluhan yang
dirasakan klien mengatakan merasa tegang dibagian belakang kepala dan leher, provokative/palliative sering
pusing jika kelelahan, quality/quantity pusing seperti ditusuk-tusuk, region nyeri dibagian kepala belakang
dan leher, scale 5 (Sedang), time pusing hilang timbul. Riwayat alergi pada Ny. A tidak mempunyai alergi
obat-obatan dan makanan, tetapi ada alergi terhadap faktor lingkungan saat suhu dingin. Aktivitas hidup
sehari-hari Ny. A didapatkan hasil pemeriksaan indekatz skor 28 (klien mampu melakukan kegiatan tetapi
sedikit butuh bantuan), BB klien 70 kg, TB 160 cm, didapatkan hasil indeks massa tubuh dengan hasil 27,3
termasuk kategori obesitas, Suhu 36°C, Nadi 103 x/menit, Tekanan darah 150/90 mmHg saat klien duduk.

Tujuan dari perencanaan diagnosa keperawatan penurunan curah jantung yaitu setelah diberikan
intervensi selama 3x60 menit hendaknya status sirkulasi dapat diatasi dengan kriteria hasil pada outcome:
TTV batas normal, sistol dalam batas normal dalam batas 120 - 129, diastol dalam batas normal 80-84, nadi
dalam batas normal 60-100 x/menit.
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Tabel. Evaluasi tindakan relaksasi otot progresif

Hari/Tanggal/Jam Sebelum Tindakan  Sesudah Tindakan
Kamis, 29 September 2022/ 15.30 WITA  150/90 mmHg 145/90 mmHg
Jumat, 30 September 2022/ 15.30 WITA  140/90 135/90 mmHg
Sabtu, 1 Oktober 2022/16.30 WITA 130/90 mmHg 130/80 mmHg

Analisa pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap penurunan tekanan darah lansia

Tekanan darah tinggi disebabkan oleh berbagai faktor. Faktor yang paling umum dalam perilaku merokok
adalah usia. Faktor ini adalah salah satu faktor penyebab hipertensi. Saat usia lanjut, tekanan darah juga
akan terjadi peningkatan karena dinding arteri menebal dari penumpukan material kolagen di lapisan otot,
yang secara bertahap mempersempit pembuluh darah, mengeras. Maka dari itu usia merupakan faktor risiko
hipertensi (Syarli & Arini, 2021). Semakin tua seseorang, semakin menurun fungsi fisik maupun biologisnya.
Tekanan darah tinggi adalah salah satu penyakit yang sering menyerang lansia. Hipertensi ialah kondisi
ketika individu mengalami kenaikkan tekanan darah. Dari nilai 140 mmHg atau lebih dan tekanan darah yang
sesuai dengan standar adalah 120/80 mmHg (Rahmawati et al., 2019).

Perawatan penyakit seiring berjalannya waktu dengan perkembangan dari zaman dulu sampai sekarang
sudah banyak di temukan modifikasi. Terapi untuk suatu penyakit tidak hanya menggunakan terapi
farmakologis (obat-obatan) tetapi juga terapi non farmakologis yang saat ini banyak digunakan diantaranya
relaksasi (Ekarini et al., 2019).

Perawatan lansia dengan hipertensi dapat diberikan tindakan farmakologi dan non farmakologi. Tindakan
keduanya tersebut dapat di kombinasikan dalam penggunaannya. Jika Obat antihipertensi dikonsumsi dalam
durasi panjang maka dapat menstabilkan tekanan darah, tetapi dapat menyebabkan Drug Related Problems
(DRP). Pada kondisi ini, terapi obat yang diberikan tidak mencapai tujuan terapeutik yang diinginkan, seperti
putus pengobatan, adanya reaksi pada obat, alergi terhadap obat yang dianjurkan oleh dokter. Perubahan
berupa penurunan fungsi organ pada sistem mata, fungsi ingatan, dan perubahan farmakokinetik/
farmakodinamik (Igbal & Handayani, 2022).

Pengobatan dengan non-farmakologi seperti anjuran diet rendah garam dan pemeriksaan tekanan darah
secara rutin selama kegiatan prolanis. Cara lain menstabilkan tekanan darah yaitu dengan teknik relaksasi
otot progresif (Rahayu et al., 2020). Salah satu pengobatan non-obat yang dapat diberikan adalah relaksasi
otot progresif, yang dicapai dengan melepaskan ketegangan dan mengembalikan keseimbangan antara
pikiran dan tubuh, dengan efek menstabilkan tekanan darah (Yuniati & Sari, 2022).

Terapi relaksasi otot progresif baik dilakukan untuk mengatasi tekanan darah pada pasien hipertensi.
Beberapa jurnal ilmiah disimpulkan pemberian terapi relaksasi otot progresif terbaik diberikan sebanyak tiga
kali sehari dengan rentang waktu 5-10 menit, karena jika terlalu lama dapat menyebabkan kelelahan. Maka
dari itu terapi relaksasi otot progresif dapat digunakan sebagai pengganti intervensi farmakologi untuk pasien
hipertensi guna merendahkan tekanan darah dan mempunyai pengaruh relaksasi terhadap tubuh penderita
(Khoirunisah et al., 2022).

KESIMPULAN

Penerapan otot relaksasi progresif dapat menurunkan tekanan darah pada lansia.
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