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MOTTO 

 

Allah akan mengangkat (derajat) orang-orang yang beriman di antaramu  

dan orang-orang yang diberi ilmu pengetahuan beberapa derajat 

(QS. Al- Mujadalah: 11) 

 

Dan setiap orang memperoleh tingkatan sesuai dengan apa yang telah mereka 

kerjakan, dan agar Allah mencukupkan balasan perbuatan mereka, dan mereka 

tidak dirugikan  

(QS. Al- Ahqaf: 19) 

 

Hiduplah kamu seperti akan mati besok, dan berbahagialah seperti kamu akan 

hidup selamanya  

(BJ Habibie) 

 

Tidak ada usaha yang tidak ada hasil 

(penulis) 
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ABSTRAK 

 

Hipertensi adalah peningkatan abnormal tekanan darah di pembuluh darah 

arteri secara terus menerus selama lebih dari satu periode.Penyakit hipertensi 

menempati urutan pertama dalam kelompok penyakit lansia tidak menular 

dibandingkan dengan penyakit lainnya. Terdapat dua cara pengobatan hipertensi 

yaitu secara farmakologis dan non farmakologis. Pengobatan secara farmakologis 

dapat menyebabkan efek samping yang tidak baik bagi tubuh, sedangkan non 

farmakologis tidak memiliki efek samping terhadap tubuh.  Pengobatan non 

farmakologis dapat berupa senam dan relaksasi progresif. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh relaksasi progresif dan senam lansia terhadap tekanan 

darah lansia hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Purwosari.  

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan rancangan quasy experiment 

dengan desain penelitian one group pretest-posttest control design. Penelitian 

dilakukan pada bulan April 2017 selama 3 minggu di wilayah kerja Puskesmas 

Purwosari. Jumlah  sampel yang digunakan sebanyak 30 responden yang terdiri 

atas 15 kelompok eksperimen dan 15 kelompok kontrol yang sesuai dengan 

kriteria dan diambil secara purposive sampling. Pengumpulan data menggunakan 

tensi meter air raksa dengan cara mengukur tekanan darah dan analisa data dengan 

uji Wilcoxon Signed Rank Test. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh relaksasi 

progresif terhadap tekanan darah lansia hipertensi di wilayah kerja Puskesmas 

Purwosari yaitu pre test sistol kelompok eksperimen rata-ratanya 158,67mmHg 

kemudian post test kelompok eksperimen rata-ratanya 150,33mmHg. Sedangkan 

untuk pre test diastol kelompok eksperimen rata-ratanya sebesar 100,67mmHg, 

kemudian untuk post test diastol kelompok eksperimen rata-ratanya sebesar 

94,00mmHg dengan nilai signifikan (p-value) sistol 0,000 sedangkan pada diastol 

nilai signifikan (p-value) 0,002 sehingga terjadi penurunan tekanan darah pada 

kelompok eksperimen. 

Kata kunci: lansia, tekanan darah, senam lansia, relaksasi progresif. 

 

 

 

 

 

 



ix 
 

EFFECT OF PROGRESSIVE RELAXATION OF ELDERLY WITH 

HYPERTENSION BLOOD PRESSURE GETS THE 

ELDERLYGYMNASTICSIN THE WORK AREA 

HEALTH PURWOSARI 

 

Esti Wulandari
* 

Arina Maliya, S.Kep., Ns., M.Si. Med** 

Nursing Science Program Muhammadiyah University of Surakarta 

 

ABSTRACT 

Hypertension is an abnormal increase in blood pressure in the arteries 

continuously for more than one period. Hypertensive disease ranks first in the 

group of elderly non-communicable diseases compared to other diseases. There 

are two ways of treatment of hypertension that is by pharmacological and non 

pharmacological. Pharmacological treatment can cause side effects that are not 

good for the body, while the non-pharmacological does not have side effects on 

the body. Non-pharmacological treatment may include gymnastics and 

progressive relaxation. This study aimed to determine the effect of progressive 

relaxation and exercise on blood pressure of elderly hypertensive elderly in 

Puskesmas Purwosari.  

This type of research is quantitative withdesign quasyexperiment with the 

design of the study one group pretest-posttest control design. The study was 

conducted in April 2017 for 3 weeks in Puskesmas Purwosari. The samples used 

by 30 respondents consisting of 15 experimental group and the control group 15 

in accordance with the criteria and purposivesampling.Collecting data using 

mercury blood pressure meter by measuring blood pressure and analysis of data 

by WilcoxonSigned Rank Test. 

Based on the research results indicate that there is a progressive relaxation 

effect on the blood pressure of hypertensive elderly in Puskesmas Purwosari ie 

systolic pre test experimental group averaged 158,67mmHg then post test 

experimental group the average 150,33mmHg. As for the pre test diastole 

experimental group the average of 100,67mmHg, then to post test experimental 

group diastole the average of 94,00mmHg with significant values (p-value) 0,000 

systole-diastole, while the significant value (p-value) 0,002 resulting in decreased 

blood pressure in the experimental group. 

Keywords: elderly, blood pressure, exercise elderly, progressive relaxation. 
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