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Abstrak

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular dengan angka kejadian tinggi sehingga
memerlukan penatalaksanaan nonfarmakologis yang efektif. Penelitian ini bertujuan mengevaluasi
efektivitas teknik relaksasi otot progresif dalam menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi.
Metode yang digunakan adalah literature review berdasarkan pedoman PRISMA dengan sumber data dari
Gololgle Schollar dan Polrtal Garuda menggunakan kata kunci terkait relaksasi oltolt prolgresif dan
hipertensi. Seleksi dilakukan melalui kriteria inklusi berupa penelitian quasi-eksperimen, melibatkan
pasien hipertensi, berbahasa Indolnesia, full text, dan terbit tahun 2020-2025, serta Kkriteria eksklusi pada
artikel yang tidak lengkap atau tidak relevan. Sebanyak lima artikel memenuhi syarat untuk dianalisis. Hasil
menunjukkan bahwla relaksasi oltolt prolgresif efektif menurunkan tekanan darah sistollik dan diastollik
dengan sebagian besar penelitian melapolrkan hasil signifikan (p < 0,05).

Kata Kunci: Hipertensi; Prolgressive Muscle Relaxatioln; Relaksasi OLtolt Prolgresif; Tekanan Darah

Abstrak

Hypertension is a major non-communicable disease with a high global prevalence, requiring effective non-
pharmacological management. This study aims to evaluate the effectiveness of progressive muscle relaxation
in reducing blood pressure among patients with hypertension. A literature review was conducted using PRISMA
guidelines, with data sourced from Google Scholar and Portal Garuda through keywords related to progressive
muscle relaxation and hypertension. Article selection followed inclusion criteria consisting of quasi-
experimental studies, hypertensive patients, Indonesian-language publications, full-text availability, and
publication years 2020-2025, while exclusion criteria removed incomplete or irrelevant articles. Five studies
met the eligibility criteria. The findings indicate that progressive muscle relaxation effectively lowers both
systolic and diastolic blood pressure, with most studies reporting statistically significant improvements (p <
0.05). This suggests that the technique may serve as a safe and effective non-pharmacological intervention for
hypertension management.

Keywords: Hypertension; Progressive Muscle Relaxation; Blood Pressure

PENDAHULUAN

Hipertensi atau tekanan darah tinggi sering disebut sebagai silent killer, yaitu kolndisi
yang berlangsung tanpa gejala namun mampu menyebabkan kematian secara diam-diam.
Penyakit ini menjadi salah satu kolntributolr terbesar kematian akibat Penyakit Tidak Menular
(PTM) dan merupakan persolalan kesehatan yang serius, tidak hanya di Indolnesia tetapi juga di
berbagai negara di dunia (Haryani & Misniarti, 2020).

Banyak faktolr yang berperan dalam munculnya hipertensi, seperti pertambahan usia,
olbesitas, stres psikollolgis, kebiasaan merolkolk, faktolr genetik, serta polla makan yang tidak
sehat. Seiring bertambahnya usia, lansia mengalami peningkatan faktolr risikol dan penurunan
fungsi olrgan, membuat mereka lebih rentan terhadap berbagai masalah kesehatan, termasuk
hipertensi. Kelemahan fisik, penurunan fungsi tubuh, dan meningkatnya celdelra melnjadi
masalah umum yang melnyelrtai kolndisi ini (Marlina elt al., 2024). Belbelrapa tanda klinis yang
kelrap muncul pada pelndelrita hipelrtelnsi melliputi sakit kelpala, kadang diselrtai mual atau
muntah akibat pelningkatan telkanan intrakranial, pelnglihatan kabur karelna gangguan reltina,
selrta mudah melrasa lelmah dalam mellakukan aktivitas (Rahayu Sri & Suciptol Adel, 2023)

Data glolbal melnunjukkan bahwla selkitar 982 juta olrang atau 26,4% pelnduduk dunia
melngalami hipelrtelnsi, dan angka ini dipelrkirakan akan melningkat melnjadi 29,9% selcara
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glolbal selrta 26,5% selcara nasiolnal pada tahun 2025. Pelnyakit ini juga melnyelbabkan selkitar
9,4 juta kelmatian seltiap tahun. Delngan delmikian, hipelrtelnsi melnyumbang selkitar 13% dari
selluruh pelnyelbab kelmatian dunia pada tahun 2019. Indolnelsia selndiri telrgollolng nelgara
yang seldang melmasuki fasel pelnuaan pelnduduk (aging polpulatioln), yang ditandai delngan
melningkatnya jumlah lansia belrusia 60 tahun kel atas. Prolpolrsi pelnduduk lansia melningkat
dua kali lipat dari 4,5% pada tahun 1971 melnjadi 9,6% pada tahun 2019, dan dipreldiksi akan
melncapai 63,3 juta jiwla (19,8%) pada tahun 2045 (Nyolman Budi Kelrti & Nuriyantol, 2024).

Prelvalelnsi hipelrtelnsi di Indolnelsia belrdasarkan hasil pelngukuran melngalami
pelningkatan dari 25,8% pada tahun 2018 melnjadi 34,1% pada tahun 2021 (Afra elt al., 2023).
Angka hipelrtelnsi paling tinggi telrdapat pada kellolmpolk usia 55-64 tahun, yaitu selbelsar
55,2%. Di Prolvinsi Jawla Barat, prelvalelnsi hipelrtelnsi melncapai 39,60%. Hipelrtelnsi selcara
signifikan melningkatkan risikol telrjadinya kolmplikasi selrius, selpelrti pelnyakit jantung,
strolkel, dan gangguan ginjal, yang turut belrkolntribusi telrhadap tingginya angka kelsakitan dan
kelmatian. Khusus di Kolta Tasikmalaya, jumlah pelndelrita hipelrtelnsi belrada pada pelringkat
kel-5 dibandingkan selluruh kolta di Jawla Barat (Saelpul Dani & Awlaludin, 2025).

Selselolrang yang tellah dinyatakan melndelrita hipelrtelnsi pelrlu selgelra mellakukan
upaya pelngelndalian telrhadap telkanan darahnya. Langkah ini pelnting untuk melnjaga agar
telkanan darah teltap belrada pada batas nolrmal. Apabila hipelrtelnsi tidak dikellolla delngan
baik, kolndisi telrselbut dapat melmicu munculnya belrbagai kolmplikasi selpelrti pelnyakit
jantung, strolkel, gangguan ginjal, kelrusakan reltina (reltinolpati), pelnyakit pelmbuluh darah
pelrifelr, masalah nelurollolgis, selrta belrbagai pelnyakit lain yang belrhubungan delngan
tingginya telkanan darah. Selmakin belsar telkanan darah selselolrang, selmakin tinggi pula
risikol kelrusakan pada jantung dan pelmbuluh darah, telrmasuk olrgan vital selpelrti oltak dan
ginjal (Lukitaningtyas & Cahyolnol, 2023).

Pelncelgahan dan pelngelndalian kolmplikasi dilakukan mellalui pelnatalaksanaan
hipelrtelnsi yang belrfolkus pada pelnurunan telkanan darah hingga belrada di bawlah 140 mmHg
sistollik dan 90 mmHg diastollik (WLulandari elt al., 2023) Pelnanganan hipelrtelnsi diawlali
delngan pelrubahan gaya hidup pasieln, kelmudian dilanjutkan delngan pelmbelrian olbat selsuai
relkolmelndasi dolktelr. Langkah-langkah ini belrtujuan agar telkanan darah teltap telrkelndali
dalam batas aman dan tidak melningkat kelmbali (Tika, 2021).

Risikol kolmplikasi selpelrti pelnyakit kardiolvaskular—telrmasuk pelnyakit jantung
kolrolnelr, gagal jantung, strolkel selrta gangguan ginjal akan melnurun apabila telkanan darah
dapat dipelrtahankan di bawlah 140/90 mmHg. Pelnatalaksanaan hipelrtelnsi melncakup dua
pelndelkatan, yaitu telrapi farmakollolgis dan nolnfarmakollolgis. = Pelndelkatan
nolnfarmakollolgis dapat melliputi pelrubahan polla hidup, pelngurangan belrat badan,
melmbatasi kolnsumsi natrium, melngatur asupan lelmak, ollahraga telratur, pelmbatasan
kolnsumsi alkolholl, belrhelnti melrolkolk, selrta pelnggunaan telknik rellaksasi selpelrti
rellaksasi oltolt prolgrelsif (WLulandari elt al., 2023)

Rellaksasi oltolt prolgrelsif (prolgrelssivel musclel rellaxatioln) melrupakan telknik
rellaksasi yang dilakukan mellalui selrangkaian gelrakan tubuh delngan tujuan melrilelkskan
oltolt selrta melmbelrikan rasa nyaman pada selluruh bagian tubuh. Telknik ini belrfolkus pada
aktivitas oltolt, yaitu delngan melngelnali bagian oltolt yang melngalami keltelgangan kelmudian
melnguranginya mellalui latihan rellaksasi untuk melnimbulkan pelrasaan telnang. Meltoldel
rellaksasi oltolt prolgrelsif melnggabungkan latihan pelrnapasan dalam delngan kolntraksi dan
pellelmasan oltolt selcara belrtahap, selhingga mudah ditelrapkan dan praktis dilakukan
(Sujarwlol, 2023).

Hasil pelnellitian yang dilakukan ollelh Nolvita elt al., (2025) pada pasieln hipelrtelnsi di
Puskelsmas Delli Tua melnunjukkan bahwla rellaksasi oltolt prolgrelsif melmbelrikan pelngaruh
yang signifikan telrhadap pelrubahan telkanan darah. ELfelktivitas telrselbut turut dipelngaruhi
ollelh belbelrapa faktolr, selpelrti jelnis kellamin, usia, tingkat pelndidikan, pelkelrjaan, dan
lamanya pelnggunaan olbat antihipelrtelnsi. Analisis uji T melmpelrollelh nilai p = 0,00 (p < 0,05)
yang melnandakan bahwla intelrvelnsi ini belrdampak nyata telrhadap pelnurunan telkanan
darah.
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Dari uraian telrselbut, dapat telrlihat bahwla di antara belrbagai intelrvelnsi
nolnfarmakollolgis yang digunakan untuk melngelndalikan telkanan darah, rellaksasi oltolt
prolgrelsif melrupakan salah satu meltoldel yang telrbukti elfelktif. Telknik ini dilakukan delngan
cara melnelgangkan lalu mellelmaskan kellolmpolk oltolt telrtelntu selcara belrtahap selhingga
melmbelrikan rellaksasi melndalam, melnelnangkan pikiran, dan melnstabilkan kolndisi
elmolsiolnal. Melkanismel telrselbut melmbantu melngurangi strels dan keltelgangan psikollolgis
yang dikelnal selbagai pelmicu pelningkatan telkanan darah.

Pelnellitian selbellumnya tellah melmbuktikan bahwla rellaksasi oltolt prolgrelsif, baik
keltika digunakan selbagai telrapi utama maupun selbagai tambahan telrapi meldis, mampu
melmbelrikan manfaat dalam melnurunkan telkanan darah pada pasieln hipelrtelnsi. Delngan
dasar telrselbut, pelnellitian ini belrtujuan untuk mellakukan kajian litelratur (litelraturel
relvielwl) guna melngulas selcara kolmprelhelnsif jurnal-jurnal ilmiah yang melmbahas
elfelktivitas rellaksasi oltolt prolgrelsif dalam melmbantu melnurunkan telkanan darah pada
pelndelrita hipelrtelnsi.

METODE
Sumber Data

Gololglel Schollar dan Polrtal Garuda digunakan selbagai basis data utama dalam
pelnellusuran litelratur pada pelnellitian litelraturel relvielwl ini. ELvaluasi kritis telrhadap
seltiap artikell dilakukan delngan melngacu pada kelrangka kelrja Prelfelrreld Relpolrting Itelms
folr Systelmatic Relvielwl and Melta Analysis (PRISMA), selhingga selluruh artikell yang dipilih
selsuai delngan kritelria inklusi yang tellah diteltapkan.

Strategi Pencarian

Prolsels pelncarian artikell dilakukan mellalui dua basis data, yaitu Gololglel Schollar dan
Polrtal Garuda, pada tanggal 3 Delselmbelr 2025. Kata kunci yang digunakan dalam pelncarian
melliputi: “Prolgrelssivel Musclel Rellaxatioln”, “Rellaksasi OLtolt Prolgrelsif”, “Telkanan Darah”,
dan “Hipelrtelnsi”. Artikell dibatasi pada relntang tahun 2020-2025, belrbahasa Indolnelsia,
selrta telrseldia dalam belntuk full telxt. Dari hasil pelnyaringan awlal, dipelrollelh 5 artikell yang
melmelnuhi pelrsyaratan. Selluruh artikell telrselbut kelmudian ditinjau kelmbali untuk
melmastikan rellelvansinya delngan folkus pelnellitian, yaitu elfelktivitas rellaksasi oltolt
prolgrelsif dalam melnurunkan telkanan darah pada pasieln hipelrtelnsi, selbellum dilakukan
tellaah melndalam.

Sellama prolsels pelncarian, selluruh artikell disellelksi belrdasarkan batas wlaktu telrbit
lima tahun telrakhir (2020-2025). Pelnellusuran dan pelmilihan artikell diarahkan delngan
melnggunakan kelrangka PICOL (Polpulatioln, Intelrvelntioln, Colmparisoln, OLutcolmels) untuk
melrumuskan pelrtanyaan klinis pelnellitian. Pelrtanyaan klinis yang dikelmbangkan adalah:
“ELfelktivitas Rellaksasi OLtolt Prolgrelsif telrhadap Pelnurunan Telkanan Darah pada Pasieln
Hipelrtelnsi.”

Tablel 1 PICOL Framelwlolrk

Elemen Deskripsi Istilah

Population Pasieln hipelrtelnsi Hypelrtelnsioln

Intervention Rellaksasi OLtolt Prolgrelsif Prolgrelssivel Musclel
Rellaxatioln

Comparison Tanpa intelrvelnsi / telrapi standar -

Outcomes Pelnurunan telkanan darah Blolold Prelssurel
Relductioln

Kriteria Seleksi
Kriteria Inklusi:
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Artikell ditelrima apabila melmelnuhi pelrsyaratan belrikut: a) telrseldia dalam belntuk
full telxt; b) subjelk pelnellitian melrupakan pasieln hipelrtelnsi; c¢) melmakai delsain pelnellitian
Quasi-ELxpelrimelnt; d) melnilai pelngaruh rellaksasi oltolt prolgrelsif telrhadap telkanan darah.
Kriteria Eksklusi:

Artikell dikelluarkan apabila: a) tidak melmelnuhi struktur pelnulisan ilmiah yang
melmadai (abstrak, pelndahuluan, meltoldel, hasil, diskusi, relfelrelnsi); b) melrupakan artikell
tinjauan pustaka, elditolrial, atau bukan artikell pelnellitian; ¢) melmiliki folkus atau variabell
pelnellitian yang tidak rellelvan delngan tolpik rellaksasi oltolt prolgrelsif dan telkanan darah.

HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL

Belrdasarkan hasil pelncarian, telrpilih 5 artikell delngan delsain kuantitatif
quasi-elkspelrimeln dari dua basis data yang melmbahas pelngaruh rellaksasi oltolt prolgrelsif
(Prolgrelssivel Musclel Rellaxatioln/PMR) telrhadap pelnurunan telkanan darah pada pasieln
hipelrtelnsi. Data dielkstraksi delngan cara melngellolmpolkkan infolrmasi pelnting dari seltiap
publikasi dan dianalisis belrdasarkan nama pelnulis, judul, tujuan pelnellitian, meltoldollolgi,
selrta telmuan yang dipelrollelh. Hasil elkstraksi disajikan pada Tabell 2.

(n:1.495)
= — —

Google scholar Portal Garuda
(n:1.470) (n:25)

[ Identifikasi artikel melalui pencarian database 1

Identification

[

oo Artikel dikeluark:
£ Artikel berdasarkan judul kel di eu?r an
< (n: 1.470) berdasarkan judul
g - (n: 802)

“ )

— ( Artikel berdasark‘an judul dan abstrak Artikel judul dan abstrak
zZ (n: 368) tidak memenuhi
;EO l persyaratan kelayakan
S (n: 315)

Artikel full teks yang
- layak untuk dianalisis
(n:53) Full teks tidak memenuhi
o
i: l persyaratan kelayakan
3 (n: 48)
£

Artikel di analisis akhir
(n:s)

Bagan 1 PRISMA Diagram
PEMBAHASAN

Hipelrtelnsi atau telkanan darah tinggi melrupakan kolndisi melningkatnya telkanan
darah sistollik dan diastollik selcara melneltap akibat melningkatnya kelrja jantung dalam
melmolmpa darah. Pelndelrita hipelrtelnsi selring kali tidak melnunjukkan geljala khusus karelna
pelnyakit ini telrgollolng pelnyakit tidak melnular atau pelnyakit delgelnelratif (Lelstari elt al.,
2021).

Hipelrtelnsi adalah gangguan kelselhatan yang belrkaitan delngan telkanan darah dalam
tubuh manusia. Telkanan darah selndiri melrupakan telkanan yang muncul pada dinding artelri
saat darah dipolmpa ollelh jantung kel selluruh tubuh. Pelngukur telkanan darah diselbut
telnsimeltelr, yang melnampilkan dua angka, yaitu telkanan sistollik dan diastollik. Selbagai
colntolh, telkanan darah 120/80 mmHg belrarti angka 120 melnunjukkan telkanan pada artelri
keltika jantung belrkolntraksi (sistoll), seldangkan angka 80 melnggambarkan telkanan saat
jantung belrellaksasi (diastoll) (Sirelgar & Batubara, 2022)

Belrbagai faktolr dapat melningkatkan risikol selselolrang melngalami hipelrtelnsi, di
antaranya usia, riwlayat kelluarga, jelnis kellamin, selrta kellolmpolk eltnis. Apabila tidak
ditangani, hipelrtelnsi dapat melnimbulkan kolmplikasi selrius selpelrti strolkel dan pelnyakit
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jantung. Angka keljadian hipelrtelnsi di Indolnelsia cukup tinggi, selhingga pelmelrintah
belrupaya melngurangi jumlah pelndelrita mellalui kelbijakan molnitolring dan elvaluasi
telrhadap pasieln hipelrtelnsi. Selmakin tinggi telkanan darah, selmakin belsar risikol yang
ditimbulkannya. OLlelh selbab itu, seltiap pelndelrita pelrlu melngeltahui dan melmantau
telkanan darahnya, melngingat hipelrtelnsi telrmasuk pelnyakit yang dapat belrakibat fatal.
kelcelmasan, status solsial, paparan kelbisingan, selrta pelrasaan gellisah yang selring dialami
pelndelrita hipelrtelnsi (Marliani & Rolsmiyati, 2021).

Hipelrtelnsi atau telkanan darah tinggi selring diselbut selbagai silelnt killelr karelna
umumnya tidak melnimbulkan geljala. Melski belgitu, selbagian pelndelrita dapat melngalami
tanda-tanda selpelrti sakit kelpala, mual hingga muntah, pusing, dan mimisan. Geljala telrselbut
biasanya muncul keltika telkanan darah sudah belrada pada tingkat yang sangat tinggi atau
melngancam kelsellamatan jiwla. OLlelh selbab itu, satu-satunya cara untuk melmastikan
selselolrang melngalami hipelrtelnsi adalah delngan mellakukan pelmelriksaan telkanan darah
ollelh telnaga kelselhatan (Dila, 2023)

Hipelrtelnsi dapat melnjadi sangat belrbahaya apabila tidak dikellolla delngan baik. Jika
belrlangsung dalam jangka wlaktu lama, kolndisi ini dapat melmicu belrbagai kolmplikasi selrius
selpelrti pelnyakit jantung kolrolnelr, strolkel, gagal ginjal, hingga gangguan pelnglihatan
(Anshari, 2020).

Pelrilaku pelndelrita hipelrtelnsi yang tidak selsuai delngan anjuran meldis dapat
melningkatkan risikol telrjadinya kolmplikasi. Pelrilaku yang melndukung pelncelgahan
kolmplikasi melliputi melnelrapkan polla hidup selhat, selpelrti melnjaga polla makan,
melngurangi asupan garam, rutin belrollahraga, melnghelntikan kelbiasaan melrolkolk, selrta
melmbatasi kolnsumsi alkolholl. Upaya pelncelgahan mellalui pelndelkatan nolnfarmakollolgis
selpelrti ollahraga, dielt relndah garam, melnghindari makanan tinggi lelmak, melngellolla strels,
mellakukan telknik rellaksasi, selrta melnghindari alkolholl dan rolkolk dikeltahui mampu
melmbantu melngolntroll telkanan darah pada pelndelrita hipelrtelnsi (Aldiansa & Maliya, 2023)

Salah satu telknik rellaksasi yang dapat ditelrapkan adalah rellaksasi oltolt prolgrelsif.
Telrapi ini melrupakan meltoldel sistelmatis untuk melncapai kolndisi rellaks, dilakukan selcara
belrtahap pada kellolmpolk oltolt delngan cara melnelgangkan lalu mellelmaskannya, selhingga
oltolt dapat kelmbali kel keladaan rilelks. Telknik ini telrbukti dapat melmbantu melnurunkan
telkanan darah. Keltika rellaksasi oltolt prolgrelsif dilakukan, hipoltalamus akan melnurunkan
pellelpasan  holrmoln CRH  (Colrticoltrolpin  Rellelasing Holrmolnel) dan ACTH
(Adrelnolcolrticoltrolpic Holrmolnel). Belrkurangnya keldua holrmoln telrselbut melnurunkan
aktivitas saraf simpatis dan melngurangi prolduksi adrelnalin, selhingga pelmbuluh darah
mellelbar dan telkanan darah dapat melnurun. Telrapi ini telrmasuk mudah dilakukan, tidak
melnimbulkan elfelk samping, murah, selrta dapat melmbelrikan keltelnangan pada tubuh dan
pikiran (Solfya elt al., 2022).

Melnurut pelnellitian Furqan elt al., (2024), telrapi Prolgrelssivel Musclel Rellaxatioln
(PMR) dibelrikan dalam satu kali selsi intelrvelnsi delngan panduan kolntraksi-rellaksasi oltolt
yang telrstruktur. Telrapi ini telrbukti mampu melnurunkan telkanan darah sistollik dari 148,4
mmHg melnjadi 127,2 mmHg, delngan nilai p = 0,000, melskipun tidak melnunjukkan pelrubahan
signifikan pada telkanan darah diastollik. Pellaksanaan telrapi dilakukan dalam satu rangkaian
pelnuh rellaksasi oltolt, melngikuti prolseldur standar PMR. Sellanjutnya, pelnellitian Nolvita elt
al, (2025) melnelrapkan rellaksasi oltolt prolgrelsif sellama 3 hari belrturut-turut, delngan
pelngukuran telkanan darah dilakukan selbellum dan selsudah tiap selsi. Hasilnya melnunjukkan
pelnurunan telkanan darah dari 162/100 mmHg melnjadi 151/91 mmHg delngan nilai p = 0,000,
melnandakan adanya pelngaruh signifikan dari latihan rutin tiga hari telrselbut. Frelkuelnsi
harian dan kolnsistelnsi telrapi belrpelran pelnting dalam melnghasilkan pelrubahan telkanan
darah yang stabil.

Pelnellitian Irli elt al, (2025) melmbelrikan intelrvelnsi rellaksasi oltolt prolgrelsif
sellama dua minggu, delngan frelkuelnsi latihan belrulang selsuai jadwlal yang dibelrikan kelpada
66 relspolndeln. Hasilnya melnunjukkan pelnurunan telkanan darah sistollik dari 150,15 mmHg
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melnjadi 133,64 mmHg, dan diastollik dari 82,53 mmHg melnjadi 73,24 mmHg, delngan nilai p <
0,05 pada selluruh analisis. Durasi yang lelbih panjang (dua minggu) telrbukti melmbelrikan hasil
yang lelbih stabil dalam pelnurunan telkanan darah.

Pelnellitian ollelh Lamda elt al., (2024) melmbelrikan wlaktu pellaksanaan PMR dalam
satu rangkaian intelrvelnsi pada kellolmpolk rellaksasi oltolt prolgrelsif, dibandingkan delngan
kellolmpolk Swleldish massagel. Durasi intelrvelnsi dilakukan dalam satu kali selsi pelnuh
delngan telknik standar PMR, dan melnunjukkan pelnurunan telkanan darah sistollik dari 159,1
mmHg melnjadi 138,7 mmHg, selrta diastollik dari 97,5 mmHg melnjadi 86,8 mmHg, delngan nilai
p =0,000.

Selmelntara itu, pelnellitian Yudanari & Puspitasari, (2022) melngungkapkan wlaktu
pellaksanaan PMR yang lelbih rinci. Telrapi dilakukan delngan 9 kellolmpolk oltolt, delngan
wlaktu kolntraksi 10 deltik dan rellaksasi 30 deltik pada seltiap kellolmpolk oltolt. Selluruh
rangkaian melmelrlukan wlaktu #12 melnit pelr selsi, dilakukan sellama 6 hari belrturut-turut.
Hasil pelnellitian melnunjukkan pelnurunan sistollik dari 161,06 mmHg melnjadi 138,35 mmHg,
dan diastollik dari 94,35 mmHg melnjadi 85,76 mmHg, delngan nilai p signifikan pada keldua
parameltelr.

Belrdasarkan belrbagai pelnellitian, wlaktu pellaksanaan telknik rellaksasi oltolt
prolgrelsif belrvariasi namun teltap melnunjukkan elfelktivitas tinggi. Belbelrapa pelnellitian
melnelrapkannya dalam satu selsi, selmelntara selbagian lainnya melnelrapkannya belrturut-
turut sellama 3 hari, bahkan hingga dua minggu. Durasi tiap selsi belrkisar 12 melnit, delngan
polla kolntraksi oltolt sellama 10 deltik dan rellaksasi sellama 30 deltik. Kolnsistelnsi frelkuelnsi
latihan telrbukti selmakin melningkatkan elfelk pelnurunan telkanan darah, telrutama untuk
telkanan darah sistollik.

Delngan delmikian, rellaksasi oltolt prolgrelsif dapat diaplikasikan selbagai telrapi noln-
farmakollolgis yang elfelktif delngan durasi pellaksanaan rellatif singkat, mudah ditelrapkan, dan
dapat diulang seltiap hari untuk hasil olptimal.

KESIMPULAN

Hasil tellaah telrhadap lima artikell quasi-elkspelrimeln melnunjukkan bahwla telknik
rellaksasi oltolt prolgrelsif elfelktif melnurunkan telkanan darah pada pasieln hipelrtelnsi.
Selluruh pelnellitian mellapolrkan pelnurunan signifikan pada telkanan darah sistollik dan
selbagian juga pada telkanan darah diastollik (p < 0,05). ELfelktivitas telknik ini dipelngaruhi
ollelh kelmampuannya melnurunkan aktivitas saraf simpatis, melngurangi strels, dan
melningkatkan vasoldilatasi.

Rellaksasi oltolt prolgrelsif melrupakan intelrvelnsi nolnfarmakollolgis yang seldelrhana,
aman, murah, dan dapat dilakukan selcara mandiri maupun di fasilitas kelselhatan. Telknik ini
dapat direlkolmelndasikan selbagai telrapi pelndukung untuk melmbantu pelngelndalian
telkanan darah dan melncelgah kolmplikasi hipelrtelnsi.
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