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Pengaruh Relaksasi Napas Dalam Terhadap Penurunan Tekanan Darah pada
Penderita Hipertensi di RT 21 Kelurahan Sidodadi
Kecamatan Samarinda Ulu Kota Samarinda
Tahun 2016
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INTISARI

Latar belakang : Berdasarkan Kemenkes RI tahun 2013, tekanan darah tinggi adalah
peningkatan tekanan darah sistolik lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah diastolik
lebih dari 90 mmHg pada dua kali pengukuran dengan selang waktu lima menit dalam
keadaan tenang, dan banyak pasien hipertensi dengan tekanan darah tidak terkontrol
dan jumlah terus meningkat. Data Dinkes Provinsi Kaltim menunjukkan bahwa penyakit
hipertensi merupakan penyakit yang paling banyak diderita masyarakat, dan Puskesmas
segiri merupakan puskesmas di kota Samarinda yang memiliki penderita hipertensi
peringkat pertama.

Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh relaksasi napas
dalam terhadap penurunan tekanan darah pada penderita Hipertensi di RT 21 Kelurahan
Sidodadi Kecamatan Samarinda Ulu Kota Samarinda tahun 2016.

Metode : Penelitian ini menggunakan metode penelitian Quasy Experiment dengan
rancangan non equivalent control group design. Sampel yang digunakan sebanyak 72
orang dengan teknik simple random sampling.

Hasil : Berdasarkan uji bivariat menggunakan uji Wilcoxon Sign Rank Test didapatkan
nilai P-value yaitu 0,000 lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05 dengan demikian terdapat
pengaruh relaksasi napas dalam terhadap penurunan tekanan darah pada penderita
Hipertensi di RT 21 Kelurahan Sidodadi Kecamatan Samarinda Ulu Kota Samarinda
tahun 2016.

Kesimpulan : Terdapat pengaruh relaksasi napas dalam terhadap penurunan tekanan
darah pada penderita Hipertensi di RT 21 Kelurahan Sidodadi Kecamatan Samarinda Ulu
Kota Samarinda tahun 2016.

Kata Kunci : Relaksasi Napas Dalam, Penurunan Tekanan Darah, Penderita Hipertensi
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The Effect of Breathing Relaxation on Blood Pressure Decrease on Hypertension
Patients in Villages RT 21 Sidodadi District City
Samarinda Ulu Samarinda 2016
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ABSTRACT
Background: According to the Ministry of Health of Indonesia in 2013, high blood
pressure is an increase in systolic blood pressure over 140 mmHg and diastolic blood
pressure nover 90 mmHg on two occasions with an interval of five minutes in a state of
calm, and many hypertensive patients with blood pressure controlled and the number
continues to rise. East Kalimantan Provincial Health Office data show that hypertension is
a disease that most affect, and a health center in Puskesmas Segiri Samarinda which
has the first rank hypertensive patients.
Purpose: this study aimed to investigate the effect of relaxation breathing in the decrease
of blood pressure in patients with hypertension in RT 21 Sidodadi District of Samarinda
Ulu Samarinda in 2016.
Methods: This Study used research methods quasy Experiment with the design of non
equivalent control group design. The sample used were 72 people with simple random
sampling technique.
Result: Based on bivariate test using Wilcoxon Sign Rank Tes values obtained P.value is
0,000 less than the significance level of 0,05 thus there are significant airway relaxation in
the decrease of blood pressure in patients with hypertension in RT 21 Sidodadi
Samarinda Ulu Samarinda 2016.
Conclusion: there is a relaxation effect of breathing in the reduction of blood pressure in
patients with hypertension in RT 21 Sidodadi Samarinda Ulu Samarinda in 2016.

Keywords: Breathing Relaxation, Blood Pressure, Hypertension Information.
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PENDAHULUAN diikuti Kalimantan Selatan (30,8%),
Hipertensi atau tekanan darah tinggi Kalimantan Timur (29,6%) dan Jawa
adalah peningkatan tekanan darah Barat (29,4%) (RISKESDAS, 2013).

sistolik lebih dari 140 mmHg dan Hipertensi pada tahun 2006 menempati
tekanan darah diastolik lebih dari 90 urutan ke 2 penyakit yang paling sering
mmHg pada dua kali pengukuran diderita oleh pasien rawat jalan

dengan selang waktu lima menit dalam
keadaan cukup istirahat/tenang.
Peningkatan tekanan darah yang
berlangsung dalam jangka waktu lama
(persisten) dapat menimbulkan
kerusakan pada ginjal (gagal ginjal),
jantung (penyakit jantung koroner) dan
otak (menyebabkan stroke) bila tidak
dideteksi secara dini dan mendapat
pengobatan yang memadai.

Prevalensi hipertensi di Indonesia
yang didapat melalui pengukuran pada
umur 218 tahun sebesar 25,8 persen,
tertinggi di Bangka Belitung (30,9%),

Indonesia (4,67%).

Data di Kalimantan Timur sendiri
penyakit yang paling banyak diderita
oleh masyarakatnya adalah hipertensi,
diketahui dari data Dinas Kesehatan
Provinsi Kaltim tahun 2014 penderita
hipertensi berjumlah 29.880 penderita
yaitu laki-laki sebanyak (11.683) jiwa
dan perempuan (18.197) jiwa (Dinas
Kesehatan Provinsi Kaltim, 2014).

Berdasarkan latar belakang
tersebut, maka  peneliti  tertarik
melakukan penelitian tersebut untuk
melihat apakah ada pngaruh dari



relaksasi nafasa dalam terhadap
penurunan  tekanan darah  pada
penderita hipertensi di RT 21 kelurahan
Sidodadi Kecamatan Samarinda Ulu
Kota Samarinda.

TUJUAN PENELITIAN

Tujuan Umum
Tujuan umum dalam penelitian ini

adalah untuk mengetahui tekanan darah

diastole dan sistole sebelum dan setelah
relaksasi nafas dalam terhadap tekanan
darah pada penderita hipertensi.

Tujuan Khusus

a. Mengukur tekanan darah sistolik
dan diastolik sebelum diberikan
relaksasi nafas.

b. Mengukur tekanan darah sistolik
dan diastolik sesudah diberikan
relaksasi nafas.

c. Mengetahui pengaruh penurunan
tekanan darah sistolik dan diastolik
sebelum dan sesudah diberikan
relaksasi nafas.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini  merupakan jenis
penelitian Quasy Experimental dengan
rancangan non-equivalent pre test and
post test control group design. Penelitian
kuasi eksperimental ini menggunakan
rancangan non-equivalent pre test and
post test control group vyaitu suatu
penelitan  yang dimulai  dengan
mengidentifikasi kelompok yang akan
diberi perlakuan dan kelompok tanpa
perlakuan atau disebut kelompok
kontrol, yang mungkin dapat
menerangkan  mengapa  kelompok
perlakuan dapat terkena efek,
sedangkan untuk kelompok kontrol
tidak. Populasi pada penelitian ini
adalah seluruh warga di RT 21
Kelurahan Sidodadi yang didiagnosa
hipertensi dengan kategori umur 26 - 45
tahun yang berjumlah 78 orang. jumlah
sampel untuk mewakili jumlah populasi
yang ada dalam melakukan penelitian ini
sehingga jumlah sampel menjadi 72
responden.

HASIL dan PEMBAHASAN
Hasil
1. Analisis Univariat

a. Tekanan Darah Diastolik dan
Sistolik Sebelum Diberikan
Relaksasi Nafas Dalam.

Berdasarkan hasil analisis
diketahui  hasil pemeriksaan
tekanan darah diastolik tertinggi
sebelum diberi perlakuan yaitu
100 mmHg sebanyak 15 orang
(20.8%), dan tekanan darah
diastolik terendah vyaitu 90
mmHg sebanyak 30 orang
(41.7%). Hasil pemeriksaan
tekanan darah sistolik tertinggi
sebelum diberikan perlakuan
yaitu 200 mmHg sebanyak 1
orang (1.4%), dan vyang
terendah 140 mmHg sebanyak
5 orang (6.9%).

b. Tekanan Darah Diastolik dan
Sistolik Setelah  Diberikan
Relaksasi Nafas Dalam.

Berdasarkan hasil analisis
diketahui  hasil pemeriksaan
tekanan darah diastolik tertinggi
sesudah diberikan perlakuan
yaitu 100 mmHg sebanyak 1
orang (1.4%), dan tekanan
darah diastolik terendah yaitu 80
mmHg sebanyak 12 orang
(16.7%). Hasil pemeriksaan
tekanan darah sistolik tertinggi
sesudah diberikan perlakuan
yaitu 180 mmHg sebanyak 6
orang (8.3%), sedangkan yang
terendah 120 mmHg sebanyak
5 orang (6.9%).

c. Tekanan Darah Distolik dan
Sistolik Sebelum dan
Sesudah diberikan Relaksasi
Nafas Dalam.

Berdasarkan hasil analisis
diketahui hasil pemeriksaan
tekanan darah diastolik dan
sistolik ~ sebelum diberikan
relaksasi nafas dalam yaitu
100/200  mmHg dan setelah
diberikan intervensi tekanan
darah diastolik dan sistolik yaitu
100/180 mmHg.

2. Analisis Bivariat

a. Hasil Uji Wilcoxon Signed
Rank Test Tekanan Darah
Diastolik Pengaruh Relaksasi
Nafas Dalam Terhadap
Penurunan Tekanan Darah



Diastolik sesudah — diastolik

sebelum
z -6.2922
Asymp. Sig. 0.000
(2-tailed)

Sumber Data: Data Primer 2016
Berdasarkan tabel diatas
diketahui nilai P Value
ditunjukkan oleh  Asymp.Sig
0.00 dibawah nilai taraf
signifikan dari 0,05 yang berarti
Ha diterima atau ada pengaruh
relaksasi nafas dalam terhadap
penurunan  tekanan darah
diastolik.
Hasil Uji Wilcoxon Signed
Rank Test Tekanan Darah
Sistolik Pengaruh Relaksasi
Nafas Dalam Terhadap
Penurunan Tekanan Darah
Sistolik sesudah —
sistolik sebelum

z -5.4912
Asymp. Sig. (2- 0.000
tailed)

Sumber Data: Data Primer
2016

Berdasarkan tabel diatas
diketahui P Value ditunjukkan
oleh Asymp.Sig 0.00 dibawah
nilai taraf signifikan dari 0,05
yang berarti Ha diterima atau
ada pengaruh relaksasi nafas
dalam terhadap penurunan
tekanan darah sistolik.

Berdasarkan hasil uji
Wilcoxon Signed Rank Test
mengenai hasil antara sebelum
dan sesudah diberikan relaksasi
nafas dalam dapat dilihat
bahwa ada perubahan tekanan
darah sekitar 5-15 mmHg
setelah  diberikan intervensi
berupa relaksasi nafas dalam.

Berdasarkan hasil
penelitian yang dilakukan
dengan uji Wilcoxon Signed
Rank Test diperoleh hasil P
Value sebesar 0.000, nilai ini
lebih kecil dari nilai taraf
signifikansi 0.05 sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh relaksasi nafas dalam
terhadap penurunan tekanan
darah pada penderita hipertensi

di RT 21 kelurahan Sidodadi
Kecamatan Samarinda Ulu Kota
samarinda. Penelitian ini
didukung oleh Heryanto (2004)
bahwa pernapasan diafragma
sampai saat ini menjadi metode
relaksasi yang mudah dalam
pelaksanaannya. Terapi
relaksasi teknik pernapasan
diafragma ini sangat baik untuk
dilakukan setiap hari oleh
penderita tekanan darah tinggi,
agar membantu relaksasi otot
tubuh terutama otot pembuluh
darah sehingga
mempertahankan elastisitas
pembuluh darah arteri sehingga
dapat membantu menurunkan
tekanan darah.

Dr. David Anderson serta
dr.  Willam J. Elliot dari
Chichago’s Rush  University
Medical Center meneliti
bagaimana hubungan bernafas
dengan pengaturan tekanan
darah yaitu dengan mengurangi
frekuensi bernafas 16 — 19 kali
dalam 1 menit menjadi 10 kali
atau kurang secara rutin per
harinya dapat membantu
mengatur tekana darah dan
mneurunkan tekanan darah 10 —
15 poin. Hal ini ternyata dapat

menjadi pengganti diet,
olahraga ataupun obat-obatan.
Tekanan darah sistolik

dihasilkan oleh otot jantung
yang mendorong isi ventrikel
masuk kedalam arteri yang telah
teregang. Selama diastolik arteri
masih tetap menggembung
karena tahanan perifer dari
arteriole-arteriole  menghalangi
semua darah mengalir kedalam
jaringan, maka tekanan darah
sebagian tergantung kepada
kekuatan dan volume dalam
dinding arteriole. Kontraksi ini
dipertahankan oleh saraf
vasokontriktor, dan dikendalikan
oleh pusat vaso motorik dalam
media oblongata. Tekanan
darah mengalami sedikit
perubahan bersamaan dengan
perubahan gerak yang fisiologik,



seperti sewaktu latihan jasmani,
waktu adanya perubahan
mental karena kecemasan dan
emosi (Evelyn, 2011).

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan
1. Berdasarkan hasil penelitian

mengenai pengaruh relaksasi nafas
dalam terhadap penurunan tekanan
darah pada penderita hipertensi di
RT 21 Kelurahan Sidodadi
Kecamatan Samarinda Ulu Terdapat
rata-rata tekanan darah diastolik
dan sistolik pada responden
sebelum diberikan relaksasi nafas
dalam yaitu diastolik 93 mmHg, dan
sistolik yaitu 165 mmHg.
Berdasarkan hasil penelitian
mengenai pengaruh relaksasi nafas
dalam terhadap penurunan tekanan
darah pada penderita hipertensi di
RT 21 Kelurahan Sidodadi
Kecamatan Samarinda Ulu Terdapat
rata-rata tekanan darah diastolik
dan sistolik pada responden setelah
diberikan relaksasi nafas dalam
yaitu diastolik 90 mmHg, dan sistolik
yaitu 160 mmHg.

Berdasarkan hasil penelitian
didapatkan bahwa Relaksasi nafas
dalam efektif dalam menurunkan
tekanan darah diastolik dan sistolik
pada penderita hipertensi di RT 21
Kelurahan Sidodadi Kecamatan
Samarinda Ulu Kota Samarinda
yaitu dengan hasil P Value 0.00
lebih kecil dari taraf signifikan 0.05.

SARAN

1. Bagi Institusi Pendidikan
Dapat menjadikan hasil
penelitian ini sebagai salah satu
referensi penatalaksanaan

pencegahan terhadap hipertensi
dan dapat dikembangkan sebagai
kompetensi yang harus dikuasai
oleh mahasiswa.
Bagi Pelayanan Kesehatan

Tenaga kesehatan perlu
melakukan sosialisasi dan pelatihan
keterampilan yang rutin  untuk
pelaksanaan relaksasi nafas dalam
sehingga dapat melaksanakan
pengelolaan penderita hipertensi

dengan cara penatalaksanaan
nonfarmakologi untuk mengontrol
tekanan darah bagi penderita
hipertensi.

Bagi Masyarakat

Relaksasi nafas dalam dapat
menjadi bahan pertimbangan bagi
penderita  hipertensi mengingat
manfaat relaksasi nafas dalam yang
dapat menurunkan tekanan darah,
maka diharapkan masyarakat dapat
memanfaatkan  relaksasi  nafas
dalam sebagai pelengkap alternatif
untuk penurunan tekanan darah
bagi penderita hipertensi.
Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian lebih lanjut dan
kontinyu sehingga hasil penelitian ini
dapat digunakan dalam memberikan
pencegahan kepada penderita
hipertensi  dengan  memberikan
relaksasi nafas dalam  untuk
mengontrol tekanan darah.
Sebaiknya untuk peneliti selanjutnya
menggunakan jumlah responden
yang lebih besar, periode penelitian
yang lebih panjang, dan
memperhitungkan faktor-faktor lain
yang dapat mempengaruhi
perubahan tekanan darah, untuk
mendapatkan hasil penelitian yang
lebih akurat.
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