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INTISARI 

 
Latar belakang: Salah satu terapi komplementer yang dapat membantu menurunkan 
tekanan darah tinggi adalah terapi relaksasi progresif yaitu dengan melakukan latihan 
untuk mendapatkan sensasi rileks dengan menegangkan suatu kelompok otot dan 
menghentikan tegangan. Relaksasi   otot   progresif   merupakan program relaksasi yang 
ditujukan   untuk   pengurangan   stres   dan penurunan  tekanan  darah  pada  penderita  
hipertensi.  Prinsip  tindakan  dari  relaksasi ini  adalah  dengan  melakukan  penahanan 
pada  otot  kemudian  merileksasikan  otot. Seseorang yang melakukan  relaksasi  ini  akan  
merasakan perbedaan saat     mengencangkan otot kemudian melepaskan ketegangan 
ototnya. Relaksasi  ini  ideal dilakukan untuk membantu dalam terapi penurunan tekanan 
darah dikarenakan mudah dilakukan di rumah dan  murah. 
Tujuan penelitian: Mengetahui Pengaruh Intervensi Relaksasi Otot Progresif Terhadap 
Kestabilan Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi Di Desa Sidomulyo Kecamatan 
Tabang Kabupaten Kutai Kartanegara 
Metode penelitian: Jenis penelitian ini menggunakan Pre-eksperimen, dengan desain 
rancangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah one group pretest-posttest. Pada 
desain ini tidak ada kelompok pembanding (kontrol) dengan jumlah responden sebanyak 
17 orang 
Hasil penelitian: Ada Pengaruh Intervensi Relaksasi Otot Progresif Terhadap Kestabilan 
Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi  Di Desa Sidomulyo Kecamatan Tabang  
Kabupaten Kutai Kartanegara 
. 
 
 
Kata kunci: Relaksasi otot progresif, kestabilan tekanan darah, Penderita Hipertensi 
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The Effect of Progressive Muscle Relaxation Intervention on Blood Pressure 
Stability in Hypertension Patients in Sidomulyo Village, Tabang District 

 Kutai Kartanegara  
 

Emel Linda1, Burhanto2, Dwi Widiastuti3 
 

ABSTRACT 
 

Background: One of the complementary therapies that can help reduce high blood 
pressure is progressive relaxation therapy, namely by doing exercises to get a relaxed 
sensation by tensing a muscle group and stopping the tension. Progressive muscle 
relaxation is a relaxation program aimed at reducing stress and reducing blood pressure 
in people with hypertension. The principle of action of this relaxation is to hold the muscles 
then relax the muscles. Someone who does this relaxation will feel the difference when 
tightening the muscles and then releasing the muscle tension. This relaxation is ideal for 
assisting in blood pressure lowering therapy because it is easy to do at home and 
inexpensive. 
Purpose: Want to know the effect of progressive muscle relaxation intervention on blood 
pressure stability in patients with hypertension in Sidomulyo Village, Tabang District, Kutai 
Kartanegara Regency. 
Method: This type of research uses pre-experiment, with the design used in this study is 
one group pretest-posttest. In this design there is no comparison group (control) with a 
total of 17 respondents 
Results: There is an Effect of Progressive Muscle Relaxation Intervention on Blood 
Pressure Stability in Hypertension Patients in Sidomulyo Village, Tabang District, Kutai 
Kartanegara Regency. 
 
 
Keywords: Progressive muscle relaxation, blood pressure stability, Hypertension Patients  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

MOTTO 
 

Orang yang mengajak kebaikan mendapat pahala yang sama dengan 
orang yang diajaknya. 

(HR Tirmidzi)
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