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INTISARI 

Latar Belakang: Jumlah lansia semakin meningkat menyebabkan penyakit 

degeneratif juga akan semakin meningkat salah satunya hipertensi. Masyarakat 

lebih mengenal obat hipertensi sebagai salah satu pengobatan namun banyak 

terapi yang dapat dilakukan untuk hipertensi salah satunya tehnik relaksasi nafas 

dalam yang lebih murah dan nyaman.  

Tujuan:Mengetahui pengaruh tehnik relaksasi nafas dalam terhadap tekanan 

darah lansia yang menderita hipertensi di dusun Semampir Sedayu Yogyakarta.  

Metode: Penelitian ini adalahpenelitianquasy exsperiment design dengan 

rancangan non equivalent control group. Populasi penelitian ini seluruh lansia 

penderita hipertensi yang berjumlah 30 orang. Pengambilan sampel 

menggunakan teknik total sampling yaitu mengambil semua anggota populasi 

menjadi sampel sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang berjumlah 30 

responden, kemudian dibagi secara acak menjadi 2 kelompok, 15 kelompok 

intervensi dan 15 kelompok kontrol. Data sistolyang dikumpulkan dianalisis 

menggunakan uji statistik paired t-test dan independent t-testsedangkan data 

diastolmenggunakanmann-whitneydanwilcoxon.  

Hasil: Menunjukan 

bahwatidakterdapatperbedaanpadakelompokintervensidankontrolsebelumperlaku

andengan(p valuesistol0,331 dan 0,843 padadiastol). 

Sedangkansetelahperlakuandidapatkan(p value sistol0,036dan 0,025 

padadiastol).Padakelompokintervensi saat sebelum dan sesudah mendapat 

latihan nafas dalamterjadipenurunantekanandarah (pvaluesistol 0,000dan 0,021 

padadiastol). Sedangkan tekanan darah kelompok kontrol menunjukan tidak ada 

penurunan yang signifikan (pvalue sistol 0,334dandiastol 0,705). 

Kesimpulan: Tehnik relaksasi nafas dalam berpengaruh terhadap penurunan 

tekanan darah pada lansia 

hipertensi.Olehkarenaitutehnikrelaksasinafasdalamdapatdijadikansebagaiterapia

lternatifuntukmenurunkantekanandarahpadalansiapenderitahipertensi. 

 

Kata Kunci: Hipertensi, Lansia, Tehnik Relaksasi Nafas Dalam, Tekanan Darah. 
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ABSTRACT 

Background :The increasing number of elderly is followed by increasing number 

of degenerative disease such as hypertension. People recognize hypertension 

medicine as merely one of medications. Meanwhile, there are various therapies 

available for hypertension such as deep breathing relaxation technique which is 

more affordable and more comfortable.  

Objective :The aimed of this study was identify theinfluence of breathing 

relaxation technique on hypertension in Semampir village, Sedayu, Yogyakarta.  

Method :This study was a quasy experiment design with non-equivalent control 

group design. Population in this study were all hypertensive elderly as many as 30 

respondents. Total sampling technique was used in this study by including all 

population members into samples that have met the inclusion and exclusion 

criteria. These samples were divided randomly into 2 groups ; 15 samples in 

intervention group and 15 samples in control group. Paired t-test and 

independent t-test were used to analize the data.  

Result :The results this study showed that there were no differences in the 

intervention and control groups before treatment (p sistol = 0.331 and p diastole 

= 0,843), while after the treatment was obtained (psistol= 0.036 and p diastole 

=0,025). Blood preassure was significantly decreased in intervention group 

(psistol=0.000 and p diastol 0,021), while the blood preassure was not 

significantly decreased in control group after deep breathing relaxation technique 

intervention (psistol=0,334 and p diastole 0,705).  

Conclusion :This study also found that there was significantly different in blood 

preassure among control and intervention group after treatment. Therefore deep 

breathing relaxation technique can be altenative therapy to decrease blood 

preassure.  

Keywords : Hypertension, Elderly, Deep Respiratory Relaxation Technique, blood 

pressure. 



 
 

 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Lanjut Usia (Lansia)merupakan tahap perkembangan akhir pada daur 

kehidupan manusia
1
. Saat ini lansia menjadi fokus perhatian para ilmuan, 

masyarakat dan pemerintah dengan adanya peningkatan UHH (Usia 

Harapan Hidup) baik di Indonesia maupun di dunia.Jumlah penduduk 

lansia mengalami peningkatan dari tahun ke tahun. Populasi  pada usia 

lebih dari 60 tahun meningkat  dengan cepat dalam  kurun waktu kurang 

dari 50 tahun
2
.  

Tahun 2000 persentase penduduk lansia di Indonesia mencapai 7% dan 

pada tahun 2013 terjadi peningkatan yang cukup pesat dibanding 

kelompok usia lainya dengan persentase  8,9% di Indonesia dan 13,4% di 

dunia, tahun 2050 diperkirakan sebesar 21,4% di Indonesia dan 25,3% di 

dunia, sedangkan tahun 2100 diperkirakan sebesar 41% di Indonesia dan 

35,1% di dunia
3
. Jumlah lansia di Indonesia pada tahun 2015 mencapai 16 

juta jiwa
4
. Dengan demikian Indonesia termasuk Negara dengan UHH 

yang tinggi. 

Keberhasilan pembangunan dapat dilihat dari usia harapan hidup (UHH) 

penduduk. Peningkatan UHH juga akan mempengaruhi kesehatan di 

Indonesia
3
. Berdasarkan struktur umur penduduk, kelompok usia tua (65 

tahun ke atas) tercatat sebanyak  8,85%  di Yogyakarta
5
. 



 
 

 

      Dengan jumlah lansia yang semakin meningkat penyakit degeneratif 

juga akan meningkat, seseorang yang memasuki usia 50 tahun ke atas akan 

banyak mempunyai permasalahan kesehatan salah satunya adalah 

hipertensi. Usia lanjut dengan hipertensi beresiko terkena penyakit 

kardiovaskuler. Dengan bertambahnya usia, prevalensi hipertensi  sistolik 

meningkat secara nyata dan keadaan ini dijumpai pada sekitar 25% 

populasi usia  80 tahun
6
. Tekanan darah, terutama sistolik  akan meningkat 

secara progresif sejalan  dengan bertambahnya usia. 

Berdasarkan studi pendahuluan yang telah dilakukan di Puskesmas 

Sedayu II Bantul Yogyakarta, terdapat salah satu Dusun yaitu Dusun 

Semampir di Desa Argorejo mempunyai jumlah  lansia 239, dari  

keseluruhan lansia terdapat 40 lansia yang aktif mengikuti posyandu di 

Dusun Semampir, 30 diantaranya menderita hipertensi, sehingga dapat 

disimpulkan jumlah lansia penderita hipertensi di Dusun Semampir 

termasuk tinggi.  

WHO memperkirakan pada tahun 2020 penyakit tidak menular 

akan menyebabkan 73% kematian dan 60% angka kesakitan di dunia. 

Salah satu penyakit tidak menular yang sangat serius dalam permasalahan 

kesehatan adalah hipertensi yang disebut the silent killer
6
.Hipertensi 

membuka peluang 12 kali lebih besar bagi penderitanya untuk terkena 

stroke 6 kali lebih besar terkena serangan jantung. Tanpa pengobatan, 

hipertensi akan menyebabkan kematian karena komplikasi seperti stroke, 

gagal jantung, serangan jantung dan gagal ginjal terminal
7
.  



 
 

 

Tingginya angka hipertensi perlu diatasi untuk mencegah komplikasi dari 

penyakit tersebut, masyarakat lebih mengenal obat hipertensi. Namun 

yang perlu diketahui bahwa efek samping dari penggunaan obat hipertensi 

juga dapat berakibat fatal misalnya obat jenis diuretik dapat menyebabkan 

berkurangnya kalium dan magnesium yang berakibat kemungkinan 

meningkatnya kadar kolestrol, selain itu obat hipertensi juga dapat 

menyebabkan ketergantungan. Pada penyakit hipertensi dapat 

menggunakan penatalaksanaan dengan penerapan non farmakologi seperti 

akupuntur, meditasi, relaksasi progresif dan relaksasi nafas dalam
7
. 

Bernafas dengan cara dan pengendalian yang baik mampu memberikan 

relaksasi serta mengurangi stres
8
. Latihan nafas dalam merupakan suatu 

bentuk terapi nonfarmakologi, yang dalam hal ini perawat mengajarkan 

kepada klien bagaimana cara melakukan napas dalam, napas lambat 

(menahan inspirasi secara maksimal) dan bagaimana menghembuskan 

napas secara perlahan, Selain dapat menurunkan intensitas nyeri, teknik 

relaksasi napas dalam juga dapat meningkatkan ventilasi paru dan 

meningkatkan oksigenasi darah
9
. 

      Setelah dilakukan percobaan awaloleh peneliti dengan memberikan 

perlakuan teknik relaksasi nafas dalam selama 3-5 menit terhadap 3 

responden yang mengalami hipertensi, didapatkan hasil ketiga responden 

rata-rata mengalami penurunan sistol sebesar 13,33 mmHg. Beberapa 

penelitian tentang teknik relaksasi nafas dalam juga telah banyak 

dilakukan untuk mengetahui efektifitasnya, diantaranya adalah penelitian 



 
 

 

yang dilakukan di Magetan dengan 40 responden yang diberi intervensi 

nafas dalam, didapatkan bahwa teknik relaksasi nafas dalam dapat 

menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi
10

. 

      Penelitian ini dilakukan dengan harapan dapat mencegah morbiditas 

dan mortalitas penderita hipertensi dengan menggunakan cara yang lebih 

nyaman dan mudah, dalam pengobatan medis masih belum mampu 

mengatasi tingginya kasus hipertensi yang terjadi di Indonesia. Selain itu 

masyarakat juga terbebani dengan mahalnya pengobatan hipertensi 

maupun efek yang ditimbulkan dari terapi farmakologi, oleh karena itu 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang pengaruh teknik 

relaksasi nafas dalam terhadap penurunan tekanan darah pada lansia 

penderita hipertensi di Dusun Semampir, Sedayu Bantul.  

A. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, dapat dirumuskan masalah penelitian, 

yaitu : adakah pengaruh teknik relaksasi nafas dalam terhadap penurunan 

tekanan darah lansia penderita hipertensi di Dusun Semampir Sedayu 

Yogyakarta ?. 

B. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum  

Untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

penurunan tekanan darah lansia penderita hipertensi di Dusun 

Semampir Sedayu Yogyakarta. 

 



 
 

 

2. Tujuan Khusus 

a. Untuk mengetahui karakteristik lansia di Dusun 

Semampirmeliputi; pekerjaan dan jenis kelamin. 

b. Untuk mengetahui perbedaan tekanan darah sebelum dilakukan 

perlakuan pada kelompok intervensi dan kontrol. 

c. Untuk mengetahui perbedaan tekanan darah setelah dilakukan 

perlakuan pada kelompok intervensi dan kontrol. 

d. Untuk mengetahui perbedaan tekanan darah sebelum dan 

setelahdilakukan perlakuan pada kelompok kontrol. 

e. Untuk mengetahui perbedaan tekanan darah sebelum dan 

setelahperlakuanpadakelompok intervensi. 

C. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat teoritis  

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sumber informasi dan sumber 

referensi baru bagi ilmu pengetahuan khususnya di bidang 

keperawatan mengenai teknik relaksasi nafas dalam untuk menurunkan 

tekanan darah lansia penderita hipertensi. 

2. Manfaat Praktis  

a. Bagi lansia  

Penelitian tentang tehnik relaksasi nafas dalam terhadap hipertensi 

lansia diharapkan dapat meningkatkan derajat kesehatan lansia 

yang menderita hipertensi, dan sebagai terapi nonfarmakologi yang 

dapat diterapkan secara murah dan mudah.  



 
 

 

b. Bagi dunia keperawatan 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada 

perawat dan sebagaitambahan tindakan yang dapat dilakukan 

kepada pasien lansia penderita hipertensi. 

c. Bagi Universitas Alma Ata 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah satu sumber 

kepustakaan di Universitas Alma Ata dan sumber informasi untuk 

mahasiswa Universitas Alma Ata dan peneliti-peneliti selanjutnya. 

E. Keaslian Penelitian 

Beberapa penelitian telah dilakukan yang masih ada kaitanya dengan 

penelitian yang dilakukan peneliti antara lain :  

Tabel 1.1 

Keaslian Penelitian 

No  Penulis, 

tahun dan 

judul  

Hasil  Persamaan  Perbedaan  

1 Pengaruh 

teknik 

relaksasi 

napas dalam 

terhadap 

penurunan 

tekanan 

darah pada 

pasien 

hipertensi 

sedang-berat 

di ruang 

Irina C BLU 

PROF 

.DR.R.D. 

Kandou 

Manado
11

. 

Penelitian ini 

menunjukkan 

bahwa teknik 

relaksasi napas 

dalam dapat 

menurunkan 

tekanan darah 

pada penderita 

hipertensi 

sedang-berat. 

Hasil rata-rata 

penurunan 

tekanan darah 

sistolik dan 

diastolik 

melakukan 

teknik relaksasi 

Variabel yang diteliti 

teknik relaksasi 

nafas dalam dan 

hipertensi dengan 

menggunakan 

rancangan Quasy-

eksperimen Non-

Equivalent Control 

Group 

Teknik pengambilan 

sampel purposive 

sampling.  

Usia responden 20 

tahun penelitian ini 

menggunakan analisa  

uji Wilcoxon 



 
 

 

 

 

 

napas dalam 

sebesar 16 

mmHg 

2 Pengaruh 

latihan nafas 

dalam 

terhadap 

perubahan 

tekanan 

darah pada 

penderita 

hipertensi di 

wilayah 

Kecamatan 

Karas 

Kabupaten 

Magetan
10

. 

Penelitian ini 

menunjukkan 

bahwa tekanan 

darah sistolik 

dan diastolik 

pada kelompok 

eksperimen 

didapatkan 

hasil tekanan 

darah sistolik 

nilai Z -54.458 

dan p-value 

0,000. Tekanan 

darah diastolic 

Z -5.526 dan p-

value 0,000. 

menunjukan 

penurunan 

yang signifikan 

saat sebelum 

dan sesudah 

mendapat 

latihan nafas 

dalam.  

Penelitian ini 

menggunakan Quasi 

Experiment  

Variabel yang diteliti 

teknik relaksasi 

nafas dalam dan 

hipertensi 

Jumlah responden 

yang diteliti dalam 

penelitian 

sebelumnya 

sebanyak 80 

responden umum, 

menggunakanControl 

Time Series Design, 

Teknik pengolahan 

data menggunakan 

teknik analisis uji 

Wilcoxon Test dan uji 

Mann-Whitney Test.  

3 Pengaruh 

terapi 

relaksasi 

napas dalam 

(deep 

breathing) 

terhadap 

perubahan 

tekanan 

darah pada 

penderita 

hipertensi di 

puskesmas 

kota wilayah 

selatan kota 

Kediri
12

. 

 

Penelitian ini 

menunjukan  

nilai mean 

penurunan 

tekanan darah 

sistolik dan 

diastolik yang 

terjadi yaitu 

9,00 mmHg 

dan 10, 00 

mmHg, hasil 

menunjukkan 

bahwa terapi 

relaksasi napas 

dalam  dapat 

menurunkan 

tekanan darah  

penelitian 

eksperimen (Quasy 

Experiment 

Nonequivalent 

Control Group 

Design).Memberikan 

intervensi teknik 

nafas dalam, Dalam 

rancangan ini, pada 

kedua kelompok 

diawali dengan 

pretest, dan setelah 

pemberian perlakuan 

selesai (pada 

kelompok 

eksperimen) 

diadakan 

pengukuran kembali 

Populasi dalam 

penelitian ini adalah 

semua penderita 

dengan diagnosa 

hipertensi di 

Puskesmas Kota 

Wilayah Selatan 

Kota Kediri, 44 

responden dengan 

purposive sampling  



 
 

 

(posttest). 

Variabel yang diteliti 

teknik relaksasi 

nafas dalam dan 

hipertensi 
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