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ABSTRACT 

 
The prevalence of hypertension in traditional market traders is increasing, due to stress, work pressure, 
physical, and mental fatigue, and the burden of life. Hypertension can be prevented and controlled with 
non-pharmacological therapy by regulating lifestyle and relaxation. The purpose of this study was to 
identify the effectiveness of Deep Tissue Self Massage Therapy and Slow Deep Breathing in reducing 
blood pressure in hypertensive clients in families who work as traditional market traders. Quasi-
experimental research design with two groups pretest-posttest used. Paired sample t-test was used in both 
groups before and after the intervention. Samples were collected using a proportional stratified random 
sampling technique with 100 respondents divided into 50 participants in each group. The results showed 
there was a decrease in systolic and diastolic blood pressure after the intervention of Deep Tissue Self 
Massage Therapy (tb = 7,997; pb = 0,004); (ta = 6.018; pa = 0.000), and there was a decrease in 
systolic and diastolic blood pressure after the Slow Deep Breathing intervention (tb = 7.311; pb = 0.000); 
(ta = 6.032; pa = 0.000). In conclusion, Deep Tissue Self Massage Therapy and Slow Deep Breathing 
have been shown to reduce both systolic and diastolic blood pressure in hypertensive clients. Further study 
using the control group as a comparison is recommended. 
 
Keywords: Blood Pressure; Deep Tissue Self Massage Therapy; Hypertension; Slow Deep Breathing; 

Traditional Market Traders 
 

 
ABSTRAK 

 
Prevalensi hipertensi pada pedagang pasar tradisional meningkat akibat stress, tekanan 
pekerjaan, kelelahan fisik, pikiran, serta beban hidup. Penyakit hipertensi dapat dicegah 
dan dikendalikan dengan terapi non farmakologis melalui pengaturan pola hidup dan 
relaksasi. Tujuan penelitian adalah mengidentifikasi efektifitas Deep Tissue Self Massage 
Therapy dan Slow Deep Breathing terhadap penurunan tekanan darah pada klien hipertensi 
di keluarga pedagang pasar tradisional. Desain penelitian quasi experimental dengan two 
group pretest posttest. Analisis data menggunakan uji paired sample t  test pada kedua kelompok 
sebelum dan sesudah intervensi. Sampel dikumpulkan menggunakan teknik proportional 
stratified random sampling dengan 100 responden dibagi masing-masing 50 orang kelompok 
perlakuan dan kontrol. Hasil penelitian memperlihatkan terdapat penurunan tekanan 
darah sistolik dan diastolik setelah perlakuan intervensi Deep Tissue Self Massage Therapy 
(tsebelum = 7,997; psebelum= 0,004); (tsetelah = 6,018; psetelah= 0,000), serta  terdapat penurunan tekanan 
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darah sistolik dan diastolik setelah perlakuan intervensi Slow Deep Breathing (tsebelum = 7,311; 
psebelum=0,000); (tsetelah= 6,032; psetelah =0,000). Deep Tissue Self Massage Therapy serta Slow Deep 
Breathing terbukti dapat menurunkan tekanan darah baik sistolik maupun diastolik pada 
klien hipertensi. Penelitian selanjutnya diharapkan menggunakan kelompok kontrol 
sebagai pembanding. 
 
Kata Kunci: Deep Tissue Self Massage Therapy, Hipertensi, Pedagang Pasar Tradisional, Slow 

Deep Breathing, Tekanan Darah 
 

PENDAHULUAN 

Hipertensi diprediksi akan terus 

meningkat menjadi 1,5 miliar atau sekitar 

29 % dari total penduduk dunia pada 

tahun 2025. Hipertensi banyak terjadi 

khususnya di negara berkembang seperti 

Indonesia berada pada prosentase sekitar 

80% (Safitri AR,. Ismawati, 2018; 

Machsus AL , Anggraeni A, et. al, 2020). 

Dua pertiga dari satu miliar penderita 

hipertensi di dunia dengan tekanan darah 

sistolik ≥ 140 mmHg ataupun tekanan 

darah diastolik ≥ 90 mmHg  ternyata 

terjadi di negara berkembang (WHO, 

2015). Faktor risiko peningkatan 

prevalensi hipertensi adalah stress, 

urbanisasi, lifestyle, dan junk food  (Andri J, 

et. al, 2018). 

 

Kecenderungan hipertensi sebagian 

besar dialami oleh pekerja dengan 

tingkat fisik dan tekanan lingkungan 

yang tinggi. Salah satu pekerjaan yang 

menuntut aktivitas fisik yang besar dan 

juga tekanan lingkungan yang tinggi 

adalah buruh/pedagang di pasar 

tradisional (Wahidin Mugi, et al, 2019). 

Prevalensi hipertensi pada pedagang 

pasar tradisional di masa pandemi 

Covid-19 semakin meningkat. Prevalensi 

hipertensi pada pedagang pasar sebesar 

30,7% diperoleh dari hasil penelitian 

Wahidin Mugi, et al (2019) yang 

dilakukan sebelum Pandemi Covid-19. 

Diperkirakan meningkat 10-20% saat 

Pandemi Covid-19. Sehingga 

prevalensinya menjadi 33,7% sampai 

dengan 36,14%. Angka ini lebih tinggi 

dari prevalensi nasional sebesar 25,8%. 

Proporsi tersebut juga lebih tinggi 

daripada prevalensi hipertensi pada 

kelompok pegawai (20,6%), wiraswasta 

(24,7%), maupun petani/ nelayan/buruh 

(25%).  

 

Hal ini menunjukkan bahwa pedagang 

pasar cenderung mempunyai tekanan 

darah tinggi dibandingkan dengan 

kelompok pekerja yang lain 

(Kementerian Kesehatan RI, 2018). Hal 

ini disebabkan dikarenakan stress, 

tekanan pekerjaan, kelelahan fisik dan 

pikiran, serta beban hidup lebih. 

Ditambah dengan berkurangnya 
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pendapatan pedagang pasar tradisional 

saat Pandemi Covid-19 yang 

menerapkan level PPKM di sebagian 

besar wilayah Indonesia. Mereka juga 

beresiko mengalami Covid-19 dengan 

meningkatnya prevalensi pada pedagang 

pasar (Inews, Kompas, Media Indonesia, 

2020). Dengan belum maksimalnya 

vaksinasi Covid-19 atau tidak bersedia 

divaksinasi karena kurang informasi 

adekuat. Sementara mortalitas tertinggi 

Covid-19 adalah komorbid hipertensi 

(Kemenkes RI, 2020).  

 

Penyakit hipertensi merupakan penyakit 

katastropik yang tidak dapat 

disembuhkan melainkan dapat dicegah 

dengan mengendalikan faktor risiko. 

Pola hidup bersih dan sehat bisa dimulai 

dengan mengukur tekanan darah secara 

teratur, menjaga makanan tetap sehat 

dengan membatasi konsumsi gula, garam 

dan lemak, menghindari makanan manis, 

perbanyak makan buah dan sayur, 

menjaga berat badan ideal, melakukan 

aktivitas fisik secara rutin seperti jalan 

atau melakukan aktivitas sehari-hari di 

rumah, dan manajemen stress (Arianie 

CP, 2020).  

 

Hipertensi selain dapat diatasi secara 

terapi farmakologis juga dapat diatasi 

secara non farmakologis, terapi non 

farmakologis berperan penting dalam 

mengelola stress, melalui upaya 

peningkatan kekebalan stress dengan 

mengatur pola hidup sehari-hari 

misalnya mengatur pola makan, aktivitas, 

relaksasi dan massage  (Mahmood et al., 

2019; Fauziah NS, et. all, 2020). 

Pemijatan atau massage termasuk salah 

satu penatalaksanaan non farmakologi. 

Terapi non farmakologi ini efek 

sampingnya minimal, aman, praktis, dan 

ekonomis. Pelepasan endorfin pada saat 

pemijatan akan memberikan rasa 

nyaman dan mengurangi hormon stress 

seperti hormon adrenalin, kortisol, dan 

norepinefrin. Otot yang tegang 

berkurang ketika dipijat sehingga dapat 

merelaksasikan tubuh, sirkulasi darah 

menjadi baik, dan tekanan darah menjadi 

menurun (Awaludin et al., 2018). Teknik 

pijat atau massage yang dapat digunakan 

salah satunya adalah Deep Tissue Massage. 

Teknik ini bisa dilakukan secara mandiri 

dengan latihan berulang atau Deep Tissue 

Self Massage Therapy (DTSM). 

 

Self massage bisa meningkatkan relaksasi 

secara fisik, mengurangi denyut jantung 

melalui penghambatan terhadap respon 

stress saraf simpatis dan membuat otot-

otot pembuluh darah arteri serta vena dan 

bersama otot-otot tubuh yang lain 

menjadi nyaman dan rileks. Relaksasi yang 
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terjadi pada otot-otot tubuh ini 

mempunyai pengaruh terhadap 

menurunnya kadar norepinefrin didalam 

tubuh. Kemudian stimulus disebarkan ke 

hipotalamus pada sistem saraf pusat 

menyebabkan ketenangan, serta menekan 

sistem saraf simpatis yang berakibat 

penurunan produksi hormon epinefrin 

dan norepinefrin (Mahmood et al., 2019). 

 

Terapi modalitas non farmakologis yang 

dapat dilakukan bagi klien hipertensi di 

keluarga secara mandiri adalah slow deep 

breathing exercise  yang dapat memicu 

peningkatan sensitivitas baroreflek, 

aktivitas sismpatis berkurang dan 

mengaktifkan khemorefleks yang 

bermanfaat pada hipertensi.  Lebih lanjut 

Amandeep (2015) menyampaikan bahwa 

Slow Deep Breathing  Exercise (SDB) 

memberikan efek  yang sangat baik dalam 

menurunkan tekanan darah pada klien 

hipertensi. 

 

Penelitian tentang efektivitas Slow Deep 

Breathing sudah dilakukan peneliti akan 

tetapi belum menjadi pilihan dan belum 

dapat dilakukan secara mandiri dan 

kemauan sendiri oleh keluarga dan 

masyarakat, terapi tersebut lebih banyak 

dilakukan dengan panduan petugas 

kesehatan. Sementara untuk Deep Tissue 

Self Massage Therapy belum banyak 

dilakukan,  sehingga penulis tertarik 

meneliti kedua terapi modalitas ini. 

Mengingat di masa Pandemi Covid-19 

upaya promotif dan preventif bersifat 

mandiri dalam mencegah dan 

mengendalikan Penyakit Tidak Menular 

(PTM) hipertensi di keluarga dan 

masyarakat khususnya yang berprofesi 

sebagai pedagang pasar tradisional perlu 

ditingkatkan.  

 

METODE PENELITIAN 

Desain penelitian yang digunakan adalah 

eksperimen semu atau quasi experimental 

dengan two group without control  pretest 

posttest design dengan kedua kelompok  

merupakan kelompok perlakuan. 

Penelitian ini dilaksanakan pada populasi 

klien hipertensi keluarga yang bekerja 

sebagai pedagang pasar tradisional di 

Kabupaten Blora. Teknik pengambilan 

sampel yang melibatkan sample dari 

pedagang pasar di Kabupaten Blora yang 

dipilih dengan teknik proportional stratified 

random sampling. Sampel yang terpilih  

berjumlah 100 responden, dibagi kedalam 

50 kelompok intervensi Deep Tissue Self 

Massage Therapy dan 50 kelompok 

intervensi Slow Deep Breathing. 

Pengumpulan data dilakukan melalui 

lembar kuesioner, observasi, pengukuran 

awal dan akhir, dan dokumentasi.  
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Intervensi dilakukan pada dua kelompok 

sampel yang berbeda, diberikan pada 

masing-masing individu responden, 

sebelumnya diajarkan terlebih dahulu oleh 

peneliti sampai mahir dan intervensi 

dilakukan oleh klien, kemudian 

dilaksanakan oleh kelompok sampel 

intervensi Deep Tissue Self Massage Therapy 

yang berjumlah 50 orang. Demikian juga 

terhadap kelompok sampel intervensi 

Slow Deep Breathing yang berjumlah                         

50 orang. Intervensi diberikan  selama                   

4 hari frekuensinya 2 kali sehari, dan 

pengukuran tekanan darah  menggunakan 

tensimeter dari OMRON HEM-7156-A 

setelah intervensi dilakukan dengan 

sebelumnya istirahat terlebih dahulu 

selama 5 menit. Analisa data diolah 

dengan bantuan program SPSS 26. 

Analisis deskriptif menjelaskan 

karakteristik sampel dan karakteristik 

tekanan darah saat pengukuran di awal 

sebelum perlakuan intervensi. Mengetahui 

efektifitas terhadap perubahan tekanan 

darah sebelum dan setelah diperlakukan 

intervensi menggunakan uji parametrik 

paired sample t   test. Setelah memperoleh 

persetujuan ethical clearance  dari Komisi 

Etik Poltekkes Kemenkes Semarang, 

maka pengumpulan data pada penelitian 

ini dapat dilaksanakan sesuai rencana

 
HASIL 
Tabel 1.Karakteristik Responden Klien Hipertensi Yang Bekerja Sebagai Pedagang Pasar 

Tradisional 
 

Karakteristik 

Slow Deep 
Breathing 

Exercise (n=50) 

 Deep Tissue Self 
Massage Therapy  
Exercise (n-50) 

Total 
p 

values 

 (f) (%) Mean SD (f) (%) Mean SD (f) (%)  
Umur - - 50,80 10,9 - - 50,28 11,9 - - 0,230 
Jenis Kelamin            

Laki-Laki   9 18 - - 16 32 - - 25 25 
0,410 Perempuan 4

1 
82 - - 34 68 - - 75 75 

Riwayat Keluarga            
Ada 4

2 
84 - - 42 84 - - 84 84 

0,381 

Tidak Ada  8 16 - - 8 16 - - 16 16 
Pengobatan            

Teratur 45 90 - - 11 56 - - 56 73 
0,432 

Tidak 
Teratur 

 
5 

 
10 

 
- 

 
- 

 
5 

 
44 

 
- 

 
- 

 
10    27 

Berdasarkan Tabel 1 terlihat bahwa 

responden dikedua kelompok berada pada 

rata-rata umur 50,54 tahun standar deviasi 

11,4 sebagian besar responden yaitu 

perempuan (n=75; 75%), mempunyai 

riwayat keluarga dengan hipertensi (n=84; 
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84%), dan berobat secara teratur                     (n=56; 73%). 

 
Tabel 2 Distribusi Tekanan Darah Sistolik Responden Klien Hipertensi Yang Bekerja 

Sebagai Pedagang Pasar Tradisional Sebelum dan Setelah Perlakuan Intervensi 
(n=100) 

Variabel Kelompok N Mean SD 
95% CI p value 

Min Maks  
Tekanan Darah 
Sistolik Sebelum 
Intervensi 

  SDB 50 166,98 20.06 135 253 0,000 

DTSM 50 163,90 20,03 125 244  

 Total 100  165,44 20,05    

Tekanan Darah 
Sistolik Setelah 
Intervensi 

  SDB 50 154,58 19,23 120 235 
0,004 DTSM 50 146,96 19,12 115 212 

 Total 100 150,77  19,18    

Berdasarkan Tabel 2 bisa  dijelaskan 

sebagai berikut, pada kelompok intervensi 

Slow Deep Breathing dan kelompok 

intervensi Deep Tissue Self Massage Therapy 

kesemuanya diperoleh nilai tekanan darah 

sistoliknya sebelum dilakukan perlakuan 

intervensi berada diatas 140 mmHg yaitu 

sebesar 165,44.  Setelah dilakukan 

intervensi, terbukti terdapat  perubahan 

penurunan nilai tekanan darah sistolik 

signifikan menjadi 150,77 yang ditemukan 

baik pada kelompok intervensi Slow Deep 

Breathing maupun pada kelompok 

intervensi Deep Tissue Self Massage Therapy 

dengan p value ˂ 0,05.

 
Tabel 3. Distribusi Tekanan Darah Diastolik Responden Klien Hipertensi Yang Bekerja 

Sebagai Pedagang Pasar Tradisional Sebelum dan Setelah Perlakuan Intervensi 
(n=100) 

Variabel Kelompok N Mean SD 
95% CI p value 

Min Maks  

Tekanan Darah 
Diastolik     Sebelum 
Intervensi 

SDB 50 100,64 10,74 80 144 0,000 

DTSM 50 97,62 10,56 80 144  

 Total 100   99,13 10,65    

Tekanan Darah 
Diastolik Setelah 
Intervensi 

SDB 50 91,56 7,79 80 119 
0,000 DTSM 50 88,72 7,46 76 105 

 Total 100 90,14 7,63    

 
Berdasarkan Tabel 3 bisa  dijelaskan 

bahwa pada kelompok intervensi Slow 

Deep Breathing dan kelompok intervensi 

Deep Tissue Self Massage Therapy 

kesemuanya diperoleh nilai tekanan darah 

diastoliknya sebelum dilakukan perlakuan 

intervensi berada diatas 90 mmHg yaitu 

sebesar 99,13.  Setelah dilakukan 

intervensi, terbukti terdapat  perubahan 

penurunan nilai tekanan darah diastolik 
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signifikan menjadi 90,14 yang ditemukan 

baik pada kelompok intervensi Slow Deep 

Breathing maupun pada kelompok 

intervensi Deep Tissue Self Massage Therapy 

dengan p value < 0,05. 

 

 

Pada responden kelompok Slow Deep 

Breathing dan kelompok Deep Tissue Self 

Massage Therapy  masuk dalam kategori 

hipertensi derajat II dimana nilai tekanan 

darah sistoliknya  ≥ 140 mmHg serta 

nilai tekanan darah diastolik nya  ≥ 90 

mmHg. 

 
Tabel 4. Distribusi Rerata Tekanan Darah Sistolik dan Diastolik Responden Klien 

Hipertensi Yang Bekerja Sebagai Pedagang Pasar Tradisional Sebelum dan 
Setelah Perlakuan Intervensi (n=100) 

Variabel  Kelompok  Intervensi Mean  SD  t value  p value  

Sistolik 
 

Slow Deep Breathing 
 

Sebelum 166,98 20,06 7,311 0,000 
Sesudah 154,58 19,23   

Deep Tissue Self Massage 
Therapy 

Sebelum 163,90 20,03 7,997 0,004 
Sesudah 146,96 19,12   

Diastolik 

Slow Deep Breathing 
Sebelum 100,64 10,74 6,032 0,000 
Sesudah 91,56 7,79   

Deep Tissue Self Massage 
Therapy 

Sebelum 97,62 10,56 6,018 0,000 
Sesudah 88,72 7,46   

Dari Tabel 4 diatas, dapat dijelaskan 

bahwa responden pada kelompok 

intervensi Slow Deep Breathing telah 

terbukti terjadi perubahan bermakna yaitu 

penurunan nilai tekanan darah sistoliknya 

sebesar 12,40 mmHg dan penurunan nilai 

tekanan darah diastoliknya sebesar 9,8 

mmHg.   Sementara itu   pada kelompok 

intervensi Deep Tissue Self Massage Therapy 

juga telah terbukti terjadi perubahan 

bermakna yaitu penurunan nilai tekanan 

darah sistoliknya sebesar 16,94 mmHg 

dan penurunan nilai tekanan darah 

diastoliknya sebesar 8,90 mmHg. 

 

Lebih lanjut analisisnya menunjukkan 

bahwa terbukti juga adanya penurunan 

tekanan darah sistolik sebelum dan setelah 

diberikan perlakuan intervensi pada 

kelompok Slow Deep Breathing dengan (t 

value = 7,311; p value=0,000) dan pada 

kelompok Deep Tissue Self Massage Therapy  

(t value = 7,997; p value = 0,004). Serta 

terbukti terjadi penurunan tekanan darah 

diastolik sebelum dan setelah perlakuan 

intervensi pada kelompok Slow Deep 

Breathing dengan (t value = 6,032; p 

value=0,000) dan pada kelompok Deep 

Tissue Self Massage Therapy  (t value = 6,018; 

p value = 0,000). 
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PEMBAHASAN 

Hasil penelitian memperlihatkan bahwa 

rerata umur responden pada kelompok 

perlakuan intervensi Slow Deep Breathing  

50,80 sedikit lebih tinggi dibandingkan  

kelompok perlakuan intervensi Deep Tissue 

Self Massage Therapy 50,28. Hipertensi 

dipengaruhi oleh bertambahnya umur 

semakin lanjut maka semakin berisiko 

mengalami  hipertensi (Andri, 2018). 

Umur semakin lanjut, maka tekanan darah 

akan menyebabkan semakin tinggi karena 

faktor kurangnya elastisitas pembuluh 

darah, fungsi ginjal sebagai penyeimbang 

tekanan darah akan menurun. Selain itu 

dikarenakan perubahan secara alamiah 

mempengaruhi juga perubahan pembuluh 

darah, jantung dan hormon didalam tubuh 

manusia  (Wahidin Mugi, et al., 2019).  

 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

mayoritas perempuan dalam penelitian ini. 

Hal ini sejalan dengan penelitiannya 

Suriatun (2018). Tidak ada perbedaan 

masyarakat umum maupun pedagang 

pasar dalam hal hubungan jenis kelamin 

dengan hipertensi. Bahwa terdapat 

hubungan jenis kelamin dengan kejadian 

hipertensi. Didukung pula oleh penelitian 

yang dilakukan hipertensi lebih mudah 

menyerang laki-laki dari pada usia dewasa 

muda akan tetapi lebih banyak menyerang 

wanita setelah memasuki usia menopause 

yaitu sekitar 60%. Faktor hipertensi 

dipengaruhi oleh jenis kelamin perempuan 

karena setelah memasuki usia 50 tahun 

mengalami kehilangan hormone estrogen 

yang mempunyai sifat mencegah 

hipertensi. 

 

Sebagian besar responden  didapati 

mempunyai riwayat keluarga dengan 

hipertensi 84%. Salah satu faktor risiko 

terjadinya hipertensi adalah adanya faktor 

genetik yang diturunkan. Orang yang 

dilahirkan dari orang tua yang memiliki 

riwayat hipertensi maka akan mempunyai 

risiko lebih besar 30% untuk penderita 

hipertensi.  Gen dan faktor genetik 

berperan dalam perkembangan gangguan 

hipertensi. Kejadian hipertensi lebih 

banyak dijumpai pada kembar monozigot 

daripada heterozigot apabila salah satu 

diantaranya menderita hipertensi. Hal ini 

berkaitan erat dengan peningkatan kadar 

sodium intraseluler dan rendahnya rasio 

potasium terhadap sodium, penelitian ini 

sejalan dengan penelitian sebelumnya 

yang menyebutkan bahwa riwayat 

hipertensi keluarga dengan hipertensi 

mempengaruhi kejadian hipertensi 

(Heriziana, 2017; Andri J, et. al 2018).  

 

Penelitian ini mendapatkan hasil bahwa 

sebagian besar responden mempunyai 

riwayat berobat secara teratur antara 73% 
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sampai dengan 90%.  Hal ini bisa 

disebabkan bahwa kesadaran responden  

tentang penyakit hipertensi saat ini telah 

meningkat sehingga menyebabkan 

kepatuhan dalam berobat untuk 

mengendalikan penyakit hipertensinya  agar 

dapat terus melakukan aktivitas 

berdagangnya dipasar tradisional. Tekanan 

darah secara alami dapat  berubah 

diakibatkan interaksi kompleks dari banyak 

faktor misalnya tidak teratur minum obat. 

Klien yang tidak dapat memenuhi akan 

minum obat sesuai dosis akan berakibat 

terjadinya resiko serangan jantung dan 

stroke sampai lebih dari 40%. (Andri J, et. 

al 2018).  

 

Efektivitas Deep Tissue Self Massage 

Therapy  terhadap Penurunan 

Tekanan Darah 

Deep Tissue Self Massage Therapy adalah 

teknik pijat yang dilakukan secara mandiri 

terutama digunakan untuk 

menyembuhkan masalah muskuloskeletal 

/otot tegang dengan menggunakan 

gerakan lambat dan dalam untuk relaksasi 

dan membantu mengatasi nyeri dan 

kekakuan otot (Weatherspoon Deborah, 

2021). Terapi ini dilakukan dengan cara 

terlebih dahulu melatih teknik massage 

secara mandiri sampai bisa pada klien 

hipertensi yang bekerja sebagai pedagang 

pasar tradisional di Kabupaten Blora.  

Pada hasil penelitian ini  menunjukkan 

bahwa klien hipertensi yang bekerja 

sebagai pedagang pasar tradisional setelah 

diberikan latihan Deep Tissue Self Massage 

Therapy  berturut-turut selama 4 hari 

menunjukan perubahan signifikan   pada 

angka penurunan tekanan darah baik 

sistolik  maupun diastolik sebelum dan 

sesudah perlakuan intervensi. Hasil 

penelitian ini menguatkan penelitian 

sebelumnya yaitu Givi M, et.al (2018) yang 

menemukan bahwa rerata tekanan darah 

sistolik dan diastolik pada kelompok yang 

dilakukan intervensi massage selama 10-

15 menit tiga kali seminggu secara 

signifikan mengalami penurunan.  

 

Penelitian tentang massage juga dilakukan 

sebelumnya oleh Garakyaraghi M, et. al 

(2014), bahwa terapi pijat secara positif 

menghasilkan peningkatan relaksasi, tidur 

lebih nyenyak, pengurangan kecemasan 

dan ketegangan, pengurangan kelelahan, 

pengalaman menyegarkan. Terapi pijat 

mampu memberi efek peningkatan 

sirkulasi darah dan kelenjar getah bening, 

respon saraf dilepaskan, bahan kimia tubuh 

dilepaskan sehingga member respon 

relaksasi.  

 

Menurut Teori Comfort yang 

dikembangkan oleh Kolcaba menyatakan 

bahwa intervensi kenyamanan dirancang 

https://www.healthline.com/reviewers/deborah-weatherspoon-phd-rn-crna
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Givi%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29693035
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garakyaraghi%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25183981
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untuk memenuhi kebutuhan kenyamanan 

yang tidak terpenuhi, misalnya pada aspek 

kebutuhan fisik, sosial, psikospiritual, dan 

lingkungan (Elon et al., 2021). Deep tissue 

massage merupakan teknik pemijatan 

dengan penekanan sampai lapisan 

terdalam dari kulit (Istiarini, 2013). 

Pemijatan ini akan menjangkau otot yang 

dalam sehingga lebih baik untuk 

menurunkan tekanan darah. Tekanan 

yang digunakan lebih lambat dan kuat 

sehingga mengenai jaringan yang lebih 

dalam.  

 

Penatalaksanaan Deep Tissue Massage 

dilakukan pada bagian punggung dan betis 

kaki. Pemijatan bagian punggung dapat 

menstimulasi saraf parasimpatis sehingga 

pasien merasa rileks (Nugraha et al., 

2017). Relaksasi yang dirasakan oleh 

tubuh akan menstimulasi pengeluaran 

endorfin yang akan menekan saraf 

simpatis dan menstimulasi saraf 

parasimpatis (Juliantri et al., 2015). 

Pembuluh darah akan menjadi dilatasi, 

otot rileks, dan kondisi psikologis lebih 

baik ketika dilakukan pemijatan pada 

bagian punggung. Selain itu, sirkulasi pada 

jaringan sistemik akan mengalami 

perbaikan dan dapat menurunkan tekanan 

darah (Nugraha et al., 2017). Pemijatan 

pada bagian kaki akan memperlancar 

sirkulasi darah. Pada saat dilakukan 

penekanan ke otot secara bertahap, maka 

ketegangan otot menjadi kendur sehingga 

membantu memperlancar aliran darah 

dan tekanan darah turun.  

 

Pengaruh yang ditimbulkan Deep Tissue 

Self Massage Therapy  adalah memperbaiki 

peredaran darah dan terjadi vasodilatasi 

pembuluh darah di dalam jaringan. 

Keadaan ini berdampak pada penyaluran 

zat asam dan nutrisi makanan kepada sel-

sel dapat diperbesar dan memperbaiki 

pembuangan zat-zat yang tidak terpakai. 

Sehingga menjadi lebih baik untuk proses 

pertukaran zat, mengurangi ketegangan 

pada otot-otot, meningkatkan relaksasi 

fisik dan psikologis, penurunan secara 

bermakna pada intensitas nyeri, 

kecemasan, hipertensi, dan denyut 

jantung (Fatimah, 2020). 

 

Penurunan tekanan darah dapat terjadi 

karena adanya stimulus berulang pada 

sistem saraf otonom akibat gerakan 

pijatan ke seluruh tubuh yang 

mengakibatkan penurunan aktivitas 

simpatis (Caromano et al., 2015). Oleh 

karena itu pemberian stimulus pijat pada 

tubuh dengan dosis intervensi yang 

adekuat dapat membantu mencapai 

tekanan darah yang optimal. Dari 

Penelitian ini telah menghasilkan bahwa 

perlakuan intervensi Deep Tissue Self 
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Massage Therapy  dengan frekuensi satu kali 

tiap hari selama berturut-turut selama 4 

hari terbukti bisa menurunkan tekanan 

darah secara efektif. 

 

Efektivitas Slow Deep Breathing 

terhadap Penurunan Tekanan Darah 

Pada penelitian ini hasilnya 

memperlihatkan bahwa klien keluarga  

dengan hipertensi yang bekerja sebagai 

pedagang pasar tradisional yang diberikan 

intervensi selama 4 hari secara berturut-

turut dua kali sehari berupa  latihan Slow 

Deep Breathing  menunjukkan penurunan 

signifikan pada tekanan darah baik  

sistolik maupun diastolic antara sebelum 

dan sesudah melakukan Slow Deep 

Breathing, Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian dari Abd, Naglaa, Hanafy, & 

El-naby (2014) yaitu terdapat perbedaan 

yang bermakna sebelum dan setelah satu 

minggu melakukan latihan Slow Deep 

Breathing pada tekanan darah baik sistolik 

maupun diastolic.  

 

Slow Deep Breathing dapat menaikkan kadar 

oksigen dalam jaringan tubuh. 

Peningkatan oksigen akan mengaktifkan 

kemoreseptor yang sensitive terhadap 

perubahan kandungan oksigen pada 

jaringan tubuh lalu mentransmisikan 

sinyal saraf  ke pusat pernapasan di 

medulla oblongata sekaligus pusat 

modular kardiovaskuler. Berikutnya sinyal 

yang ditransmisikan ke otak akan 

mengakibatkan aktivitas saraf 

parasimpatis meningkat dan menurunkan 

aktivitas saraf simpatis (Diest, Widjaja, & 

Vansteenwegen, 2014).  

 

Lebih lanjut (Hubbard dan Falco, 2015; 

Nwobodo Nzeribe, Nnenna H, 2016). 

Slow Deep Breathing  membuat darah lebih 

basa. Dengan oksigen yang cukup ke 

dalam tubuh, itu membuat ginjal lebih 

efisien dalam mengeluarkan natrium dari 

darah, memicu penurunan tekanan 

darah. Tekanan darah yang tinggi 

dikaitkan dengan nitric oxide yang 

diblokir yang tertanam di endotel sel-sel 

pembuluh darah. Selama Slow Deep 

Breathing, terjadi peningkatan transmisi 

dari nitric oxide. Sel darah 

memanfaatkan nitric oxide untuk 

berkomunikasi dengan darah pembuluh 

darah untuk rileks secara alami selama 

vasodilatasi. Hal ini menyebabkan 

peningkatan aliran darah dan 

mengurangi tekanan darah. Selama Slow 

Deep Breathing, memungkinkan 

oksigenasi maksimal oleh tubuh, yang 

berakibat menenangkan otak dan 

menenangkan sistem kardiovaskular, 

mengurangi stres dan penurunan 

tekanan darah (Hubbard & Falco, 2015; 

Nwobodo Nzeribe, Nnenna H, 2016). 
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Selanjutnya (Turankar et al, (2013) dan 

Andri J, et.al (2018) dalam penelitiannya  

menemukan bahwa  seorang klien yang 

secara teratur melakukan Slow Deep 

Breathing dapat meningkatkan sensitivitas   

baroreseptor dan aktivitas kemoreseptor 

dalam penurunan tekanan darah pada 

klien hipertensi. Dimana dorongan 

aferen dari baroreceptor mencapai pusat 

jantung yang merangsang aktivitas saraf 

parasimpatis dan menghambat pusat 

saraf simpatis (cardio accelerator), yang 

dapat menghasilkan vasodilatasi 

sistemik, penurunan denyut jantung dan 

daya. Penelitian ini juga menguatkan 

hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Chaddha A, et.all (2019) bahwa 

pernapasan lambat menunjukkan 

penurunan tekanan darah. Intervensi ini 

efektif sebagai tindakan komplementer 

pertama yang rasional dan murah untuk 

pasien hipertensi dan prehipertensi 

risiko rendah yang malas melakukan 

pengobatan yang mengatakan bahwa 

setelah bernapas secara mendalam 

(dengan frekuensi pernapasan                              

6-10x/menit) durasi 5 menit dan 

dilakukan selama 3 hari / minggunya. 

Maka terjadi perubahan berupa 

penurunan tekanan darah yang 

bermakna pada tekanan darah sistolik 

dan diastolik, serta terjadinya penurunan 

denyut jantung secara ringan.  

Slow Deep Breathing mempunyai pengaruh 

terhadap denyut jantung serta tekanan 

darah dengan cara menaikkan vagal reflek. 

Rata-rata dari denyut jantung per menit 

dapat terjadi penurunan serta 

menurunkan nilai tekanan darah. SDB 

memberi dampak baroreceptor yang 

berada di rongga dada menjadi teregang 

dan berakibat dapat mengaktifkan reflek 

vagal. Teknik ini dapat mempengaruhi 

fungsi saraf otonom dengan cara 

menaikkan syaraf fungsi saraf 

parasimpatis, menurunkan saraf simpatis, 

terjadi peningkatan fungsi jantung dan 

menurunkan nilai tekanan darah serta 

menurunkan stress. Teknik ini juga dapat 

meningkatkan efisiensi pernapasan 

dengan  melakukan peningkatan tekanan 

alveolar dan menurunkan dead space. 

Disamping itu, teknik ini juga dapat 

meningkatkan oksigenasi pada arteri 

dengan cara menaikkan volume alveolus 

dan pertukaran gas pada kapiler alveolar 

(Pal GK, Velkumary S, Madanmohan 

,2014; W Wiharja, et. All, 2016). 

 

Pada penelitian ini hasilnya 

memperlihatkan bahwa  intervensi 

keperawatan Slow Deep Breathing  yang 

telah dilakukan dengan frekuensi 2 kali 

dalam satu hari selama 4 hari berturut-

turut telah berhasil menurunkan tekanan 

darah secara signifikan. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0965229918304242#!
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Anggota keluarga yang bekerja sebagai 

pedagang pasar tradisional identik dengan 

pekerjaan yang menuntut waktu kerja 

yang lebih banyak dan istirahat terbatas. 

Karena tingginya tekanan pekerjaan, 

seringkali menyebabkan kelelahan fisik 

dan juga pikiran ditambah lagi mereka 

harus tetap berjibaku mencari rezeki 

ditengah Pandemi Covid-19 yang belum 

memperlihatkan tanda-tanda berakhir. 

Sehingga memungkinkan para pedagang 

pasar tradisional rentan mengalami 

hipertensi.  

 

Waktu kerja pedagang pasar yang lama, 

bahkan ada yang mulai dari dini hari, serta 

posisi kerja yang sebagian besar dengan 

duduk dan berdiri di satu tempat yang 

sama dapat meningkatkan risiko 

hipertensi. Karena kesibukannya, 

pedagang pasar mempunyai sedikit 

kesempatan untuk melakukan 

pemeriksaan tekanan darah secara rutin. 

Kondisi ini tentu akan berdampak buruk 

bagi kesehatan mereka. Sehingga dua 

alternatif terapi non farmakaologi  Slow 

Deep Breathing and  Deep Tissue Self Massage 

Therapy ini dapat dijadikan pilihan 

pencegahan dan pengendalian penyakit 

hipertensi dikeluarga dan dimasyarakat 

serta dapat dilakukan setiap hari 

(Mahmood et al., 2019; Fauziah NS, et. all, 

2020). 

KESIMPULAN 

Terdapat perubahaan penurunan angka  

tekanan darah baik sistolik maupun  

diastolik secara signifikan  pada 

kelompok intervensi keperawatan Deep 

Tissue Self Massage Therapy  antara sebelum 

dan setelah dilakukan intervensi. 

Terdapat perubahan penurunan angka 

tekanan darah   baik sistolik  maupun 

diastolic  secara signifikan  pada 

kelompok intervensi keperawatan  Slow 

Deep Breathing     antara sebelum dan 

sesudah  melakukan intervensi. 

 

Terdapat  perbedaan bermakna pada 

selisih penurunan angka tekanan darah 

baik  sistolik maupun diastolik pada 

kelompok intervensi keperawatan Deep 

Tissue Self Massage Therapy  dan Slow Deep 

Breathing. Intervensi keperawatan Deep 

Tissue Self Massage Teraphy dan Slow Deep 

Breathing terbukti efektif secara 

bermakna dalam menurunkan tekanan 

darah pada klien hipertensi dikeluarga 

yang bekerja sebagai pedagang pasar 

tradisional yang telah peneliti lakukan. 

Bagi peneliti berikutnya agar 

menggunakan kelompok kontrol sebagai 

pembanding. Diperlukan juga penelitian 

lebih lanjut pada responden lanjut usia 

dengan hipertensi derajat II 

menggunakan intervensi DTSM dan 

SDB . Serta diperlukan penelitian 
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dengan kriteria tanpa mengontrol pola 

makan dan gaya hidup tidak mengontrol 

pola makan, aktifitas, dan terapi. 

Sehingga dapat lebih diketahui 

kemanfaatan dalam pencegahan dan 

pengendalian hipertensi di keluarga dan 

masyarakat. 
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