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Abstrak 

 

Kejadian hipertensi pada lansia masih tinggi, disebabkan oleh banyak factor termasuk gaya hidup lansia 

yang kurang sehat. Berbagai terapi farmakologi dan nonfarmakologi dapat dilakukan untuk menurunkan tekanan 

darah lansia. Terapi komplementer merupakan bagian dari terapi nonfarmakologi yang cenderung aman untuk 

dijalankan di rumah secara mandiri, yakni berupa gerakan olahraga ringan. Terapi otot progresif secara teori 

terbukti mampu menurunkan tekanan darah lansia hipertensi. Kegiatan masyarakat ini telah dilakukan terhadap 

30 orang lansia di Kelurahan Tlogomas Malang, yang dilaksanakan di rumah salah satu warga. Rangkaian 
kegiatan yang dilakukan antara lain pemeriksaan tekanan darah, pemberian promosi kesehatan terakit hipertensi 

dan berbagai terapi komplementer, pelatihan terapi otot progresif, serta evaluasi kegiatan. Tujuan dari kegiatan 

ini adalah lansia mengetahui dan memahami tentang hipertensi dan terapi komplementer, serta dapat mampu 

melakukan terapi otot progresif di rumah secara mandiri. Hasil kegiatan pengabdian ini yaitu lansia mengikuti 

rangkaian kegiatan dengan sangat antusias, yang ditunjukkan dengan banyak pertanyaan yang diajukan saat 

kegiatan berlangsung dan terapi otot progresif dapat dilakukan lansia dengan sangat baik.  

 

Kata kunci: hipertensil lansia; promosi kesehatan; relaksasi otot progresif; terapi komplementer 
 
 
 

 

Abstract 

 

The incidence of hypertension in the elderly is still high, caused by many factors including the elderly's 

unhealthy lifestyle. Various pharmacological and non-pharmacological therapies can be used to reduce the 

blood pressure of the elderly. Complementary therapy is part of non-pharmacological therapy that tends to be 
safe to run at home independently, namely in the form of light exercise movements. Progressive muscle therapy 

is theoretically proven to be able to reduce blood pressure in the elderly with hypertension. This community 

activity has been carried out on 30 elderly people in Tlogomas Malang Village, which was carried out at the 

house of one of the residents. The series of activities carried out included checking blood pressure, providing 

health promotion for hypertension and various complementary therapies, training in progressive muscle 

therapy, and evaluating activities. The purpose of this activity is for the elderly to know and understand about 

hypertension and complementary therapies, and can be able to do progressive muscle therapy at home 

independently. The result of this service activity is that the elderly participate in a series of activities with great 

enthusiasm, which is indicated by the many questions asked during the activity and progressive muscle therapy 

can be carried out by the elderly very well. 

 

Keywords: elderly hypertension; health promotion; progressive muscle relaxation; complementary therapy 
 

 
 
 

mailto:putrirona@gmail.com


Terapi Komplementer untuk Mengatasi Hipertensi 

 

 

  

 
 

74 

I.  PENDAHULUAN 

Penyakit hipertensi semakin merajela di dunia, 

tidak memandang usia dan jenis kelamin, disebabkan 

pengetahuan kurang dan pola hidup keseharian yang 

tidak sehat. Hipertensi awal keluhan dari penyakit 

cardiovaskuler. WHO mengungkapkan bahwa 

hipertensi berupa kondisi yang memberikan resiko 

tinggi, penyebab menyebabkan kematian karena 

penyakit jantung coroner dan juga stroke [1]. Namun 

demikian masyarakat seringkali beranggapan bahwa . 

hipertensi adalah penyakit yang biasa, yang tidak 

perlu penanganan yang cepat.  

Jumlah penderita hipertensi semakin meningkat. 

WHO melaporkan penderita hipertensi diprediksi 

meningkat hingga sekitar 1,56 miliar orang dewasa 

hidup dengan hipertensi di tahun 2020 [2]. Sebanyak 

74,5juta penduduk Amerika yang usianya diatas 20 

tahun telah mengalami hipertensi. Sejalan dengan 

hasil penelitian yang menemukan prevalensi 

hipertensi (25,8%) di Indonesia, kasus tertinggi 

30,9% di Bangka Belitung [3]. Diperkuat pula 

temuan lain yang menyebutkan di tahun 2017 

Provinsi Jawa Timur prevalensi hipertensi sebesar 

20,43% (1.828.669 jiwa), sejumlah 72,88% 

(231.349jiwa) tertinggi di Kabupaten Ngawi [4]. 

Hipertensi dapat diturunkan dengan 2 terapi, 

yakni nonfarmakologis dan farmakologis. Dari kedua  

terapi ini, pilihan farmakologis lebih banyak 

digunakan lansia lebih cepat dalam menurunkan 

hipertensi. Efek samping dari terapi farmakologis 

(obat) bagi tubuh kurang dipedulikan oleh lansia. 

Pelibatan terapi nonfarmakologis (komplementer) di 

kalangan masyarakat perlu dilakukan  yakni aktivitas 

fisik, teknik relaksasi, kurangi garam, tidak merokok, 

dan pola hidup yang sehat diterapkan [5][6][7].  

Pendidikan kesehatan menjadi sangat penting 

untuk membuka wawasan masyarakat khususnya 

lansia agar mengetahui dan memahami hipertensi. 

Pemberian pendidikan kesehatan sebaiknya juga 

dilakukan secara rutin, agar selalu diingat dan dapat 

menjadi sebuah perilaku baru yang sehat.  

Adapun tujuan dari kegiatan pengabdian 

masyarakat adalah peningkatan pengetahuan, 

pemahaman hipertensi, dan cara mengendalikan nya 

melalui terapi relaksasi otot progresif di Kelurahan 

Tlogomas, Kota Malang.  

 

II. SUMBER INSPIRASI 

Sejumlah lansia yang tinggal di Jalan X 

Keluharan Tlogomas banyak yang mengalami 

hipertensi. Dari hasil wawancara dengan para 

responden, saat hipertensi menyerang para lansia 

langsung membeli dan mengkonsumsi obat 

hipertensi untuk menurunkan rasa sakit 

ditengkuk dan kepala. Upaya konsumsi obat 

selalu dilakukan oleh para lansia karena selain 

efeknya langsung terasa di badan, juga karena 

para lansia tidak mengetahui cara lain untuk 

menurunkan hipertensinya. Para lansia tidak 

berpikir jauh dengan mengkonsumsi obat 

hipertensi rutin berdampak kurang baik bagi 

kesehatan lansia, apalagi ditambah jika 

penyebab terjadinya hipertensi tidak segera 

diketahui dan diatasi.  Sangat penting bagi lansia 

untuk mengetahui berbagai terapi yang bisa 

menurunkan hipertensi, salah satunya adalah 

terapi komplementer berupa relaksasi otot 

progresif. 

 

III. METODE KEGIATAN 

Kegiatan dilakukan di salah satu rumah 

warga di Kelurahan Tlogomas Gang X, dan 

diikuti oleh 30 lansia yang mengalami 

hipertensi. Kegiatan dibagi menjadi beberapa 

sesi yakni dimulai dari sesi pertama pemeriksaan 

tekanan darah lansia. Sesi kedua adalah 

penyuluhan hipertensi, dengan materi sebagai 
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berikut 1) Pengertian hipertensi, 2) Penyebab 

hipertensi, 3) gejala hipertensi, 4) Pengertian 

terapi komplementer, 5) cara mengatasi 

hipertensi dan terapi yang diberikan, dan 6) 

makanan yang dianjurkan dan tidak dianjurkan 

bagi penderita hipertensi. Sesi ketiga berupa  

pelatihan terapi relaksasi otot progresif, dan sesi 

terakhir adalah evaluasi kegiatan. 

  

IV. KARYA UTAMA 

Pelatihan terapi komplementer yakni berupa 

terapi relaksasi “otot progresif” lansia yang 

mengalami hipertensi menjadi karya utama 

kegiatan sebagai solusi dalam menurunkan 

tekanan darah lansia yang dapat dilakukan 

dirumah secara mandiri.  

 

V. ULASAN KARYA 

Berikut merupakan hasil terapi 

komplementer untuk menurunkan tekanan darah 

lansia hipertensi, yaitu: 

A. Analisis Situasi  

Hasil analisis situasi yang dilakukan Pengabdi 

adalah ditemukannya banyak lansia yang mempunyai 

tekanan darah tinggi, dan semua lansia mengatasinya 

dengan cara farmakologi yakni dengan hanya 

mengkonsumsi obat hipertensi. Lansia tidak berusaha 

mencari factor penyebab mengapa tekanan darah 

menjadi tinggi, yang diharapkan dengan mengetahui 

penyebabnya maka lansia dapat menurunkan bahkan 

menghilangkan makanan atau minuman pencetus 

hipertensi. Tidak ada perubahan perilaku lansia yang 

mengalami hipertensi. Pemeriksaan tekanan darah 

pada lansia, tampak pada Gambar 1.  

Promosi kesehatan merupakan suatu kegiatan 

yang bertujuan untuk mengubah perilaku seseorang 

menjadi berperilaku sehat. Sejalan dengan teori yang 

mengemukakan bahwa promosi kesehatan adalah 

bentuk intervensi perilaku, agar responden 

mempunyai perilaku sehat, dengan cara 

mengupayakan agar perilaku memberikan pengaruh 

positif dalam meningkatkan dan memelihara 

kesehatan [8]. 

Sedangkan dalam promosi kesehatan 

dibutuhkan kesamaan persepsi bahwa kegiatan ini 

adalah pemberian infomrasi kesehatan agar peserta 

mau, serta mampu dalam memelihara dan juga 

meningkatkan kesehatan [9]. Pemberian promosi 

kesehatan tentang hipertensi dibutuhkan oleh lansia, 

agar selanjutnya lansia mau dan mampu menyehatkan 

dirinya dan hidup berdampingan dengan hipertensi. 

Demikian juga promosi kesehatan terapi 

komplementer, jika rutin dilakukan oleh lansia akan 

dapat menurunkan tekanan darah lansia sehingga 

cenderung stabil. Tentunya juga diiringi dengan pola 

makan yang terkontrol dan menyehatkan lansia.  

B. Terapi Komplementer untuk Menurunkan 

Tekanan Darah Lansia 

Terapi komplementer bertujuan untuk 

menurunkan hipertensi pada pasien hipertensi di 

Indonesia. Berbagai macam terapi komplementer 

dapat dilakukan untuk mengurangi tekanan darah 

yang tinggi pada penderita hipertensi. Sebagi contoh 

pemberian jus mentimun, jus tomat, dan berbagai 

jenis buah sayur tertentu. Pengguanaan terapi 

komplementer dinilai efektif dalam menurunkan 

tekanan darah lansia. Terapi komplementer terapi 

komplementer seperti terapi tawa, nafas dalam, 

rebusan, dan jus (infused air mentimun, jus buah 

pisang, jus tomat dan mentimun, rebusan daun sirih 

dan alpukat), terapi akupuntur, meditasi, yoga, 

massase kaki, musik klasik, tekuk dan hipnotis, terapi 

SEFT, relaksasi otot progresif, pijat refleksi, dance 

movement terapi, hidroterapi, terapi akupresure, 

menunjukan hasil signifikan terhadap penurunkan 

tekanan darah pada pasien hipertensi [10].  Berbagai 

aspek gaya hidup bisa diperbaiki untuk menurunkan 

tekanan darah [11]. 
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Seluruh rangkaian kegiatan telah dilaksanakan 

dalam satu hari yang meliputi pemeriksaan tekanan 

darah, penyuluhan kepada masyarakat, pelatihan 

relaksasi otot progresif serta evaluasi kegiatan. 

Selama pelaksanaan penyuluhan, antusias masyarakat 

mengikuti kegiatan ini sungguh besar, ditunjukkan 

dengan banyaknya pertanyaan yang disampaikan oleh 

peserta  saat pelaksaaan kegiatan, para lansia mampu 

mengikuti latihan relaksasi otot progresif, dengan 

baik. Ruangan yang digunakan sudah diupayakan 

Pengabdi senyaman mungkin bagi lansia. Pengukuran 

tekanan darah dilakukan ulang sesaat setelah terapi 

otot. Hasil wawancara dengan para lansia, tidak 

disampaikan adanya kendala dalam mengikuti 

kegiatan ini.  

 

VI. KESIMPULAN 

Serangkaian kegiatan terapi komplementer untuk 

menurunkan hipertensi telah dilakukan dan berjalan 

dengan baik. Seluruh lansia mampu memahami 

paparan tentang hipertensi dan terapi komplementer, 

serat dapat mempraktekkan secara lansung terapi 

relaksasi otot progresif.  

 

VII. DAMPAK DAN MANFAAT KEGIATAN 

Kegiatan terapi komplementer memberikan 

dampak dalam menurunkan hipertensi pada lansia. 

Pemahaman para lansia tentang hipertensi telah 

meningkat dari sebelumnya. Hasil interpretasi ini 

didapatkan dari tahap evaluasi tanya jawab pada 

lansia di akhir pertemuan. Dari kegiatan ini sebanyak 

85% lansia mampu menyebutkan pengertian 

hipertensi, penyebab teradinya hipertensi, gejala 

hipertensi, pengertian terapi komplementer, cara 

mengatasi hipertensi dan terapi apa saja yang bisa 

digunakan, serta berbagai makanan yang dianjutkan 

dan tidak dianjurkan untuk dikonsumsi oleh penderita 

hipertensi. Upaya untuk menyadarkan lansia akan 

bahaya hipertensi telah memberikan dampak pada 

meningkatnya pengetahuan lansia yang mengalami 

hipertensi.  

Promosi kesehatan sebagai perilaku sadar yang 

dilakukan oleh keluarga, dengan tujuan menolong 

dirinya beserta  dkeluarganya  dan diharapkan juga 

mampu berperan di masyarakat  dalam bidnag 

kesehatan [12]. Promosi kesehatan dalam hal ini 

adalah pemberian paparan berbagai hal tentang 

hipertensi memang harus diberikan untuk lansia. 

Dengan mengetahui berbagai hal yang berkaitan 

hipertensi, akan memberikan pengetahuan dan 

pemahaman pada lansia, dan juga diharapkan lansia 

mengetahui bagaimana menghadapai hipertensi yakni 

melalui penatalaksanaan hipertensi. Pemberian 

promosi kesehatan diberikan beriringan dengan 

pemberian terapi yang lain, agar efektif dalam 

menurunkan orang yang mengalami hipertensi. 

Gambar 1. Pemeriksaan Tekanan Darah Lansia Gambar 2. Promosi Kesehatan 
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Terapi komplementer berupa terapi relaksasi 

otot progresif dengan tujuan menurunkan hipertensi 

lansia telah dilakukan. Tekanan darah post diukur, 

namun belum menunjukkan penurunan yang 

significant. Dari 30 lansia, sebanyak 56,61% lansia 

belum menunjukkan terjadinya penurunan tekanan 

darah. Relaksasi   otot   progesif adalah suatu teknik 

gerak agar mencapai relaksasi, dengan metode 

progresif berupa latihan pada otot skeletal. Cara 

pelaksanaan dengan menegangkannya dan 

melemaskan,  sehingga  otot rileks. Gerakan ini bisa 

menjadi pengobatan hipertensi essensial [13]. 

Sependapat dengan hasil penelitian yang mengatakan    

bahwa terdapat efek relaksasi otot  progresif  

terhadap  lansia hipertensi (p-value 0,001 ) (sistolik) 

dan (p value 0,0001) (diastolik), yang  berarti  terapi  

relaksasi otot  progresif  efektif dan praktis bagi 

penderita hipertensi [14][15]. Terapi ini merupakan 

bagian dari penatalaksanaan non farmakologi, yang 

efektif menurunkan tekanan darah. Penatalaksanaan 

nonfarmakologi dengan melakukan perubahaan gaya 

hidup  sangat  penting  dalam mencegah hipertensi. 

 

 

 Tabel 1. Perbandingan Sebelum dan Setelah Kegiatan  Terapi Komplementer untuk Mengatasi Hipertensi 

Indikator Kegiatan Sebelum Sesudah Keterangan 

Pemahaman tentang 

pengertian hipertensi  

Tidak paham Meningkat Lansia mampu menyebutkan pengertian 

tentang hipertensi   

Pemahaman tentang 

penyebab hipertensi  

Terbatas Meningkat Lansia mampu menyebutkan penyebab 

hipertensi 

 

Pemahaman tentang 

gejala hipertensi  

Tidak paham Meningkat Lansia mampu menyebutkan gejala hipertensi  

Pemahaman tentang 

pengertian terapi 

komplementer  

Terbatas Meningkat Lansia mampu menyebutkan pengertian terapi 

komplementer   

Pemahaman tentang cara 

mengatasi hipertensi dan 

terapi yang diberikan  

Terbatas Meningkat Lansia mampu menyebutkan cara mengatasi 

hipertensi dan terapi yang diberikan   

Pemahaman tentang 

makanan yang dianjurkan 

dan tidak dianjurkan bagi 
penderita hipertensi  

Terbatas Meningkat Lansia mampu menyebutkan makanan yang 

dianjurkan dan tidak dianjurkan bagi penderita 

hipertensi    

Pemahaman dalam terapi 

relaksasi otot progresif   

Terbatas Meningkat Lansia mampu melaksanakan terapi relaksasi 

otot progresif  
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