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RINGKASAN 

 

 
Analisa situasi  

Penyakit yang sangat erat hubungannya dengan proses menua yaitu penyakit 

sirkulasi darah. Penyakit sirkulasi darah pada lanjut usia (lansia) salah satunya adalah 

hipertensi. Hipertensi yang tidak terkontrol akan menjadi berbagai faktor risiko pada 

penyakit yang mengancam jiwa seperti stroke dan penyakit kardiovaskuler. Mencermati 

dampak buruk dari penyakit hipertensi maka diperlukan intervensi yang tepat. 

Mengatasi hipertensi dapat dilakukan dengan berbagai macam cara yaitu dapat 

dilakukan dengan terapi farmakologi dan terapi non farmakologi. Jenis terapi non 

farmakalogi adalah hand and foot massage dan relaksasi otot progresif.  

Permasalahan mitra 

Masalah kesehatan seperti hipertensi dapat ditangani dan dilakukan intervensi non 

invasif untuk mencegah komplikasi, menurunkan angka kesakitan dan meningkatkan 

angka harapan hidup penderita. Tujuan dari pengabdian  kepada masyarakat ini yaitu 

memberikan intervensi hand and foot massage dan relaksasi otot progresif terhadap 

pada lansia penderita hipertensi dan melihat perubahan kondisi hemodinamik.   

Terapi hand and foot massage dan relaksasi otot progresif diharapkan dapat 

dimanfaatkan sebagai informasi penting untuk mengetahui metode terapi non 

farmakalogi dalam mengatasi hipertensi pada lansia sehingga dapat digunakan sebagai 

terapi pendukung disamping terapi farmakologi dalam mengatasi hipertensi pada lansia. 

Dari latar belakang permasalahan ini kami tertarik untuk melakukan kegiatan 

pengabdian kepada masyarakat dengan judul pemeriksaan tekanan darah dan pemberian 

hand and foot massage dan relaksasi otot progresif kepada penderita hipertensi di 

Posyandu Melati Karangasem, Laweyan, Surakarta. Kami berharap kegiatan tersebut 

mampu memberikan kemanfaatan bagi masyarakat sekitar yang kurang mendapatkan 

pengobatan gratis akibat adanya pandemik covid-19.  
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PENDAHULUAN 

 

Penyakit yang sangat erat hubungannya dengan proses menua, yaitu penyakit 

sirkulasi darah, penyakit gangguan metabolisme hormonal, gangguan persendian dan 

berbagai macam neoplasma (Nugroho, 2008). Penyakit sirkulasi darah pada lansia salah 

satunya adalah hipertensi (Azizah, 2011). Menurut Nurrahmani (2011) Semakin 

meningkatnya usia maka lebih beresiko terhadap peningkatan tekanan darah terutama 

tekanan darah sistolik sedangkan diastolik meningkat hanya sampai usia 55 tahun.  

Di seluruh dunia diperkirakan terdapat 1 miliar orang menderita hipertensi dan 

sekitar 50% orang lanjut usia menderita hipertensi yang memberikan kontribusi 7,1 juta 

kematian per tahun (Dreisbach, 2013). Prevalensi hipertensi di Indonesia pada usia >18 

tahun mencapai 25,8% (Riset Kesehatan Dasar, 2013).  

Hipertensi yang tidak terkontrol akan menjadi berbagai faktor resiko pada penyakit 

yang mengancam jiwa seperti stroke dan penyakit kardiovaskuler. Sebagai akibat lanjut 

akan menganggu fungsi kehidupan sehari-hari dari penderita (Flack J, 2013). Salah satu 

komplikasi hipertensi pada sistem saraf pusat selain stroke juga dapat menyebabkan 

penurunan fungsi kognitif, salah satunya fungsi memori yang bila dibiarkan secara 

kronis dapat menyebabkan dementia (vascular cognitive impairment) (Flack J,2011) 

Mencermati dampak buruk dari penyakit hipertensi maka diperlukan intervensi 

yang tepat. Mengatasi hipertensi dapat dilakukan dengan berbagai macam cara. 

Beberapa cara yang dapat dilakukan untuk mengendalikan tekanan darah. Menurut 

Muhadi (2016) dapat dilakukan dengan terapi farmakologi yang biasanya diberikan 

dengan obat-obatan dan terapi non farmakologi yaitu terapi herbal, perubahan gaya 

hidup, kepatuhan dalam pengobatan, pengendalian stres dan terapi relaksasi. Menurut 

Mubarak (2005) cara non farmakologis diantaranya diet rendah garam/kolesterol, 

menurunkan berat badan pada obesitas, olahraga secara teratur, meditasi yoga, massage 

dan  relaksasi otot progresif.  

Salah satu jenis massage adalah hand and foot massage. Dengan intervernsi hand 

and foot massage akan menghasilkan efek relaksasi ( Mariah & Ruth, 2010), 

melancarkan peredaran darah vena (Tresnowijoyo, 2012) dan  berdampak pada 

penurunan tekanan darah sistole, diastole, nadi dan respirasi (Luwa et al, 2011). 

Sedangkan latihan relaksasi otot progresif akan membuat individu lebih relaks dan 

tenang sehingga mampu menghindari adanya stres, mengatasi masalah-masalah yang 



 

berhubungan dengan stres seperti hipertensi, sakit kepala, insomnia, mengurangi tingkat 

kecemasan (Yulianti, 2003). Menurut Maryam (2010), terapi relaksasi otot progresif ini 

termasuk metode terapi relaksasi yang termurah, mudah dilakukan, tidak terdapat efek 

samping, dapat membuat pikiran terasa tenang dan tubuh menjadi rileks.  Penelitian 

yang telah dilakukan oleh Valentine et al. (2014), terbukti bahwa terapi relaksasi otot 

progresif dapat menurukan tekanan darah pada hipertensi primer. 

Pengambmas ini bermanfaat untuk meningkatkan kualitas hidup masyarakat yang 

menderita hipertensi ditengah pandemik, utamanya adalah lansia. Penderita hipertensi 

memang umumya  didominasi oleh golongan umur lansia karena proses degenerasi. 

Adanya pemerikasaan tekanan darah akan diketahui kondisi kesehatannya, lalu bisa 

diberikan intervensi yang sangat mudah yaitu hand and massage terapi serta relaksasi 

otot progresif.  

 

SOLUSI PERMASALAHAN 

 

Hasil studi pendahuluan di Posyandu Melati Karangasem, Laweyan, Surakarta 

dengan wawancara pada salah satu kader posyandu lansia didapatkan data bahwa 

terdapat banyak lansia yang menderita hipertensi. Selain itu program posyandu lansia 

tidak selalu dilakukan setiap sebulan sekali terlebih dikondisi pandemik covid 19, hanya 

jika ada kegiatan-kegiatan tertentu saja seperti adanya penyuluhan, senam lansia 

ataupun pemeriksaan kesehatan. Pemeriksaan kesehatan yang dilakukan selama 

posyandu lansia salah satunya pengukuran tekanan darah. Dengan pemeriksan tekanan 

darah setiap sebulan sekali dapat mengetahui keluhan lansia terutama bagi lansia yang 

mengalami hipertensi.  

Posyandu lansia Posyandu Melati Karangasem, Laweyan, Surakarta belum pernah 

ada program yang khusus mengajarkan cara menurunkan tekanan darah secara non 

farmakologi yang bisa dilakukan secara mandiri. Salah satu teknik non farmakologi 

yang dapat dilakukan secara mandiri oleh masyarakat adalah teknik hand and foot 

massage dan relaksasi otot progresif, pada beberapa penelitian hanya menggunakan satu 

teknik saja walaupun sebenarnya kedua teknik ini bisa dapat digunakan bersama, hal ini 

dimungkinkan karena kedua teknik non farmakologi tersebut (massage dan relaksasi 

otot) merupakan teknik yang sederhana dan tidak memakan banyak waktu, namun 

belum ada penelitian yang menjelaskan manfaat penerapan kedua teknik tersebut 



 

sehingga peneliti ingin mengetahui bagaimana pengaruh kedua intervensi tersebut 

dalam menurunkan tekanan darah pada lansia. 

Beberapa alasan yang telah dijelaskan di atas, menjadikan dasar pengabmas untuk 

menawarkan inovasi baru hand and foot massage dan relaksasi otot progresif pada 

penderita hipertensi utamanya lansia. Intervensi ini sebagai terapi komplementer yang 

memberikan efek relaksasi bagi penderita hipertensi, selain mereka harus 

mengkonsumsi obat antihipertensi. 

 

METODE PELAKSANAAN 

  Hand and foot massage adalah cara yang digunakan untuk membantu 

melancarkan peredaran darah dan membuat tubuh menjadi rileks. Pada hand and foot 

massage tekanan yang diberikan membuat otot menjadi mengalami rileksasi 

(Intermountain Healthcare, 2016). Sedangkan Relaksasi otot progresif adalah latihan 

terinstruksi yang meliputi pembelajaran untuk mengerutkan dan merilekskan kelompok 

otot secara sistemik dimulai dengan kelompok otot wajah dan berakhir pada otot kaki 

(Paula, 2002 dalam Wijayanti 2014). 

  Implementasi upaya ini adalah pengabmas berupa Pemeriksaan Tekanan Darah, 

Pemberian Hand and Foot Massage dan Relaksasi Otot Progresif Kepada Penderita 

Hipertensi di Posyandu Melati Karangasem, Laweyan, Surakarta. 

  Kegiatan penyuluhan kesehatan dan terapi ini kepada para penderita hipertensi, 

utamanya lansia ini dilakukan dosen Keperawatan Universitas Sahid Surakarta dan 

rencananya akan dilaksanakan pada : 

Pokok 

Pembahasan  

Pemeriksaan tekanan darah, hand and foot massage 

serta relaksasi otot progresif   

Sasaran  Lansia di Posyandu Melati Karangasem, Laweyan, 

Surakarta.utamanya lansia  

Alokasi 

Hari/Bulan 

Setiap hari Jum’at/  

bulan Maret dan April 2021  

Waktu  09.00 WIB- selesai 

    

 

 

 



 

   Adapun tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah sebagai berikut:  

1. Memberikan intervensi kepada lansia tentang cara mengatasi dan mengontrol 

hipertensi dengan cara non farmakologi. 

2. Mendeskripsikan terapi hand and foot massage dan relaksasi otot progresif untuk 

mengetahui perubahan kondisi hemodinamik pada lansia hipertensi. 

3. Mendapatkan gambaran kondisi hemodinamik lansia sebelum dan setelah diberikan 

hand and foot massage dan relaksasi otot progresif. 

4. Terapi hand and foot massage dan relaksasi otot progresif dapat digunakan sebagai terapi pendukung 

disamping terapi farmakologi dalam mengatasi hipertensi pada lansia. 

Adapun luaran program pengabdian kepada masyarakat ini antara lain: 

A. Tujuan : 

1. Meningkatkan rasa peduli didalam diri kepada masyarakat terkait mengatasi 

masalah kesehatan  

2. Meningkatkan kualitas dosen prodi Ilmu Keperawatan Universitas Sahid Surakarta 

dalam kegiatan untuk masyarakat sekitar yaitu bagi penderita hipertensi 

3. Menanamkan, meningkatkan dan mewujudkan semangat keperdulian terhadap 

kesehatan masyarakat 

5. Wujud pelaksanaan Tridharma Perguruan Tinggi 

B. Manfaat : 

1. Mendapatkan gambaran kondisi kesehatan hemodinamik yaitu tekanan darah 

penderita hipertensi sehingga dapat dimanfaatkan sebagai informasi dan data 

mengenai kondisi kesehatan lansia di Posyandu Melati Karangasem, Laweyan, 

Surakarta. 

2. Memberikan intervensi kepada penderita hipertensi tentang cara mengontrol 

hipertensi dengan cara non farmakologi yaitu hand and foot massage dan relaksasi otot 

progresif 

3. Pengabmas ini juga diharapkan mampu meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan 

penderita hipertensi di Posyandu Melati Karangasem, Laweyan, Surakarta. 

 

 

 

 

 



 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut merupakan ulasan terkait hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang 

telah dilaksanakan di Posyandu Lansia Melati Karangasem, Laweyan, Surakarta. 

A. Hasil 

Hasil pendidikan kesehatan telah diselenggarakan pada setiap hari jumát sabanyak 2 

kali pada tanggal 26 Maret 2020 dan 2 April 2021 didapatkan hasil sebagai berikut : 

1. Kegiatan pengabmas yang dilakukan adalah pemeriksaan tekanan darah, pemberian 

intervensi hand and foot massage, dan relaksasi otot progrsif  

2. Penkes dihadari oleh 17 peserta lansia 

3. Tempat pelaksanaan pengabmas di Posyandu Lansia Melati Karangasem, Laweyan, 

Surakarta. 

4. Kegiatan berlangsung selama 2 hari dengan rincian hari pertama adalah 

pemeriksaan tekanan darah dan pemberian intervensi hand and foot massage 

sementara hari kedua adalah kegiatan relaksasi otot progrsif, dan diakhiri dengan 

pengukuran tekanan darah lagi. 

5. Dalam pelaksanaan kegiatan pengabmas ini, 17 peserta lansia menunjukkan hasil 

pemeriksaan tekanan darah dengan hasil mengalami hipertensi (rerata 150/100 

mmHg), setelah mendapatkan intervensi hand and foot massage dan relaksasi otot 

progrsif terjadi penurunan tekanan darah dengan hasil (rerata 140/90 mmHg). 

 

B. Pembahasan 

1. Komitmen peserta  

Dari evaluasi yang dilakukan 17 peserta lansia dapat mengalami hipertensi dan setelah 

dilakukan pengabmas ini tekanan darah cenderung mengalami penurunan. 17 peserta 

lansia mengikuti kegiatan ini dengan sangat kooperatif. Hal ini juga dilihat dari 

antusias peserta dari awal kegaiatan hingga akhir yang menunjukkan komitmen yang 

kuat oleh peserta dalam mengikuti pengabmas. Pengabmas ini diberitahukan 1 bulan 

sebelum hari H, karena situasi masih pandemik maka protokol kesehatan tetap 

diterapkan dan jumlah peserta lansia juga dibatasi serta dalam kegiatannya dianjurkan 

untuk menjaga jarak. Kami juga memberikan masker kain bagi lansia yang sudah 

mengikuti kegiatan ini dengan baik 

 

  



 

2. Persepsi maanfaat bagi peserta 

Hasil evaluasi menunjukkan 100% peserta berpartisipasi aktif dari hari pertama dan 

kedua, hal ini menunjukkan bahwa peserta yang sudah tau, mau, dan mampu 

melaksanakan perawatan dan pencegahan hipertensi. Menurut mereka kegiatan ini 

sangat bermanfaat dan untuk kedepannya perlu diadakan kembali. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

1. Peserta lansia dapat memahami tentang pentingnya kegiatan pemeriksaan tekanan 

darah dan intervensi dalam menanganinya yaitu dengan hand and foot massage dan 

relaksasi otot progrsif 

2. Seluruh peserta komitmen dalam perawatan dan mengatasi hipertensi 

3. Peserta merasakan manfaat dari kegiatan yang diberikan tim pengabdian  

4. Peserta merasakan manfaat pelayanan kesehatan pemeriksaan tekanan darah, hand 

and foot massage dan relaksasi otot progrsif 

5. Peserta mengetahui tata cara kegiatan melakukan hand and foot massage dan 

relaksasi otot progrsif 

B. Saran 

1. bagi peserta pengabmas perlunya menerapkan apa yang sudah didapatkan dalam 

kehidupan sehari-hari dalam upayanya mencegah komplikasi penyakit akibat 

hipertensi 

2. perlunya pelatihan bagi volunter posyandu lansia dalam melakukan pengukuran 

tekanan darah dan pemberian intervensi hand and foot massage dan relaksasi otot 

progrsif 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

JADWAL PELAKSANAAN 

Tabel jadwal pelaksanaan kegiatan 

No.  Kegiatan Bulan ke 

1 2 3 4 5 6 7 

1 Survei lahan         

2 Penyusunan proposal        

3 Pelaksanaan kegiatan        

4 Menyusun hasil laporan kegiatan        

5 Menyusun jurnal pengabdian        

6 Mempublikasikan hasil pengabdian 

kedalam jurnal 
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GAMBARAN IPTEK  

Pengguanaan ipteks seperti alat spignomanometer dan stetoskop meruapakan alat pengukur 

tekanan darah yang diguanakan untuk mengukur tekanan darah secara manual pada lansia dan 

masyarakat. Digunakan merk yang sama untuk sekian pengukuran dan alat tentunya sudah 

ditera oleh perusahaan pembuatnya, artinya valid dan reliabel. Lalu diperlukan SOP dalam 

pelaksanaan kegiatannya, dijabarkan sebagai berikut ini : 

1. SOP hand and foot massage 

Standar operasional prosedur hand and foot massage 

1 Pengertian Massage adalah sentuhan yang dilakukan pada tangan dan kaki 

untuk melancarkan sirkulasi darah  

2 Tujuan  Menimbulkan relaksasi  

Memperbaiki sirkulasi darah pada otot 

Memperbaiki secara langsung maupun tidak langsung fungsi 

setiap organ internal 

Membantu memperbaiki mobilitas 

Menurunkan tekanan darah 

3 Indikasi  Klien dengan hipertensi 

4 Kontraindikasi Klien yang menderita luka pada bagian yang di massage atau 

terdapat fraktur pada ekstremitas 

5 Alat  1. Bantal  

2. Kasur  

3. Lembar observasi 

4. Handuk  

6 Bahan  Minyak  

7 Cara Kerja  1. Ambilah posisi menghadap ke kaki klien dengan kedua 

lutut berada disamping betis  



 

2. Letakkan tangan kita sedikit diatas pergelangan kaki 

dengan jari-jari menuju ke atas, dengan satu gerakan tak 

putus luncurkan tangan keatas pangkal dan kembali 

turun disisi kiri mengikuti lekuk kaki. 

3. Tarik ibu jari dan bentuk V (posisi mulut naga). 

Letakkan tangan diatas tulang garas dibawah kaki. 

Gunakan tangan secara bergantian untuk memijat 

perlahan hingga dibawah lutut. Dengan tangan yang 

masih pada posisi V urut keatas dengan sangat lembut 

hingga tempurung lutut, pisahkan tangan dan ikuti lekuk 

tempurung lutut, pijat hingga bagian bawah 

4. Lalu ulangi pijat keatas bagian tempurung lutut 

 

      

 

 



 

 

 

5. Tekanlah dengan sisi luar telapak tangan membuat 

lingkaran secara bergantian mulai dari atas hingga 

pangkal paha dan mendorong otot 

6. Dengan kedua tangan pijatlah kebawah pada sisi kaki 

hingga pergelangan kaki. Kemudian remas bagian 

dorsum dan plantaris kaki dengan kedua tangan sampai 

ujung jari 

7. Ulangi pada kaki kiri. 

 

 Tahap Kedua : masasse pada telapak kaki 

1. Letakkan alas kaki yang cukup besar dibawah kaki klien 

2. Tangkupkan telapak tangan kita disekitar sisi kaki 

kanannya 

3. Rilekskan jari-jari serta gerakkan tangan kedepan dan 

kebelakang dengan cepat, ini akan membuat kaki 

menjadi rileks 



 

 

4. Biarkan tangan tetap memegang bagian atas kaki 

5. Geser tangan kiri kebawah tumit kaki, dengan lembut 

tarik kaki kearah pemijat mulai dari tumit kaki dengan 

gerakan oval putar kaki beberapa kali ketiap arah 

 

6. Pegang kaki pasangan dengan ibu jari kita berada diatas 

dan telunjuk dibagian bawah 

7. Kemudian dengan menggunakan ibu jari, tekan urat-urat 

otot mulai dari jaringan antara ibu jari dan telunjuk kaki. 

Tekan diantara urat-urat otot dengan ibu jari. Ulangi 

gerakan pada setiap lekukan. 



 

            

8. Pegang tumit kkai dengan tangan kanan, gunakan ibu 

jari dna telunjuk tangan kiri pemijat untuk menarik kaki 

dan meremas jari kaki. Pertama letakkan ibu jari pemijat 

diantara ibu jari kaki dna telunjuk dibawahnya. Lalu 

pijat dan tarik ujungnya dengan gerakan yang sama pijat 

sisi-sisi jari. Lakukan gerakan ini pada jari yang lainnya. 

 

9. Evaluasi perasaan klien 

10. Kaji tekanan darah 

 

 

 

 

 



 

2. SOP hand and foot massage 

Standar operasional prosedur hand and foot massage 

1 Pengertian Massage adalah sentuhan yang dilakukan pada tangan dan kaki 

untuk melancarkan sirkulasi darah  

2 Tujuan  Menimbulkan relaksasi  

Memperbaiki sirkulasi darah pada otot 

Memperbaiki secara langsung maupun tidak langsung fungsi 

setiap organ internal 

Membantu memperbaiki mobilitas 

Menurunkan tekanan darah 

3 Indikasi  Klien dengan hipertensi 

4 Kontraindikasi Klien yang menderita luka pada bagian yang di massage atau 

terdapat fraktur pada ekstremitas 

5 Alat  1. Bantal  

2. Kasur  

3. Lembar observasi 

4. Handuk  

6 Bahan  Minyak  



 

7 Cara Kerja  1. Letakkan salah satu tangan anda dengan telapak tangan 

terbuka atau menghadap keatas dibawah telapak tangan 

klien. Letakkan telapak tangan anda yang lainnya diatas 

tangan klien. Mulailah mengusap dari pergelangan tangan 

klien dengan telapak tangan anda kedepan dan kebelakang 

secara lembut. 

 

2. Putarlah tangan klien sehingga telapak tangan terbuka 

menghadap keatas. Gunakan kedua ibu jari anda untuk 

menekan atau memijat telapak tangan klien dari pusat 

keluar tangan. Pijatlah mulai dari arah atas telapak tangan 

sampai kearah jari. 

 

3. Putarlah tangan klien dengan telapak tangan menghadap 

kebawah. Pijatlah mulai dari pergelangan tangan menuju 

kearah jari-jari. Gunakan kedua ibu jari anda kemudian 



 

tekan/pijat bagian belakang tangan klien mulai dari pusat 

menuju kearah luar tangan. 

 

4. Genggam ibu jari klien menggunakan ibu jari dan jari 

telunjuk dengan lembut. Urut jari klien dengan ibu jari dan 

telunjuk anda dari pangkal jari menuju ujung jari secara 

lembut. Ulangi 3x dan lakukan pada masing-masing jari 

klien. 

 

5. Letakkan salah satu tangan anda dengan telapak tangan 

terbuka atau menghadap keatas dibawah telapak tangan 

klien. Letakkan telapak tangan anda yang lainnya diatas 

tangan klien. Mulailah mengusap dari pergelangan tangan 

klien dengan telapak tangan anda kedepan dan kebelakang 

secara lembut.            

 



 

3. SOP relaksasi otot progresif 

Standar operasional prosedur relaksasi otot progresif 

1 Pengertian Teknik relaksasi otot dalam yang tidak memerlukan imajinasi, 

ketekunan atau sugesti 

2 Tujuan  Menimbulkan relaksasi  

Memperbaiki sirkulasi darah pada otot 

Memperbaiki secara langsung maupun tidak langsung fungsi 

setiap organ internal 

Membantu memperbaiki mobilitas 

Menurunkan tekanan darah 

3 Indikasi  Klien dengan hipertensi 

4 Kontraindikasi Klien yang menderita ketegangan otot 

5 Alat  Kursi untuk bersandar  

6 Bahan  - 

7 Cara Kerja  1. Bina saling percaya dengan klien 

2. Jelaskan prosedur 

3. Posisikan klien dalam posisi berbaring atau duduk 

dikursi dengan kepala ditopang 

4. Anjurkan klien untuk mencari posisi yang nyaman 

dan ciptakan lingkungan yang nyaman. 

5. Bimbing klien untuk melakukan teknik relaksasi 

(prosedur diulang paling tidak satu kali). Jika area 

tetap tegang dapat diulang lima kali dengan melihat 

respon klien. 



 

6. Ikuti langkah berikut: 

a. Kepalkan kedua telapak tangan, lalu kencangkan 

bisep dan lengan bawah selama lima sampai 

tujuh detik.  

b. Bimbing klien kedaerah otot yang tegang, 

anjurkan klien untuk merasakannya dan 

tegangkan otot sepenuhnya kemudian relaks 

selama 12-30 detik. 

c. Kerutkan dahi ke atas pada saat yang sama, 

tekan kepala sejauh mungkin kebelakang, putar 

searah jarum jam dan kebalikannya, kemudian 

anjurkan klien untuk mengerutkan otot muka, 

seperti kenari : cemberut, mata berkedip-kedip, 

bibir dimoyongkan kedepan, lidah ditekan ke 

langit-langit dan bahu dibungkukkan selama 

lima sampai tujuh detik.  

d. Bimbing klien kedaerah otot yang tegang, 

anjurkan klien untuk memikirkan rasanya dan 

tegangkan otot sepenuhnya kemudian relaks 

selama 12-30 detik 

e. Lengkungkan punggung kedalam sambil 

menarik napas dalam, tekan keluar lambung, 

tahan, lalu rileks 

f. Tarik napas dalam tekan keluar perut, tahan, 

relaks 

g. Tarik kaki dan ibu jari ke belakang mengarah ke 

muka, tahan, relaks. Lipat ibu jari secara 

serentak, kencangkan betis paha dan pantat 

selama lima sampai tujuh detik, bimbing klien 



 

ke daerah otot yang tegang, lalu anjurkan klien 

untuk merasakannya dan tegangkan otot 

sepenuhnya kemudia relaks selama 12-30 detik 

h. Selama melakukan teknik relaksasi, catat 

respons nonverbal klien. Jika klien menjadi 

agitasi atau tidak nyaman, hentikan latihan, dan 

jika klien terlihat kesulitan, relaksasi hanya pada 

sebagian tubuh. Lambatkan kecepatan latihan 

dan berkonsenterasi pada bagian tubuh yang 

tegang (klien harus mengetahui dari awal bahwa 

latihan tersebut dapat dihentikan kapan pun) 

i. Dokumentasikan dalam catatan perawat, respon 

klien terhadap teknik relaksasi dan perubahan 

tingkatan kenyamanan klien. 

 

 

GAMBARAN PETA LOKASI MITRA 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

LAMPIRAN 

Justifikasi anggaran  

Gaji atau Upah     

Honor Honor/jam (Rp) 
Waktu 

(jam/minggu) 
Minggu Honor  

Asisten 1 5000 10 2  Rp        100.000  

Asisten 2 3000 10 2  Rp           60.000  

Pembantu lapangan 3000 10 2  Rp           60.000  

      

SUB TOTAL 

(Rp)  Rp        220.000  

     
Peralatan      

Material 
Justifikasi 

pemakaian 
Kuantitas harga satuan (Rp) 

Harga peralatan 

penunjang 

Spigmomanometer 

air raksa merk 

ABN 

mengukur 

tekanan darah 2 

                 

300.000                600.000  

Stetoskop merk 

ABN 

mengetahui 

detak tekanan 

sistol dan diastol 2 

                 

350.000                700.000  

Stopwatch 

mengukur 

denyut nadai dan 

pernafasan 2 50.000                   100.000  

      

 SUB TOTAL 

(Rp)                1.400.000  

     
Bahan Habis 

Pakai     

Material 
Justifikasi 

pemakaian 
Kuantitas harga satuan (Rp) 

Harga peralatan 

penunjang 

ATK (Buku, 

ballpoint, pensil, 

penghapus, dll) 

diperlukan 

mutlak sebagai 

sarana kegiatan   

                 

300.000                   300.000  

Tinta printer warna 

diperlukan 

mutlak sebagai 

sarana kegiatan 1 

                   

35.000                     35.000  

Tinta printer hitam   2 

                   

30.000                     60.000  

Kertas HVS A4 @ 

rim   5 

                   

37.500                   187.500  

Minyak zaitun 350 

ml   5 

                   

50.000                   250.000  

      

 SUB TOTAL 

(Rp)                832.500  

 

      



 

Transportasi     

Material 
Justifikasi 

Perjalanan 
Kuantitas 

Harga Satuan 

(Rp) 
Biaya  (Rp) 

Perjalanan ke 

tempat penelitian 

Pengumpulan 

data 2 orgx2 kali 

 Rp             

50.000   Rp        200.000  

      

 SUB TOTAL 

(Rp)   Rp        200.000  

     
Lain-lain     

Kegiatan Justifikasi Kuantitas 
Harga Satuan 

9Rp) 
Biaya (Rp) 

Fotocopi 

Diperlukan 

mutlak sebagai 

sarana kegiatan   

                 

100.000                   100.000  

Pelaporan  

diperlukan untuk 

menggandakan 

dan menjilid 

laporan 5 

                 

100.000                   500.000  

Konsumsi 

Lapangan 

diperlukan 

sebagai 

pendukung 

kegiatan 50 

                   

20.000                 1.000.000  

Souvenir  

Ucapan 

terimakasih pada 

responden 40 

                   

20.000                   800.000  

 Publikasi ke jurnal 

pengabdian    1 500.000                500.000  

       

 SUB TOTAL 

(Rp)             2.900.000 

  

TOTAL 

ANGGARAN 

YANG 

DIPERLUKAN 

(Rp)      Rp      5.352.5000,- 
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