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KATA PENGANTAR

Alhamdulillah. Puji syukur kami panjatkan kepada Allah SWT karena
atas rahmat dan anugerah-Nya, kami bisa menyelesaikan booklet tentang terapi
relaksasi otot progresif dengan terapi latihan. Booklet ini dibuat untuk membantu
penderita hipertensi dalam melakukan latihan gerak untuk mencegah kekakuan
otot pada anggota gerak seperti tangan dan kaki

Kami sebagai penulis berharap para penderita hipertensi dapat
meningkatkan kualitas hidup dengan terapi latihan dalam booklet ini. Prinsip
dasar yang perlu diketahui bahwa gerak merupakan obat yang mujarab dalam
penderita hipertensi.

Sebagai manusia kita diwajibkan untuk berusaha dan berobat ketika kita
sakit, tentunya pasca sakit kita wajib meningkatkan kualitas hidup kita. Ini adalah
sebagian kecil usaha yang dapat kami lakukan secara bersama-sama. Adapun hasil
akhir dari usaha ini, hanya Allah SWT yang menentukan. Mudah-mudahan Allah
SWT berkenan menilai usaha Kita ini sebagai suatu ibadah.

Pada kesempatan ini kami mengucapkan terima kasih kepada semua
pihak yang telah membantu dan memberikan dukungan dalam pembuatan booklet
rehabilitasi pasca stroke dengan terapi latihan ini.

Akhir kata, semoga booklet ini dapat bermanfaat dan dapat dipergunakan

sebagaimana mestinya.

Surakarta, 15 Juni 2021

Penulis



DAFTAR ISI

HALAMAN JUDUL ..ot 1
KATA PENGANTAR. ...ttt et e e e 2
DAFTAR IST ettt enrae e ens ii
1. Identitas Pemilik BOOKIEL ...........cccoooviiiiiiiciie e 4
2. APA TTU NIPEITENSI?.....oiiiiiiicie s 5
3. JENIS HIPEITENSI ...t 6
4. Tanda dan gejala Nipertensi ..o 8
5. Faktor resiKo NIPEIrteNSI ......ccvevviiiece e 9
6. Terapi relaksasi Otot ProgresSif.........ccooveiviiieniienine e, 10
7. Tujuan Terapi relaksasi otot progresif ..., 11
8. Manfaat Terapi relaksasi otot progresif...........ccocevvviviviiiiivccecnnnn, 12
9. Prinsip Rehabilitasi Terapi relaksasi otot progresif. ............ccccen..... 14
10. Terapi latinan ........c.ccooeiiice e 15
11. Panduan terapi latinan ..........cccccooe i 16
12. Lampiran jadwal melakukan terapi ...........cccocovveieiieiniiciincecne, 31
DAFTAR PUSTAKA ... oottt sn e 32

iii | TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF PADA HIPERTENSI



IDENTITAS PEMILIK BOOKLET

NAMA

UMUR

JENIS KELAMIN

ALAMAT RUMAH

NO.TELP/HP

4 | TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF PADA HIPERTENSI



APA ITU HIPERTENSI?

Hipertensi atau yang biasa disebut tekanan darah tinggi
merupakan peningkatan tekanan darah sistolik di atas
batas normal yaitu lebih dari 140 mmHg dan tekanan
darah diastolik lebih dari 90 mmHg

Apa itu Hipertensi?

Jantung membesar

(kegagalan jantung) Penyempitan

arteri

Aterosklerosis

swipe &3

(Sumber Gambar : swiperxapp.com)
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JENIS HIPERTENSI :

(1) Hipertensi primer atau esensial yaitu kebanyakan orang dengan tekanan
darah tinggi mengalami hipertensi primer atau juga disebut hipertensi
esensial yang cenderung muncul secara bertahap selama bertahun-tahun.

(2) Hipertensi Sekunder yaitu Tekanan darah yang meningkat karena alasan
tersebut yang muncul secara tiba-tiba.

(3) Prehipertensi yaitu kondisi kesehatan di mana tekanan darah Anda lebih
tinggi dari biasanya, tetapi tidak cukup tinggi untuk dikategorikan sebagai
hipertensi.

(4) Krisis hipertensi yaitu jenis hipertensi yang sudah mencapai tahap parah.
Kondisi ini ditandai dengan tekanan darah yang melonjak secara drastis
yang dapat mencapai 180/120 mmHg atau lebih

(5) Hipertensi urgensi yaitu bagian dari krisis hipertensi. Pada hipertensi
urgensi, tekanan darah Anda sudah sangat tinggi, tetapi diperkirakan
belum terjadi kerusakan pada organ-organ tubuh Anda.

(6) Hipertensi emergensi yaitu tekanan darah sudah terlewat tinggi dan telah
menyebabkan kerusakan pada organ tubuh.

(7) Hipertensi dalam kehamilan yaitu dapat menyebabkan masalah bagi ibu
dan bayinya.

(8) Hipertensi setelah melahirkan atau postpartum preeklampsia yaitu
Tidak hanya pada ibu hamil, ibu yang setelah melahirkan pun bisa
mengalami tekanan darah tinggi. Kondisi ini kemudian disebut dengan
postpartum preeklampsia.

(9) Hipertensi pulomal atau hipertensi paru yaitu jenis tekanan darah tinggi
yang spesifik memengaruhi pembuluh darah arteri di paru-paru (arteri
pulmonal) dan bilik kanan jantung.

(10) Hipertensi pada lansia yaitu mungkin saja terjadi dan dapat
meningkatkan risiko terjadi penyakit lainnya, seperti stroke

(11) Hipertensi sistolik terisolasi yaitu salah satu jenis hipertensi yang juga
umum terjadi pada lansia, terutama wanita. Pada kondisi ini, tekanan
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darah sistoliknya meningkat hingga mencapai 140 mmHg atau lebih,
sedangkan tekanan darah diastoliknya berada di bawah 90 mmHg.

\
N\ N

Tekanan Darah Peningktan Tekanan
Normal Darah

Dinding arteri Peningkatan tekanan
pada dinding arteri

Hipertensi sekunder adalah hipertensi yang disebabkan oleh adanya
penyakit lain seperti penyakit jantung, pembuluh darah, ginjal, paru-paru,
sistem endokrin (yang mengeluarkan hormon), dan kehamilan.

Tekanan Darah Tinggi

SehatQ

(Sumber Gambar : SehatQ.Com)
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TANDA DAN GEJALA STROKE:
(1) Sakit kepala
(2) Pendarahan dari hidung

(3) Pusing

(4) Wajah kemerahan dan kelelahan
(5) Mual

(6) Muntah

(7) Sesak nafas

(8) Gelisah

(9) Terkadang pandangan menjadi kabur yang terjadi karena
adanya kerusakan pada otak, mata, jantung dan ginjal.

Gejala
Hipertensi

pendarahan hidung

swipe LB

(Sumber Gambar : swiperxapp.com)
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FAKTOR RESIKO :

a. Keturunan

b. Usia

c. Garam

d. Kolesterol

e. Obesitas/kegemukan
f. Stress

g. Rokok

h. Kafein

I. Alkohol

J. Kurang olahraga

Faktor Penyebab
Hipertensi

(Sumber Gambar : swiperxapp.com) (Sumber Gambar : Nursecard, 2015
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TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF :

Teknik relaksasi otot progresif adalah memusatkan

perhatian pada suatu aktivitas  otot,

dengan

mengidentifikasikan otot yang tegang kemudian

menurunkan ketegangan dengan melakukan
relaksasi  untuk  mendapatkan  perasaan
(Purwanto,2013).
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TUJUAN TERAPI RELAKSASI OTOT
PROGRESIF :

Menurut Nisha shinde (2013) keuntungan dari terapi & relaksasi
otot progresif Jacobson ialah :
1. Sebagai pilihan non-farmakologis guna kontrol langsung
dari hipertensi.
2. Meningkatkan kepatuhan pasien hipertensi untuk
mengontrol hipertensinya
3. Bila dipraktikkan secara rutin dalam kehidupan sehari-hari
mengurangi kecemasan dan mengatasi masalah yang terkait
dengan stress
4. Meningkatkan kebugaran, mengatasi insomnia,
meningkatkan konsentrasi, mengatasi kelelahan,
menurunkan spasme otot, serta membangun emosi energy
positif dari emosi energy negatif ( Herodes, 2010 dalam
Setyohadi 2011).

\

e

Relaksasi Progresif bertujuan untuk
mengenali apa yang terjadi pada
tubuh, sehingga dapat mengurangi
ketegangan dan dapat melanjutkan

(sumber : https://images.app.goo.gl/3BRche9DHeBVnpKhb9)
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MANFAAT TERAPI RELAKSASI OTOT
PROGRESIF :

1. menurunkan ketegangan otot

2. mengurangi tingkat kecemasan,

3. masalah-masalah yang berhubungan dengan

stress

4. hipertensi,

5.sakit kepala,

6.1nsomnia

7. memfalisitasi tidur

8. depresi

9. mengurangi kelelahan

10. kram otot

11. nyeri pada leher dan punggung

12. fobia ringan

13. serta meningkatkan konsentrasi
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MANFAATNYA..usesnranses

Manfaat dari relaksasi otot progresif ini
adalah untuk mengatasi berbagai macam
yaitu:

Stres

Kecemasan
Insomnia
Hipertensi (tekanan darah tinggi)

Membangun emosi positif dari emosi
negatif.

(sumber :https://images.app.goo.gl/9INuL2pPrTiag2JYk9)
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PRINSIP TERAPI RELAKSASI OTOT

PROGRESIF :

Menurut McGuidan & Lehrer(2007),dalam melakukan
relaksasi progresif hal yang paling penting dikenali
adalah ketegangan otot, ketika otot berkontraksi
(tegang) maka rangsangan akan disampaikan ke otak
melalui jalur saraf afferent. Tenson merupakan
kontraksi dari serat otot rangka yang menghasilkan
sensasi tegangan. Relaksasi adalah pemanjangan dari
serat otot tersebut yang dapat menghilangkan sensasi
ketegangan. Setelah memahami dalam mengidentifikasi
sensasi tegang, kemudian dilanjutkan dengan merasakan
relaks, ini merupakan sebuah prosedur umum untuk
mengidentifikasi lokalisasi, relaksasi dan merasakan
perbedaan antara keadaan tegang (tension) dan relaksasi
yang akan diterapkan pada semua kelompok otot utama.
Relaksasi Otot Progresif adalah gerakan dan
melemaskan otot-otot pada suatu bagian tubuh pada
satu waktu memberikan perasaan relaksasi secara fisik.

(Sumber Gambar :NHS, 2015)
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TERAPI LATIHAN :

Latihan terapi relaksasi otot progresif pada hipertensi
yang secara rutin dijalankan oleh penderita hipertensi
telah berhasil menunjukkan hasil positif berupa
peningkatan kemampuan anggota gerak bawah,
mobilitas fungsional (keseimbangan dan berjalan).

Terapi relaksasu otot progresif sendiri tergantung pada
banyak hal seperti bagian otak mana yang terkena
serangan, keadaan kesehatan penderita hipertensi,
keadaan personal dari penderita hipertensi, dukungan

keluarga, perawatan yang didapatkan oleh penderita
hipertensi.
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(Sumber Gambar : NSH, 2015)
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PANDUAN TERAPI LATIHAN :

Gerakan 1 : untuk melatih otot tangan
a. Lakukan pernafasan perut, kemudian hembuskan
perlahan. Saat menghembuskan nafas bayangkan
bahwa ketegangan yang berada dalam tubuh mulai

rileks mengalir pergi.
b. Tangan kiri mengepal

c. Kuatkan kepalan sambil merasakan sensasi
ketegangan yang terjadi
d. Pada saat melepaskan kepalan suruh klien untuk

merasakan rileks selama 10 detik

e. Gerakan tangan kirir dilakukan sebanyak dua kali
sehingga bisa membedakan antara otot tegang dan

otot relaks

Gerakan 1 mengenggam tangan sambil membuat
kepalan
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(1) Laukan prosedur serupa pada tangan Kiri

Gerakan 2 : untuk melatih otot bagian belakang tangan
a. Kedua lengan ditekuk ke belakang pada pergelangan
tangan sehingga otot di tangan bagian belakang dan

lengan bawah menegang

b. Jari-jari menghadap kelangit-langit

Gambar 2. Gerakan 2 melatih otot tangan bagian

belakang
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Gerakan 3 :untuk melatih otot bisep

a. Membuat kepalan pada kedua tangan

b. Kemudian angkat kedua kepalan ke arah pundak

sehingga otot bisep akan tegang

Gambar 3. gerakan 3 untuk melatih otot bisep

Gerakan 4: untuk melatih otot bahu supaya mengendur
a. Angkat setinggi-tingginya kedua bahu seperti

menyentuh kedua telinga

b. Fokuskan atas dan leher

Gambar 4. Gerakan 4 untuk melatih otot bahu
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Gerakan 5 dan 6 : untuk melemaskan otot-otot dahi ,mata , mulut,
dan rahang

a. Mengerutkan dahi dan alis sampai otot terasa dan

kulitnya keriput.

b. Tutup rapat-rapat mata sehingga dirasakan otot
disekitar mata an otot-otot yang mengendalikan

gerakan mata.

Gambar 6. Gerakan 6 untuk melatih otot mata
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Gerakan 7 : untuk melemaskan ketegangan yang dirasakan otot
rahang, katupkan rahang, selanjutnya dengan menggit gigi
sehingga terjadi ketegangan disekitar otot rahang.

Gambar 7. Gerakan 7 melatih otot rahang

Gerakan 8 : untuk mengendurkan otot-otot sekitar mulut.
Moncongkan bibir sekuat-kuatnya dan akan dirasakan ketegangan
di sekitar mulut.

Gambar 8. gerakan 8 untuk mengendurkan otot-otot

mulut

Gerakan 9 : untuk merilekskan otot leher bagian depan maupun
belakang

a. Diawali dengan gerakan otot leher bagian belakang

dilanjutkan otot leher bagian depan
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b. Letakkan kepala sehingga bisa beristirahat

c. Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi
sedemikian rupa sehingga dapat merasakan
ketegangan dibagian belakang leher dan punggung

atas.

Gambar 9. Gerakan 9 merilekskan otot leher bagian

belakang

Gerakan 10 : untuk melatih otot leher bagian depan

a. Gerakan membungkukkan kepala

b. Dagu dibenamkan ke dada, sehingga dirasakan

ketegangan di daerah leher bagian depan.

. l

Gambar 10. gerakan 10 untuk melatih otot leher bagian depan
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Gerakan 11 : untuk melatih otot punggung

a. Angkat tubuh dari sseseorangran kursi
b. Punggung di lengkungkan

c. Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10

detik, kemudian relaks.

d. Saat relaks, letakkan tubuh kembali ke kursi sambil

membiarkan otot menjadi lemas.

Gambar 11. Gerakan 11 untuk melatih otot
punggung

Gerakan 12 : untuk melemaskan otot dada
a. Tarik napas dalam untuk mengisi paru-paru dengan

udara

b. Tahan beberapa saat sambil rasakan ketegangan di
bagian dada sampai turun ke perut, kemudian di

hembuskan

c. Saat ketegangan dilepas, lakukan napas normal
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sengan lega

d. Ulangi sekali lagi sehingga dapat dirasakan

perbedaan antara kondisi tegang dan relaks.

Gerakan 13 : untuk melatih otot perut

a. Menarik perut dengan kuat kedalam

b. Tahan sampai terasa kencang dan keras selama 10

detik, setelah itu lepaskan bebas

c. Mengulangi kembali gerakan awal perut ini

e

) P 4
\ J i
- N
. "
v *®

Gambar 12 Gerakan 13 untuk melatih otot perut

Gerakan 14-15 : melatih otot-otot pada kaki ( seperti paha dan
betis)

a. Luruskan kedua telapak kaki sehingga otot paha

terasa tegang

b. Lanjutkan dengan mengunci lutut sedemikian rupa

sehingga ketegangan pindah ke otot betis
c. Tahan poisii tegang selama 10 detik, lalu dilepaskan
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d. Ulangi setiap gerakan masing-masing dua kali

Gambar 13. Gerakan 14 dan 15 untuk melatih otot
kaki

Kriteria evaluasi

a. Klien tidak mengalami stress dan insomnia
b. Terpenuhinya kebutuhan dasar klien

c. Tseseorang-tseseorang vital pada nilai normal
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JADWAL MELAKUKAN LATIHAN :
No HARI/TANGGAL JENIS TINDAKAN

LATIHAN DIBANTU MANDIRI
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Orang yang senantiasa kelelahan akibat
melakukan Gerak adalah obat yang gembira
dalam melakukan relaksasi otot progresif!!!
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	APA ITU HIPERTENSI?
	Hipertensi atau yang biasa disebut tekanan darah tinggi merupakan peningkatan tekanan darah sistolik di atas batas normal yaitu lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah diastolik lebih dari 90 mmHg
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	TANDA DAN GEJALA STROKE :
	FAKTOR RESIKO :
	a. Keturunan
	c. Garam
	e. Obesitas/kegemukan
	g. Rokok
	i. Alkohol

	TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF :
	Teknik relaksasi otot progresif adalah memusatkan perhatian pada suatu aktivitas otot, dengan mengidentifikasikan otot yang tegang kemudian menurunkan ketegangan dengan melakukan teknik relaksasi untuk mendapatkan perasaan relaks (Purwanto,2013).
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	12. fobia ringan
	PRINSIP TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF :
	Menurut McGuidan & Lehrer(2007),dalam melakukan relaksasi progresif hal yang paling penting dikenali adalah ketegangan otot, ketika otot berkontraksi (tegang) maka rangsangan akan disampaikan ke otak melalui jalur saraf afferent. Tenson merupakan kont...

	TERAPI LATIHAN :
	Latihan terapi relaksasi otot progresif pada hipertensi yang secara rutin dijalankan oleh penderita hipertensi telah berhasil menunjukkan hasil positif berupa peningkatan kemampuan anggota gerak bawah, mobilitas fungsional (keseimbangan dan berjalan).

	PANDUAN TERAPI LATIHAN :

