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Abstrak 

Hipertensi merupakan gangguan kesehatan yang memerlukan pengendalian melalui pendekatan farmakologis 

dan nonfarmakologis. Keterbatasan pengetahuan dan keterampilan masyarakat dalam melakukan relaksasi otot 

progresif dapat menghambat upaya pengelolaan tekanan darah. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini 

bertujuan meningkatkan pengetahuan dan keterampilan serta mendukung pengendalian tekanan darah pada 

pasien hipertensi melalui edukasi dan latihan relaksasi otot progresif di Desa Sudimara, Kecamatan Cilongok, 

Kabupaten Banyumas. Kegiatan dilaksanakan dalam dua pertemuan yang melibatkan 15 peserta dengan metode 

ceramah, diskusi, demonstrasi, pemanfaatan media audiovisual, dan praktik langsung. Evaluasi dilakukan untuk 

menilai perubahan pengetahuan, keterampilan, dan tekanan darah peserta sebelum dan sesudah kegiatan. Hasil 

menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta mengenai relaksasi otot progresif setelah diberikan 

edukasi. Selain itu, terdapat penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik setelah peserta mengikuti kegiatan. 

Perubahan tekanan darah tersebut menunjukkan perbedaan yang signifikan secara statistik. Sebagian besar 

peserta mampu mengikuti tahapan latihan relaksasi otot progresif dengan baik. Kegiatan ini menunjukkan bahwa 

edukasi dan praktik relaksasi otot progresif berpotensi meningkatkan pengetahuan dan keterampilan masyarakat 

serta mendukung pengendalian tekanan darah secara mandiri dan berkelanjutan. 

Kata Kunci - edukasi, hipertensi, pemberdayaan masyarakat, relaksasi otot progresif 

 

Abstract 

Hypertension is a health condition that requires management through both pharmacological and non-

pharmacological approaches. Limited public knowledge and skills in performing progressive muscle relaxation 

may hinder efforts to manage blood pressure. This community service activity aimed to improve knowledge and 

skills and support blood pressure control among patients with hypertension through education and progressive 

muscle relaxation exercises in Sudimara Village, Cilongok District, Banyumas Regency. The activity was 

conducted over two sessions involving 15 participants using lectures, discussions, demonstrations, audiovisual 

media, and hands-on practice. Evaluation was conducted to assess changes in participants’ knowledge, skills, and 

blood pressure before and after the activity. The results showed an improvement in participants’ knowledge of 

progressive muscle relaxation following the educational intervention. In addition, systolic and diastolic blood 

pressure decreased after participants completed the activity. These changes in blood pressure were statistically 

significant. Most participants were able to perform the progressive muscle relaxation exercises correctly. This 

activity demonstrated that education and progressive muscle relaxation practice have the potential to improve 

community knowledge and skills while supporting independent and sustainable blood pressure management. 

Keywords - education, hypertension, community empowerment, progressive muscle relaxation 
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PENDAHULUAN   
Hipertensi menjadi salah satu masalah kesehatan masyarakat dan faktor risiko penting 

penyakit kardiovaskular. Minimnya gejala spesifik menyebabkan hipertensi sering disebut sebagai 

silent killer (Riyada et al., 2024). Secara global, sekitar 1,28 miliar penduduk dewasa mengalami 

hipertensi, sehingga perlu dikendalikan melalui terapi farmakologis dan nonfarmakologis, termasuk 

perubahan perilaku hidup dan manajemen stres. (World Health Organization, 2024). Pendekatan 

nonfarmakologis menjadi bagian penting dalam pengelolaan hipertensi karena perubahan perilaku 

dan gaya hidup dapat mendukung pencapaian kontrol tekanan darah secara berkelanjutan 

(Syamsuriah et al., 2025).  

Di Indonesia, prevalensi hipertensi pada penduduk berusia ≥18 tahun berdasarkan hasil 

pengukuran tekanan darah tercatat 34,1%. Di Desa Sudimara, Kecamatan Cilongok, Kabupaten 

Banyumas, studi pendahuluan pada 15 Oktober 2024 menemukan 86 dari 140 warga yang diperiksa 

mengalami hipertensi. Hasil wawancara dengan kader Posbindu menunjukkan bahwa kondisi tersebut 

berkaitan dengan pola konsumsi makanan tinggi garam dan lemak, kurangnya konsumsi sayur dan 

buah serta rendahnya aktivitas fisik masyarakat. Kondisi ini menunjukkan perlunya intervensi 

edukatif yang tidak hanya meningkatkan pemahaman pasien hipertensi mengenai pengendalian 

tekanan darah, tetapi juga membekali mereka dengan keterampilan melakukan intervensi 

nonfarmakologis secara mandiri. 

Relaksasi otot progresif merupakan intervensi nonfarmakologis yang dilakukan melalui 

penegangan dan pelemasan otot secara sistematis, serta mudah diterapkan secara mandiri tanpa 

memerlukan peralatan khusus. Penelitian Effendi et al., (2021) melaporkan bahwa relaksasi otot 

progresif efektif menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik pada penderita hipertensi. Penelitian 

Susanto (2023) menemukan bahwa relaksasi otot progresif efektif menurunkan tekanan darah dan 

memberikan penurunan lebih besar dibandingkan guided imagery. Hasil serupa ditunjukkan oleh 

Soamole & Rumaolat (2024)  melaporkan bahwa relaksasi otot progresif berpengaruh terhadap tekanan 

darah penderita hipertensi dengan nilai p = 0,000  pada kelompok intervensi dan p = 1,000 pada 

kelompok kontrol. Hasil tersebut memperkuat penggunaan relaksasi otot progresif sebagai 

pendekatan nonfarmakologis. Peneltian Pathan et al., (2023) melalui uji acak terkontrol pada 64 pasien 

hipertensi juga mengevaluasi relaksasi otot progresif dan latihan pernapasan sebagai pendekatan 

nonfarmakologis pada pasien hipertensi. Temuan tersebut mendukung penerapan relaksasi otot 

progresif sebagai intervensi pendamping dalam pengelolaan hipertensi. 

Penerapan relaksasi otot progresif di masyarakat perlu didukung oleh kader sebagai 

penggerak kesehatan. Kegiatan pembinaan kader Posbindu terbukti dapat meningkatkan pengetahuan 

mengenai pencegahan dan perawatan hipertensi (Rahmawaty et al., 2021). Pemberdayaan kader juga 

dapat meningkatkan kemampuan dalam melakukan deteksi dan upaya reduksi faktor risiko penyakit 

tidak menular (Apryani et al., 2024). Meskipun kader Posbindu memiliki peran penting dalam 

mendukung upaya promotif dan preventif, kegiatan pengabdian ini menempatkan lansia atau pasien 

hipertensi sebagai sasaran langsung intervensi. Kader Posbindu berperan sebagai mitra dalam 

mendukung pelaksanaan kegiatan, bukan sebagai peserta utama yang menjadi sasaran evaluasi. 

Peningkatan pengetahuan masyarakat dapat dilakukan melalui pendidikan kesehatan (Roza 

et al., 2025). Dalam pengendalian hipertensi, edukasi yang disertai demonstrasi dan praktik langsung 

diperlukan agar peserta mampu memahami serta menerapkan relaksasi otot progresif dengan benar. 

Kader Posbindu berperan dalam pemantauan faktor risiko penyakit tidak menular dan penyampaian 

edukasi kesehatan kepada masyarakat (Haris & Syamsiah, 2022). Dalam kegiatan ini, kader berperan 
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sebagai mitra pendukung, sedangkan sasaran utama intervensi adalah lansia atau pasien hipertensi. 

Tinjauan sistematis menunjukkan bahwa edukasi, skrining tekanan darah, dan dukungan pengelolaan 

hipertensi berbasis masyarakat merupakan strategi yang relevan dalam pengendalian hipertensi 

(Erviana et al., 2025). Penelitian Jannati et al., (2024) melaporkan bahwa promosi kesehatan berbasis 

masyarakat berperan dalam mendukung pengendalian hipertensi melalui peningkatan pengetahuan 

dan keterlibatan masyarakat. Berdasarkan penelitian terdahulu tersebut, kontribusi kegiatan ini 

terletak pada integrasi edukasi hipertensi, demonstrasi, dan praktik langsung relaksasi otot progresif 

yang disertai evaluasi pengetahuan serta tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi. Pendekatan 

ini tidak hanya memberikan informasi, tetapi juga melatih peserta agar mampu menerapkan teknik 

relaksasi secara mandiri. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan 

meningkatkan pengetahuan dan keterampilan lansia atau pasien hipertensi di Desa Sudimara, 

Kecamatan Cilongok, Kabupaten Banyumas, dalam menerapkan relaksasi otot progresif untuk 

membantu mengendalikan tekanan darah. Kegiatan dilakukan melalui edukasi, demonstrasi, dan 

praktik langsung, dengan evaluasi berupa perbandingan tingkat pengetahuan dan tekanan darah 

sebelum dan sesudah intervensi serta pengamatan keterampilan peserta dalam melakukan teknik 

relaksasi. Kegiatan ini menekankan penerapan keterampilan secara mandiri sebagai upaya 

nonfarmakologis pendamping terapi hipertensi sesuai anjuran tenaga kesehatan. 

 

METODE  
Pelaksanaan kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini berlangsung dalam dua 

pertemuan di Desa Sudimara, Kecamatan Cilongok, Kabupaten Banyumas pada tanggal 16 dan 21 Juli 

2025. Sasaran kegiatan adalah 15 orang lansia (usia ≥ 60 tahun) yang dipilih secara purposive dengan 

kriteria inklusi: terdaftar di Posbindu Desa Sudimara, memiliki riwayat hipertensi (sistolik usia ≥ 140 

mmHg atau diastolik ≥ 90 tahun tahun mmHg), kooperatif, serta bersedia menandatangani informed 

consent. Seluruh peserta memiliki kondisi fisik yang mampu mengikuti latihan fisik ringan serta 

mengalami keterbatasan pengetahuan mengenai hipertensi dan pengendalian tekanan darah secara 

nonfarmakologis. 

Kegiatan menerapkan metode ceramah, diskusi, tanya jawab, pemutaran video, demonstrasi, 

dan praktik langsung. Edukasi kesehatan disampaikan selama 35 menit menggunakan media 

PowerPoint dan leaflet, mencakup konsep hipertensi, faktor risiko, hingga penatalaksanaannya, 

dilanjutkan simulasi selama 15 menit. Alat dan instrumen yang digunakan meliputi tensimeter digital 

terstandar yang telah dikalibrasi, kuesioner pengetahuan (pre-test dan post-test), serta lembar observasi 

keterampilan Progressive Muscle Relaxation (PMR). 

Rangkaian kegiatan PkM dilaksanakan dalam beberapa tahapan naratif secara berurutan. 

Kegiatan diawali dengan tahap persiapan yang mencakup koordinasi perizinan bersama pemerintah 

desa dan bidan Posbindu, penetapan sasaran, serta penyiapan materi dan instrumen. Pada pertemuan 

pertama (16 Juli 2025), dilakukan tahap pre-test pengetahuan dan pengukuran tekanan darah awal 

sebagai data dasar (baseline). Pengukuran tekanan darah dilakukan dengan mengistirahatkan peserta 

dalam posisi duduk atau berbaring tenang selama 5 menit, memposisikan lengan sejajar dengan 

jantung, dan memasang manset pada lengan atas sesuai standar operasional prosedur. Tahap 

berikutnya adalah edukasi kesehatan hipertensi yang dilanjutkan dengan demonstrasi dan praktik 

PMR oleh tim PkM serta pendampingan peserta. Pada pertemuan kedua (21 Juli 2025), dilakukan tahap 

latihan mandiri dan pendampingan untuk memantapkan keterampilan peserta. Latihan PMR 

mencakup 12 gerakan tegang-rileks (dari otot tangan hingga tungkai) dengan durasi penahanan tegang 

selama 10 detik pada setiap gerakan, diulang sebanyak 2 kali siklus, diawali dengan cuci tangan, 

memposisikan tubuh secara nyaman, serta melonggarkan pakaian/aksesoris yang ketat. Tahap akhir 

adalah monitoring dan evaluasi melalui post-test pengetahuan, pengukuran tekanan darah akhir (post-

test), serta observasi keterampilan dan kesiapan penerapan PMR secara mandiri di rumah. 
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Data yang dikumpulkan dianalisis secara deskriptif dengan membandingkan nilai sebelum 

dan sesudah intervensi. Keberhasilan kegiatan ditandai dengan tercapainya target sasaran, 

peningkatan pengetahuan, serta kemampuan peserta mempraktikkan relaksasi otot progresif secara 

mandiri. Tim PkM berperan sebagai fasilitator dan evaluator, perangkat desa serta bidan Posbindu 

mendukung koordinasi, dan lansia bertindak sebagai peserta aktif. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kegiatan PkM dilaksanakan dalam dua pertemuan pada 16 dan 21 Juli 2025 dengan melibatkan 

15 peserta, sehingga target partisipasi tercapai. Pertemuan pertama mencakup pengukuran tekanan 

darah, pre-test, edukasi hipertensi dan PMR, serta demonstrasi dan praktik. Pertemuan kedua meliputi 

penguatan materi, demonstrasi ulang, praktik, dan post-test. Selama kegiatan, peserta menunjukkan 

antusiasme melalui keaktifan dalam diskusi, menjawab pertanyaan, dan mengikuti praktik relaksasi 

otot progresif. 

Tabel 1 memperlihatkan terjadi perubahan tingkat pengetahuan peserta dari kategori sedang 

sebesar 8 peserta (53,3%), mengalami pergeseran signifikan menjadi kategori baik sebanyak 13 peserta 

(86,7%). 

Tabel 1. Distribusi Tingkat Pengetahuan Peserta 

Kategori Pengetahuan Pre-test (%) Post-test (%) 

Baik 1 (6,7) 13 (86,7) 

Cukup 6 (40,0) 2 (13,3) 

Sedang 8 (53,3) 0 (0,0) 

Total 15 (100) 15 (100) 

Sumber: Data hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat, 2025 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa rata-rata tekanan darah mengalami penurunan setelah intervensi. 

Rerata sistolik berubah dari 148,93 menjadi 127,07 mmHg (selisih 21,86 mmHg), sedangkan diastolik 

dari 90,27 menjadi 82,27 mmHg (selisih 8,00 mmHg). Perubahan keduanya signifikan secara statistik (p 

< 0,001). 

 

Tabel 2. Perubahan Tekanan Darah Peserta Sebelum dan Sesudah Intervensi 

Parameter Sebelum (mmHg) Sesudah (mmHg) Selisih (mmHg) p-value 

Sistolik 148,93 127,07 21,86 <0,001 

Diastolik 90,27 82,27 8,00 <0,001 

Sumber: Analisis data dan hasil pengukuran peserta, 2025 

 

Tabel 3 menyajikan pergeseran kategori tekanan darah peserta berdasarkan klasifikasi Joint 

National Committee (JNC VII) yang dikelompokkan kedalam kategori normal (<120/80 mmHg), 

normal tinggi (120-139/80-89 mmHg), hipertensi derajat 1 (140-159/90-99 mmHg), dan hipertensi 

derajat 2 (≥160/100 mmHg) sesuai dengan distribusi data peserta.  
 

Tabel 3. Distribusi Kategori Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Intervensi 

Kategori Tekanan Darah Sebelum n (%) Sesudah n (%) 

Hipertensi derajat 2 5 (33,3) 0 (0,0) 

Hipertensi derajat 1 6 (40,0) 1 (6,7) 

Normal tinggi 4 (26,7) 2 (13,3) 

Normal 0 (0,0) 12 (80,0) 

Total 15 (100) 15 (100) 

Sumber: Data hasil pengukuran peserta, 2025 
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Tabel 3, terjadi pergeseran kategori tekanan darah ke tingkat yang lebih rendah setelah 

intervensi. Pada kondisi awal, peserta didominasi oleh hipertensi derajat 1 (40,0%) dan derajat 2 

(33,3%). Setelah intervensi, kategori normal menjadi yang paling banyak dengan proporsi 80,0%, 

sedangkan peserta dengan hipertensi derajat 2 sudah tidak ditemukan. 

 

 
Gambar 1. Perubahan Status Tekanan Darah Peserta Setelah Intervensi 

 

Gambar 1 menunjukkan adanya perbaikan kategori tekanan darah setelah intervensi. 

Mayoritas peserta yang semula berada pada kategori hipertensi derajat 1 dan 2 bergeser menjadi 

kategori normal setelah mendapatkan edukasi dan latihan relaksasi otot progresif. 

 

Pembahasan 

Kegiatan edukasi dan latihan relaksasi otot progresif di Desa Sudimara memberikan hasil 

positif terhadap pengetahuan dan tekanan darah peserta. Evaluasi meliputi pre-test, post-test, 

pengukuran tekanan darah, dan observasi praktik. Pengetahuan kategori baik meningkat dari 6,7% 

menjadi 86,7%. Hasil ini menunjukkan bahwa edukasi yang disertai demonstrasi dan praktik langsung 

dapat meningkatkan pemahaman peserta mengenai teknik relaksasi otot progresif. 

Metode edukasi yang partisipatif melalui ceramah, diskusi, demonstrasi, media audiovisual, 

dan praktik langsung memungkinkan peserta tidak hanya menerima informasi, tetapi juga 

mempraktikkan tahapan relaksasi otot progresif. Penelitian Gultom & Batubara (2023) melaporkan 

bahwa edukasi hipertensi disertai latihan relaksasi otot progresif meningkatkan pengetahuan sebesar 

25%, menurunkan stres 48,5%, serta tekanan darah sistolik 7,44 mmHg dan diastolik 2,08 mmHg. 

Temuan tersebut mendukung penggunaan edukasi dan praktik relaksasi otot progresif sebagai 

pendekatan nonfarmakologis dalam membantu pengelolaan hipertensi. Selain itu, Foroumandi et al., 

(2020)  melaporkan melalui meta-analisis bahwa edukasi self-management dapat meningkatkan self-

efficacy dan membantu mengendalikan tekanan darah. 

Pendekatan edukasi berbasis masyarakat juga dapat diperkuat melalui keterlibatan kader 

kesehatan. Penelitian Mbuthia et al., (2022)  menegaskan pentingnya dukungan berbasis komunitas 

dalam pengendalian hipertensi, terutama melalui edukasi kesehatan, pendampingan pasien, dan 

penerapan perilaku sehat. Temuan ini mendukung pentingnya pemberdayaan kader dalam 

keberlanjutan edukasi kesehatan di masyarakat. 

Pada pengukuran tekanan darah, rerata sistolik menurun 21,86 mmHg dan diastolik 8,00 

mmHg (p < 0,001). Penelitian Pradana & Apriany (2021)  membuktikan bahwa penerapan terapi 

relaksasi otot progresif terbukti efektif dalam menurunkan tekanan darah pada kelompok lansia 

penderita hipertensi. Hasil tersebut sejalan dengan systematic review Webster et al., (2025) menemukan 

bahwa penerapan relaksasi otot progresif menghasilkan penurunan tekanan darah sistolik sebesar 7,46 
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mmHg sebagai efek jangka pendek. Penelitian Ekarini et al., (2019) memperlihatkan adanya perbedaan 

bermakna antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol setelah penerapan relaksasi otot progresif 

(p < 0,001). Penelitian Bulan & Khotimah (2026) menunjukkan bahwapenurunan sistolik dan diastolik 

yang signifikan setelah latihan rutin selama empat minggu. Hasil tersebut memperkuat temuan 

kegiatan di Desa Sudimara terkait penerapan relaksasi otot progresif sebagai metode nonfarmakologis 

pendukung pengendalian tekanan darah. Namun demikian, mengingat desain kegiatan ini tidak 

menggunakan kelompok kontrol, interpretasi kausal harus dilakukan secara hati-hati, penurunan 

tekanan darah tidak dapat disimpulkan sepenuhnya disebabkan secara mutlak oleh intervensi semata, 

melainkan merupakan perbaikan klinis sejalan dengan pelaksanaan program yang turut didukung 

oleh berbagai faktor eksternal dan pengukuran berulang. 

Relaksasi otot progresif dilakukan melalui kontraksi dan pelemasan otot secara berurutan 

untuk mencapai keadaan rileks. Dalam kegiatan ini, teknik disampaikan melalui demonstrasi dan 

praktik langsung agar peserta dapat mengikuti setiap tahapan latihan. Penelitian Rimadia & Khoiriyah 

(2023) menunjukkan adanya penurunan tekanan darah setelah penerapan latihan relaksasi otot 

progresif selama 20 menit/hari selama enam hari pada pasien pertama dari 178/105 menjadi 168/101 

mmHg dan pasien kedua dari 158/98,3 menjadi 146/95,8 mmHg. Hasil ini menunjukkan manfaat 

latihan rutin dalam mendukung pengendalian tekanan darah. 

Dari aspek keterampilan, sebagian besar peserta dapat mengikuti demonstrasi dan praktik 

dengan baik. Namun, beberapa peserta masih mengalami kesulitan pada gerakan ke-11 dan ke-12, 

terutama dalam mengingat urutan gerakan serta membedakan proses menegangkan dan melemaskan 

otot. Kondisi ini menunjukkan perlunya pengulangan demonstrasi, penggunaan video sebagai 

panduan, dan pendampingan berkala untuk memperkuat keterampilan peserta. Pendekatan edukasi 

yang disertai demonstrasi dan redemonstrasi juga dapat memberikan kesempatan kepada peserta 

untuk memahami dan mempraktikkan teknik yang diajarkan (Kurniawan & Rio, 2025).  

Faktor pendukung kegiatan meliputi kehadiran peserta yang konsisten, penyampaian materi 

secara sederhana, demonstrasi langsung, penggunaan media audiovisual, serta kesempatan untuk 

melakukan praktik bersama. Seluruh 15 peserta mengikuti kedua pertemuan sehingga proses edukasi 

dan evaluasi dapat dilaksanakan secara lengkap. Antusiasme peserta selama diskusi dan praktik juga 

mendukung ketercapaian tujuan kegiatan. Sementara itu, keterbatasan kemampuan beberapa peserta 

dalam mengingat tahapan gerakan menjadi bahan evaluasi untuk meningkatkan efektivitas 

pelaksanaan kegiatan berikutnya. 
 

Kebaruan dan kontribusi kegiatan 

Kegiatan ini mengintegrasikan edukasi hipertensi, demonstrasi, media audiovisual, praktik 

langsung, serta evaluasi pengetahuan dan tekanan darah dalam satu pendekatan pemberdayaan 

berbasis komunitas. Selain menambah pengetahuan, kegiatan ini melatih peserta menerapkan teknik 

nonfarmakologis secara mandiri. Model kegiatan ini berpotensi diterapkan dalam kegiatan Posyandu 

Lansia atau kegiatan kesehatan masyarakat lainnya dengan dukungan kader dan tenaga kesehatan. 
 

Dampak dan keberlanjutan program 

Dampak jangka pendek kegiatan terlihat dari peningkatan tingkat pengetahuan peserta dan 

penurunan rerata tekanan darah setelah latihan relaksasi otot progresif. Untuk mempertahankan 

manfaat tersebut, diperlukan tindak lanjut berupa latihan secara rutin, pengulangan edukasi, 

pendampingan oleh kader, dan pemantauan tekanan darah secara berkala. Kegiatan mendatang perlu 

melibatkan lebih banyak peserta dan pemantauan jangka panjang untuk mengevaluasi keberlanjutan 

perubahan pengetahuan, keterampilan, serta tekanan darah. 
 

KESIMPULAN  
Kegiatan PkM di Desa Sudimara, Kecamatan Cilongok, Kabupaten Banyumas, terlaksana 

dengan baik dan memperoleh respons positif dari peserta. Edukasi dan praktik relaksasi otot progresif 
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meningkatkan pengetahuan serta kesiapan peserta untuk menerapkan teknik tersebut secara mandiri 

sebagai upaya pendukung pengendalian tekanan darah. Kegiatan ini menjadi salah satu pendekatan 

praktis untuk memperkuat kemampuan masyarakat dalam melakukan perawatan mandiri. 

Keberlanjutan program perlu dilakukan melalui pendampingan dan pemantauan praktik secara 

berkala, serta dapat dikembangkan dan direplikasi pada kelompok masyarakat dengan karakteristik 

dan permasalahan kesehatan yang serupa. 
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