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 ABSTRAK  
Latar belakang: hipertensi merupakan salah satu penyakit gangguan pada pembuluh darah yang 

mengakibatkan suplai oksigen dan nutrisi yang dibawa darah terlambat sampai ke jaringan tubuh yang 

membutuhkannya. Hipertensi juga disebut sebagai silent killer atau membunuh secara diam-diam. Faktor 

yang mempengaruhi terjadinya hipertensi biasanya dipengaruhi oleh usia, genetik, pola makan, konsumsi 

garam yang berlebih, konsumi alcohol dan stress. Dampak dari hipertensi jika tidak terkontrol dan tidak 

segera ditangani dapat menyebabkan penyakit ginjal, retinopati/kerusakan retina, penyakit pembuluh darah 

tepi,gangguan saraf, dan stroke. Tujuan: Mengetahui hasil implementasi pemberian Slow Deep Breathing 

Exercise terhadap tekanan darah pada pasien hipertensi di Kelurahan Joyotakan. Metode: deskriptif, jumlah 

responden 2, dengan memiliki hipertensi stage 1, implementasi menggunakan Slow Deep Breathing Exercise. 

Hasil: tekanan darah kedua lansia sebelum diberikan penerapan Slow Deep Breathing Exercise termasuk 

kedalam kategori hipertensi stage 1. Tekanan darah pada lansia pertama dengan hipertensi tidak terkontrol 

setelah diberikan penerapan Slow Deep Breathing Exercise teramasuk kedalam kategori normal tinggi, dan 

lansia kedua setelah diberikan penerapan Slow Deep Breathing Exercise termasuk kedalam kategori normal. 

Kesimpulan: Perbandingan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi tidak terkontrol dan hipertensi 

terkontril sebelum diberikan penerapan Slow Deep Breathing Exercise adalam dalam kategori stage 1, 

sedangkan setelah diberikan penerapan Slow Deep Breathing Exercise termasuk kedalam kategori normal 

tinggi dan normal. 

 

 ABSTRACT  
Background: Hypertension is one of the diseases of the blood vessels that result in the supply of oxygen and 

nutrients that the blood carries to the body's tissues that need it. Hypertension is also called a silent killer or 

silently killing. Factors that influence the onset of hypertension are usually influenced by age, genetics, diet, 

excess salt intake, alcohol consumption and stress. The effects of hypertension if uncontrolled and not treated 

immediately can lead to kidney disease, retinopathy/retina damage, peripheral vascular disease, nervous 

disorders, and strokes. Objective: To find out the results of the implementation of the Slow Deep Breathing 

Exercise on blood pressure in hypertensive patients in Kelurahan Joyotakan. Method: descriptive, number 

of respondents 2, with having hypertension stage 1, implementation using Slow Deep Breathing Exercise. 

Results: blood pressure of the second elderly before the application of Slow deep breathing exercises included 

in the category of stage 1. Blood pressure in the first elder with uncontrolled hypertensive after the 

administration of the use of the slow deep breathing exercise was subdivided into the high normal category, 

and elderlier after the implementation of the applied slow deep breathe exercise was in the normal category. 

 

 

 

   

 

 

https://jurnal.unismuhpalu.ac.id/index.php/JKS


2718 Penerapan Slow Deep Breathing Exercise Terhadap Tekanan Darah pada Pasien Hipertensi di Kelurahan 

Joyotakan (Ucik Celsia Ningrum, Sri Hartutik, Nur Haryani) 

 

Publisher: Universitas Muhammadiyah Palu 

PENDAHULUAN 
Hipertensi merupakan salah satu penyakit gangguan pada pembuluh darah yang mengakibatkan 

suplai oksigen dan nutrisi yang dibawa oleh darah terlambat sampai ke jaringan tubuh yang 
membutuhkannya. Hipertensi juga sering disebut sebagai pembunuh diam-diam (silent killer) dan 
mematikan. Penyakit hipertensi tidak disertai dengan gejala gejala pada penderitanya. Kalaupun muncul 
gejala tersebut dianggap gangguan biasa sehingga penderita terlambat menyadari adanya penyakit 
hipertensi. Hipertensi terjadi karena beban kerja jantung yang berlebih saat memompa darah keseluruh 
tubuh untuk memenuhi kebutuhan oksigen dan nutrisi oleh tubuh. Dimana pada Saat ini penyakit 
degeneratif dan kardiovaskuler adalahsalah satu masalah kesehatan masyarakat (Sartika et al., 2020). 

Faktor-faktor yang mempengaruhi terjadinya hipertensi dibagi menjadi dua kelompok besar 
yaitu faktor yang tidak dapat dikendalikan seperti jenis kelamin, umur, genetik, ras dan faktor yang 
dapat dikendalikan seperti pola makan, diabetes melitus, kebiasaan olah raga, konsumsi garam, kopi, 
alkohol dan stres. Terjadinya hipertensi perlu peran beberapa faktor risiko secara bersama sehingga 
dapat dikatakan bahwa satu faktor risiko saja belum dapat menimbulkan hipertensi (Andri et al., 2021) 

Dampak-dampak yang dapat terjadi jika hipertensi tidak terkontrol dan tidak segera ditangani 
yaitu penyakit jantung, stroke, penyakit ginjal, retinopati/kerusakan retina, penyakit pembuluh darah 
tepi, gangguan saraf, gangguan serebral otak. Semakin tinggi tekanan darah, semakin tinggi risiko 
kerusakan pada jantung dan pembuluh darah pada organ besar seperti otak dan ginjal (Dinita & Maliya, 
2024). 

Menurut data World Health Organization (WHO, 2023) menyatakan bahwa diseluruh dunia 
diperkirakan 1,28 miliar orang dewasa berusia 30-79 tahun di seluruh dunia menderita hipertensi, 
sebagian besar tinggal di negara-negara berpenghasilan rendah, diperkirakan juga 48 % orang dewasa 
penderita hipertensi tidak menyadari bahwa mereka mengidap penyakit tersebut. Kurang dari separuh 
orang dewasa (42%) penderita hipertensi didiagnosis dan diobati. Hipertensi merupakan penyebab 
kematian dini di seluruh dunia. 

Data hipertensi di Indonesia menunjukkan bahwa penderita hipertensi di indonesia cukup 
tinggi, berbagai upaya penatalaksanaan penyhakit hipertensi telah dilakukan. Menurut Riskesdas dalam 
(KEMENKES, 2021) Prevalensi hipertensi di Indonesia Riskesdas 2018 menyatakan prevalensi 
hipertensi berdasarkan hasil pengukuran pada penduduk usia ≥18 tahun sebesar 34,1%, tertinggi di 
Kalimantan Selatan (44.1%), sedangkan terendah di Papua sebesar (22,2%). 

Berdasarkan data dari Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Tengah tahun 2021, kasus hipertensi 
sebesar 37,57%, prevelensi hipertensi pada Perempuan (40,17%) lebih tinggi dibandingkan laki-laki 
(38,83%). Prevelensi di perkotaan sedikit lebih tinggi (38,11%) dibandingkan dengan perdesaan 
(37,01%). Prevelensi semakin meningkat seiring dengan pertambahan usia. Angka prevelensi 
kabupaten/ kota dengan penderita hipertensi tertinggi didapatkan di Semarang dengan presentase 
99,6%, dan terendah di Grobongan dengan presentase 8,6%. Data penderita hipertensi tahun 2023 di 
Surakarta dengan angka presentase sebesar 20,5% dan data yang didapatkan di Puskesmas Kratonan 
angka penderita hipertensi berusia ≥15 di Kelurahan Joyotakan sebesar 631. Berdasarkan jenis kelamin, 
prevelensi hipertensi pada perempuan sebanyak 320 lebih besar dari laki-laki sebanyak 311 di 
Kelurahan Joyotakan RT 02/ RW 01 Kecamatan Serengan, Kota Surakarta sebanyak 24 orang 
menderita hipertensi. 

Penderita hipertensi sering kali perlu mengkonsumsi obat secara teratur untuk mengontrol 
tekanan darah. Tindakan sudah banyak dilakukan dan tersedia banyak obat untuk mengatasi hipertensi, 
dikutip dari pharmaceutical care untuk penyakit hipertensi, terapi farmakologis membutuhkan waktu 
yang lama serta memberikan efek samping, seperti contoh pemberian captopril, pemberian obat tersebut 
dapat menyebabkan hiperkalemia pada pasien dengan penyakit ginjal kronis terhadap tubuh dan dapat 
menyebabkan gagal ginjal pada pasien dengan renal arteri stenosis. Kondisi ini dapat membutuhkan 
biaya yang mahal, dan waktu yang panjang. Selain itu beberapa terapi jenis obat tertentu tidak 
menimbulkan efek penurunan tekanan darah secara signifikan, oleh karena itu dibutuhkan terapi 
pendamping yaitu terapi komplementer (Purnomo, 2020). Pada kasus hipertensi berat, gejala yang 
dialami penderita Hipertensi menyebabkan pembuluh darah menebal dan timbul arteriosklerosis yang 
mengakibatkan perfusi jaringan menurun dan berdampak kerusakan organ tubuh diantaranya infark 
miokard, stroke, gagal jantung, dan gagal ginjal (Nafiah & Pertami, 2020). 
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Salah satu terapi nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk mengontrol tekanan darah 
adalah dengan latihan Slow Deep Breathing. Slow Deep Breathing adalah suatu aktivitas untuk 
mengatur pernapasan secara lambat dan dalam yang aktivitasnya disadari oleh pelakunya, metode 
bernapas yang frekuensi napasnya kurang atau sama dengan 10 kali per menit dengan fase ekshalasi 
yang panjang Pada saat relaksasi terjadi perpanjangan serabut otot, menurunnya pengiriman impuls 
saraf ke otak, menurunnya aktivitas otak, dan fungsi tubuh yang lain, karakteristik dari respon relaksasi 
ditandai oleh menurunnya denyut nadi, jumlah pernafasan dan penurunan tekanan darah (Septiawan et 
al., 2020) 

 

METODE 

Rancangan penulisan karya tulis ini adalah jenis studi kasus dengan rancangan metode deskriptif. 

Dalam studi kasus ini memberikan implementasi tentang tindakan terapi Slow Deep Breathing Exercise 

terhadap perubahan tekanan darah pada pasien di Kelurahan Joyotakan 

Studi kasus dilakukan melalui pendekatan pada 2 responden dengan proses keperawatan mulai 

dari pengkajian untuk mengumpulkan data, diagnose keperawatan, perencanaa, pelaksanaan, dan 

melaukan evaluasi dengan focus tindakan keperawatan mandiri yang dilakukan adalah pemberian 

Terapi Slow Deep Breathing Exercise kepada 2 responden. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Pengukuran tekanan Darah Sebelum Diberikan Penerapan 

Tekanan darah pada Ny. H 145/90 mmHg dan Ny. J 142/80 mmHg dimana tekanan darah pada 

kedua responden sebelum diberikan penerapan slow deep breathing exercise termasuk ke dalam 

kategori hipertensi stage 1. Hal ini dikarenakan jenis kelamin, usia, pekerjaan, kebiasaan merokok, 

obesitas ,stress dan riwayat keluarga hipertensi yang semuanya mempengaruhi terjadinya tekanan darah 

tinggi pada penderita hipertensi. Salah satu faktor yang mempengaruhi tekanan darah adalah usia. 

Tekanan darah naik seirang peningkatan usia, karena semakin tua seseorang maka pengaturan 

metabolisme zat kapur (kalsium) terganggu, sehingga banyak zat kapur yang beredar bersama darah 

yang menyebabkan darah menjadi lebih padat sehingga tekanan darah meningkat. Bertambahnya usia 

juga menyebabkan elastisitas arteri berkurang tidak dapat lentur dan cenderung kaku, sehingga volume 

darah yang mengalir sedikit, kurang lancar dan mengakibatkan tekanan darah menjadi meningkat 

(Riamah, 2020).  

Hasil Pengukuran Tekanan Darah Setelah Diberikan Penerapan 

Tekanan darah sesudah dilakukan penerapan Slow Deep Breathing Exercise pada responden 1 

dan responden 2 termasuk ke dalam kategori normal. setelah dilakukan terapi Slow deep Breathing 

Exercise didapatkan rata-rata systole yaitu 139 mmHg dan diastole 87 mmhg untuk lansia hipertensi 

dengan tidak terkontrol, sedangkan untuk lansia hipertensi yang terkontrol didapatkan trata-rata systole 

125 mmHg dan  diatole 77 mmHg. Hal ini karena Slow Deep Breathing Exercise merupakan salah satu 

teknik pengelolaan diri yang didasarkan pada cara kerja sistem saraf simpatis dan parasimpatis ditandai 

dengan menurunnya denyut nadi, frekuensi pernapasan, tekanan darah, ketegangan otot. Teknik Slow 

Deep Breathing Exercise dapat menurunkan tekanan darah penderita hipertensi dan tanpa adanya efek 

samping seperti pada terapi dengan menggunakan obat anti hipertensi. Dalam latihan ini memiliki 

peluang lebih bagus dalam upaya mengurangi sedikitnya satu tablet obat tekanan darah dibanding yang 

tidak ikut latihan. Penurunan tekanan darah juga dapat terjadi karena beberapa faktor antara lain yaitu 

diet rendah garam. Diet rendah garam dapat mengontrol dan menurunkan tekanan darah pada penderita 

hipertensi, semakin tinggi garam membuat volume darah meningkat, sehingga seseorang melakukan 

diet rendah garam maka akan dapat menghilangkan timbunan garam atau air dalam jaringan tubuh dan 

menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi. 
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Hasil Perbandingan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Diberikan Penerapan 

Perbandingan tekanan darah sebelum dilakukan penerapan Slow Deep Breathing Exercise 

termasuk ke dalam hipertensi stage 1 dan setelah dilakukan penerapan Slow Deep Breathing Exercise 

selama 2 hari untuk responden 1 termasuk kedalam kategori normal tinggi dan responden 2 termausk 

ke dalam kategori normal. Setelah dilakukan Terapi Slow Deep Breathing Exercise didapatkan rata-rata 

penurunan tekanan darah yang terjadi sesudah dilakukan terapi Slow deep Breathing Exercise pada 

lansia pengidap hipertensi sebanyak 6 mmHg tekanan systole dan tekanan darah diastolic sebanyak 3 

mmHg pada lansia tidak terkontrol. Sedangkan pada lansia hipertensi terkontrol didapatkan hasil systole 

17 mmHg dan diastole tidak mengalami penurunan dimana angka diastole normal. Dikarenakan lansia 

mendapatkan terapi Slow deep Breathing Exercise dan mengikuti waktu total selama 2 hari berturut-

turut dengan waktu total ±5 menit sehingga dapat berpengaruh membuat tekanan darah menjadi turun. 

Dapat disumpulkan juga bahwa dengan lansia yang mengonsumsi obat penurunannya lebih banyak 

dibandingkan dengan lansia yang tidak meminum obat. Efek slow deep breathing ini dapat memperlebar 

dan melenturkan pembuluh darah serta mengaktifkan impuls aferen dari baroreseptor sehingga 

mencapai pusat jantung yang akan merangsang kinerja saraf parasimpatis dan menghambat pusat 

simpatis (kardiovaskuler) sehingga menyebabkan vasodilatasi sistemik yang dapat memperlancar 

peredaran darah di seluruh tubuh, menurunkan denyut dan daya koreksi pada jantung. 

 

KESIMPULAN 

Tekanan darah pada kedua lansia sebelum dilakukan penerapan Slow Deep Breahing Exercise 

termasuk ke dalam kategori hipertensi Stage 1. 

Tekanan darah pada lansia pertama dengan hipertensi tidak terkontrol setelah diberikan 

penerapan Slow Deep Braething Exercise termasuk ke dalam kategori hipertensi normal tinggi, dan 

lansia kedua setelah diberikan penerapan Slow Deep Breathing Exercise adalah dalam kategori normal. 

Perbandingan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi tidak terkontrol dan hipertensi 

terkontrol sbelum dilakukan penerapan Slow Deep Breathing Exercise adalah dalam kategori hipertensi 

stage 1, sedangkan setelah diberikan penerapan Slow Deep Breathing Exercise termasuk kedalam 

kategori normal tinggi dan normal. 

 

SARAN 

Bagi Lansia, diharapkan terapi Slow Deep Breathing Exercise dapat terus dilanjutkan secara 

mandiri guna untuk membantu menurunkan tekanan darah. 

Bagi Penderita Hipertensi, diharapkan hasil penelitian ini dapat menjadi referensi kepada 

penderita hipertensilain mengenai cara menurunkan tekanan darah yang dapat diterapkan secara 

mandiri. 

Bagi peneliti selanjutnya penelitian ini dapat menjadi referensi atau bahan acuan yang dapat 

digunakan kembail dengan menambahkan intervensi lain sehingga penelitian ini dapat menjadi lebih 

maksimal. 

Bagi Puskesmas, diharapkan hasil penelitian ini dapat diterapkan kepada penderita hipertensi 

dan menjadi program rutin yang dapat dilaksanakan guna mengontrol dan menurunkan tekanan darah 

pada penderita hipertensi. 
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