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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh slow deep breathing exercise terhadap 

penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Telaga Dewa 

Kota Bengkulu. Metode penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain 

penelitian quasy experiment. Hasil analisis univariat diperoleh rata-rata responden berusia 

64 tahun dengan jenis kelamin mayoritas perempuan yaitu sebanyak 7 responden (53,3%). 

Mayoritas responden memiliki riwayat keluarga dengan hipertensi yaitu sebanyak 12 

responden (80%). Hasil analisis bivariat menunjukan bahwa nilai p <0,05. Simpulan, ada 

penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum dan setelah dilakukan intervensi 

slow deep breathing pada penderita hipertensi di Wilayah Kerja Puskesmas Telaga Dewa 

Kota Bengkulu. 

 

Kata Kunci: Hipertensi, Slow Deep Breathing Exercise, Tekanan Darah 

 

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of slow deep breathing exercise on reducing blood 

pressure in hypertensive patients in the Telaga Dewa Health Center work area, Bengkulu 

City. This research method is quantitative research with a quasi-experimental research 

design. The results of univariate analysis obtained that the average respondent was 64 

years old, with the majority gender being female, namely seven respondents (53.3%). Most 

respondents have a family history of hypertension, as many as 12 respondents (80%). The 

results of the bivariate analysis showed that the p-value <0.05. In conclusion, there is a 

decrease in systolic and diastolic blood pressure before and after slow deep breathing 

intervention in hypertension sufferers in the Telaga Dewa Health Center Work Area, 

Bengkulu City. 
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PENDAHULUAN 

Kelompok penyakit tidak menular yang sangat umum dan mudah dideteksi di 

masyarakat adalah hipertensi (Wulandari & Puspita, 2019). Tekanan darah tinggi terjadi 

ketika tekanan darah terlalu tinggi. Tekanan darah seseorang meliputi tekanan darah sistolik 

dan diastolik. Tekanan darah sistolik adalah tekanan darah saat jantung berdetak. Tekanan 

darah diastolik adalah tekanan darah saat jantung dalam keadaan istirahat. Tekanan darah 

normalnya adalah 140/90 mmHg. Secara umum, hipertensi atau hipertensi diukur dua kali 

dengan interval lima menit di bawah istirahat yang cukup.Tekanan darah sistolik meningkat 
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lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah diastolik meningkat lebih dari 90 mmHg  

(Harsismanto et al., 2020; Whelton et al., 2018).  

Prevalensi hipertensi akan meningkat tajam, dan diperkirakan pada tahun 2025, 29% 

orang dewasa di seluruh dunia akan terkena hipertensi. Tekanan darah tinggi menyebabkan 

sekitar 8 juta kematian setiap tahun, dan 1,5 juta orang meninggal karena tekanan darah 

tinggi di Asia Tenggara, yang dapat meningkatkan beban 4.444 item perawatan kesehatan. 

Selain itu, hipertensi lebih banyak terjadi pada usia 35-44 tahun (6,3%), 45-54 tahun 

(11,9%), dan 55-64 tahun (17,2%). Menurut status ekonomi orang, tingkat hipertensi 

tertinggi berada pada kisaran menengah ke bawah (27,2%) dan menengah (25,9%) 

(Kemenkes, 2017; Sulistyawati & Aminah, 2017). 

Menurut data Rikesdas terakhir di Asia Tenggara pada tahun 2018, jumlah penderita 

hipertensi di Indonesia mencapai 36, meningkat 34,1% dari tahun ke tahun. Dibandingkan 

dengan data hasil Riskesdas tahun 2013, angka kejadian ini mengalami peningkatan yang 

cukup tinggi, Hasil penelitian menunjukkan bahwa menurut pengukuran tekanan darah 

orang Indonesia berusia 18 tahun ke atas, hingga 25,8% orang memiliki tekanan darah 

tinggi, dan pengukuran tekanan darah mengalami peningkatan yang signifikan. nilai 

penduduk di atas 60 tahun menyumbang 25,8% (Andri et al., 2021; Tirtasari & Kodim, 

2019).  

 Padahal, penyakit ini merupakan salah satu penyakit yang paling banyak diderita 

masyarakat, jumlahnya mencapai 11.332 atau lebih dari penyakit tidak menular lainnya, 

seperti penyakit jantung koroner, stroke, diabetes, kanker, penyakit paru-paru, asma, 

osteoporosis dan penyakit kronis. Penyakit gagal ginjal cukup banyak di Provinsi Bengkulu 

yaitu mencapai 11.000 orang. Diantaranya, Kota Bengkulu memiliki jumlah pasien 

terbanyak dengan 4.264 orang, dan terendah adalah wilayah Bengkulu bagian selatan, 

dengan jumlah 400 pasien (Dinas Kesehatan Provinsi Bengkulu, 2019). Gejala umum yang 

biasanya dialami oleh penderita hipertensi adalah sakit kepala, kelelahan, leher tidak 

nyaman, penglihatan berputar, detak jantung tidak teratur, dan tinnitus (Sartika et al., 2020; 

Goleman et al., 2019). 

Dengan tingginya angka kejadian hipertensi yang ada di Indonesia, perlu adanya 

berbagai macam upaya yang bisa dilakukan untuk mengendalikan angka kejadian hipertensi 

yang tinggi tersebut sehingga dapat menekan angka hipertensi (Andri et al., 2018; Sartika et 

al., 2018). 

Menurut penelitian Sumartini & Miranti (2019) pernapasan dalam lambat merupakan 

salah satu teknik relaksasi yang mempengaruhi sistem saraf dan mempengaruhi pengaturan 

tekanan darah, selain itu dapat digunakan sebagai terapi alternatif non-obat, olahraga atau 

pengobatan untuk pasien hipertensi. Menurut penelitian Samosir & Triyulianti (2021) 

perbedaan antara pre-test dan post-test dapat dilihat dari tekanan darah sistolik, dan 

diperoleh p-value 0,027. Untuk tekanan darah diastolik nilainya berubah dari sebelum tes 

dan setelah tes p-value 0,015, yang berarti ada perbedaan antara dan mempengaruhi setelah 

Intervensi dan pijat punggung lambat memiliki efek menurunkan tekanan darah tinggi pada 

pasien hipertensi.  

Teknik relaksasi dan pernapasan dalam yang teratur dapat meningkatkan aliran darah 

pada pasien hipertensi yang terhambat, sehingga menurunkan tekanan darah. Jika dilakukan 

secara teratur, pernapasan yang lambat dan dalam ini akan memberikan hasil terbaik. 

Keberhasilan terapi slow deep breathing pada penelitian ini dipengaruhi oleh dukungan 

keluarga, karena keluarga mendampingi responden pada hari ke-2 sampai ke-4 dan 

memotivasi mereka untuk bernapas secara perlahan dan dalam. Rata-rata penurunan 

tekanan darah orang yang diwawancarai kecil karena ada faktor yang mempengaruhi 
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tekanan darah orang yang diwawancarai yaitu asupan garam harian > 1/2 sendok teh akan 

mempengaruhi peningkatan tekanan darah (Kurniasari et al., 2020). 

Saat terjadi relaksasi, serabut otot di dalam tubuh meregang, proses pengiriman 

impuls saraf ke otak berkurang, dan fungsi bagian tubuh lainnya sama. Hasil dari 

melakukan relaksasi nafas dalam ditandai dengan penurunan denyut nadi, pernafasan, dan 

tekanan darah (Sumartini & Miranti, 2019; Yusuf et al., 2021). 

Penelitian tentag terapi nonfarmakologi sudah pernah dilakukan di beberapa 

penelitian sebelumnya, namun penelitian ini berfokus pada intervensi slow deep breathing 

pada pasien hipertensi. Selan itu intervensi ini masih jarang digunakan dalam upaya 

menurunkan tekanan darah di provinsi Bengkulu, khususnya di wilayah kerja puskesmas 

Telaga Dewa Kota Bengkulu. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan quasy experiment, teknik pengambilan 

sampel dalam penelitian ini dengan purposive sampling yakni sampel diambil sesuai 

dengan kriteria peneliti dengan sampel 30 orang. Dimana 15 untuk intervensi slow deep 

breathing dan 15 intervensi alternate nostril breathing. Analisis data dalam penelitian ini 

uji t dependen, wilcoxon dan mann whitney. 

 

HASIL PENELITIAN 

 
Tabel. 1 

Distribusi Responden Berdasarkan Umur, Jenis Kelamin,  

Riwayat Hipertensi Keluarga  

 

Karakteristik Intervensi Slow Deep Breathing 

 Mean SD n % 

Usia 64 - - - 

Jenis Kelamin 

Laki-Laki - - 7 46,7 

Perempuan - - 8 53,3 

Riwayat Keluarga Hipertensi 

Ada - - 12 80 

Tidak - - 3 20 

 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa rata-rata responden berusia 64 tahun 

dengan jenis kelamin mayoritas perempuan yaitu sebanyak 7 responden (53,3%). Mayoritas 

responden memiliki riwayat keluarga dengan hipertensi yaitu sebanyak 12 responden 

(80%).  

 
Tabel. 2  

Distribusi Rata-rata Tekanan Darah Sebelum  

dan Sesudah Intervensi 

 

Variabel Kelompok Mean SD P value 

Sistolik 

 

SDB 

Sebelum 159,27 12,959 0.001 

Setelah 142,47 14,937  

Diastolik Sebelum 104,13 11,445  

 Setelah 86,27 4,267  
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Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa nilai p 0,000 < 0,05, sehingga dapat 

disimpulkan ada pengaruh sebelum dan setelah pemberian intervensi slow deep breathing 

terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi di wilayah kerja puskesmas 

Telaga Dewa Kota Bengkulu. 

  

PEMBAHASAN 

Gambaran Karakteristik Umur, Jenis Kelamin dan Riwayat Keluarga 

Hasil penelitian menunjukan usia berada pada rata-rata usia 64 tahun. Semakin tinggi 

umur seseorang semakin tinggi tekanan darahnya, jadi seseorang yang lebih tua cenderung 

mempunyai tekanan darah yang lebih tinggi dari orang yang berusia lebih muda. Penelitian 

ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Arum (2019) yang melakukan penelitian 

pada penduduk usia produktif (15-64 tahun) di Wilayah Kerja Puskesmas Jagir dengan total 

36 responden dikarenakan di usia lebih dari 55 tahun, wanita yang lebih rentang mengalami 

hipertensi dikarenakan wanita akan mengalami masa menopause. 

Sebagian besar jenis kelamin pada penelitian ini adalah perempuan. Sejalan dengan 

penelitian Arum (2019) yang menunjukkan bahwa responden perempuan lebih banyak 

daripada responden laki-laki yang mengalami hipertensi. Penelitian Aryantiningsih & 

Silaen (2018) menyatakan bahwa kejadian hipertensi berhubungan dengan jenis kelamin. 

Hal ini bisa disebabkan oleh hormon estrogen yang ada pada perempuan, hormon ini 

didapatkan oleh perempuan pada saat menstruasi setiap bulannya dan terus diperbarui. 

Namun apabila seorang wanita mengalami masa menopause, makan hormon estrogen akan 

menurun dan risiko hipertensi akan meningkat (Arum, 2019). 

Faktor lain yang bisa menyebabkan hipertensi diantaranya seperti riwayat keluarga 

dimana penelitian ini secara keseluruhan mempunyai riwayat hipertensi keluarga. Hasil 

yang sama didapatkan pada penelitian Lita (2017) bahwa faktor keturunan terjadi  lebih  

banyak pada penderita hipertensi. Kemudian pada penelitian oleh Angesti et al., (2018) 

didapatkan bahwa riwayat hipertensi keluarga berhubungan dengan kejadian hipertensi 

dan berisiko sebesar 3,884 kali terjadi hipertensi pada remaja. Hal tersebut dikarenakan 

bahwa faktor genetik pada keluarga tertentu akan menyebabkan keluarga tersebut 

memiliki risiko menderita hipertensi. Kejadian hipertensi pada seseorang merupakan  

hasil  dari perubahan pada genetik. 

 

Pengaruh Pemberian Intervensi Slow Deep Breathing (SDB) terhadap Penurunan 

Tekanan Darah pada Penderita Hipertensi 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti didapatkan 15 

responden, kelompok 1 pemberian intervensi slow deep breathing. Intervensi pada peneliti 

ini diberikan selama 4 hari dengan frekuensi 2 kali sehari yaitu pagi dan sore. 

Hasil dari analisis univariat distribusi frekuensi tekanan darah sistolik sebelum dan 

setelah diberikan intervensi slow deep breathing dengan p value 0,001. Ditribusi frekunsi 

tekanan darah diastolik sebelum dan setelah diberikan intervensi slow deep breathing 

dengan p value 0,000 dengan demikian disimpulkan bahwa intervensi slow deep breathing 

efektif dalam menurunan tekanan darah pada penderita hipertensi, dimana dalam 4 hari 

setelah diberikannya intervensi sudah terdapat penurunan tekanan darah. 

Penelitian ini didukung dengan hasil penelitian Andri et al., (2018) menunjukkan 

bahwa terdapat penurunan sistolik dengan t value = 3,632, p value = 0,002 dan diastole t 

value = 4,226, p value = 0,001, bahwa terdapat pengaruh pada penurunan tekanan darah. 

Sejalan dengan penelitian Tarigan et al., (2020) yang menunjukkan bahwa ada Pengaruh 
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tindakan Slow Deep Breathing Terhadap penurunan Tekanan Darah  Pada  Lansia  Di Pustu 

Desa  Stungkit  Binjai  Tahun 2020. 

Hasil penelitian Marliando & Herawati (2021) menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh slow deep breathing exercise terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi 

sebagai konsentrasinya menggunakan system Critical Review dapat disimpulkan bahwa 

slow deep breathing exercise berpengaruh dalam menurunkan tingkat tekanan darah pada 

kondisi hipertensi. Hasil penelitian Nafi’ah et al., (2020) menunjukkan bahwa ada 

perbedaan yang signifikan dari tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum dan sesudah 

dilakukan slow deep breathing dengan nilai p < 0,05. Sejalan dengan penelitian Azhari 

(2019) menyatakan bahwa ada pengaruh slow deep breathing terhadap tekanan darah pasien 

hipertensi di Puskesmas Simpang IV Sipin Kota Jambi. 

Sejalan dengan penelitian Yusuf et al., (2021) yang menunjukkan bahwa terdapat 

perubahan signifikan antara Pretest and Post-test reponden yang diberikan terapi Slow Deep 

Breathing terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi. Sejalan dengan 

penelitian Pramudiana & Herawati (2019) yang menunjukkan bahwa intervensi slow deep 

breathing dapat menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi di posyandu lansia 

Ngudi Waras, Tohadun. 

Terapi relaksasi dilakukan untuk mencegah ketegangan otot-otot akibat stres karena 

ketegangan dapat mempengaruhi keseimbangan tubuh. Untuk mendapatkan rileksasi yaitu 

salah satunya dengan cara mengatur nafas dengan teknik slow deep breathing (Nirmalasari, 

2017). Slow deep breathing adalah relaksasi yang disadari untuk mengatur pernafasan 

secara dalam dan lambat. Slow deep breathing memberikan pengaruh terhadap tekanan 

darah melalui peningkatan sensitivitas baroreseptor dan menurunkan aktivitas sistem saraf 

simpatis serta meningkatkan aktivitas sistem saraf parasimpatis pada penderita hipertensi 

primer. Latihan nafas meningkatkan kesehatan fisik maupun mental yang akan 

meningkatkan fluktuasi dari interval frekuensi pernafasan dan berdampak pada peningkatan 

efektivitas barorefleks (Janet & Gowri, 2017).  

Menurut penelitian Gholamrezaei et al., (2021) yang menyatakan bahwa slow deep 

breathing dapat mengurangi tingkat tekanan darah dalam jangka waktu yang lama serta 

mempunyai peranan efek pengurangan tekanan psikologikal yang berhubungan dengan 

penyebab hipertensi. Diketahui bahwa teknik slow deep breathing berupa purse lip 

breathing (PLB) dapat membuat pasien menjadi lebih nyaman dan tenang dibandingkan 

teknik pernapasan lain. Selain itu penelitian ini juga mendukung bahwa slow deep breathing 

dapat meningkatkan stimulasi baroreseptor yang dipengaruhi oleh dari variasi tekanan darah 

berdasarkan respon dari latihan pernapasan yang dilakukan berdasarkan mekanisme 

tertentu, serta memodulasi otonom dan emosional yang bermanfaat untuk kondisi nyeri dan 

hipertensi. 

Berdasarkan jurnal Ublosakka-Jones et al., (2018) latihan pernapasan berupa slow 

loaded breathing dengan beban inspirasi yang relatif rendah dari beban yang sering 

digunakan oleh penelitian lain, dapat dibuktikan bahwa cukup efisien untuk mengurangi 

tingkat tekanan darah. Selain itu, mampu meningkatkan fungsi paru-paru seperti kapasitas 

paru-paru, kekuatan otot inspirasi dan durasi latihan lengan. Latihan kekuatan otot inspirasi 

yang diterapkan pada slow loaded breathing terbukti meningkatkan kapasitas latihan yang 

mungkin dikarenakan otot inspirasi yang lebih kuat mampu bekerja pada persentase yang 

lebih rendah dari kekuatan maksimum kontraksi dibandingkan dengan sebelumnya. Hal ini 

sangat relevan karena selama latihan, otot interkostal dan aksesori pernapasan bertindak 

untuk menstabilkan lengan dan batang tubuh, membatasi ekspansi dinding dada, sehingga 

dengan demikian meningkatkan kerja otot-otot inspirasi. 
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Penurunan tekanan darah juga dapat mengurangi kemungkinan terjadinya penurunan 

daya ingat, gagal jantung dan kematian yang disebabkan oleh penyakit kardiovaskuler 

(Manurung, 2018). Berdasarkan hasil penelitian Kurniasari et al., (2020) berpendapat 

bahwa slow deep breathing jika dilakukan secara rutin dan benar maka dapat menurunkan 

tekanan darah lansia dan lansia dapat berhenti untuk mengkonsumsi obat anti hipertensi 

untuk menghindari kemungkinan terjadi efek samping obat. 

 

SIMPULAN 

Diketahui usia responden penderita hipertensi di Wilayah Kerja Puskesmas Kota 

Bengkulu dengan rata-rata berusia 64 tahun , sedangkan jenis kelamin responden terbanyak 

yaitu responden perempuan dan rata-rata responden memiliki riwayat hipertensi keluarga 

Berdasarkan hasil penelitian diketahui tekanan darah sebelum dan setelah diberikan 

intervensi slow deep breathing terdapat penurunan yang signifikan 

 

SARAN 

Disarankan bagi puskemas Telaga Dewa Kota Bengkulu untuk menggunakan teknik 

relaksasi slow deep breathing  dan alternate nostril breathing  untuk menurunan tekanan 

darah pada penderita hipertensi. 
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