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Lampiran 3 SOP Singkat Relaksasi Otot Progresif

Komponen

Uraian

Pengertian

Teknik relaksasi otot progresif (Progressive Muscle
Relaxation/PMR) adalah teknik relaksasi yang
dilakukan dengan cara menegangkan dan melemaskan
kelompok otot secara bertahap untuk menurunkan
ketegangan otot, meningkatkan relaksasi, mengurangi
stres, serta membantu menurunkan tekanan darah pada
pasien hipertensi

Tujuan

Menurunkan ketegangan otot, mengurangi nyeri
kepala/tengkuk, meningkatkan kenyamanan,
menurunkan stres, dan mendukung penurunan tekanan
darah.

Indikasi

f. Pasien hipertensi.

g. Pasien dengan keluhan pusing atau nyeri kepala
akibat

hipertensi.

Pasien yang mengalami kecemasan atau stres.
Pasien dengan gangguan istirahat dan tidur.

Kontraindikasi/Kewaspadaan

Cedera muskuloskeletal akut.

Fraktur atau trauma pada ekstremitas.

Nyeri hebat saat menggerakkan anggota tubuh.
Kondisi yang tidak memungkinkan pasien
mengikuti instruksi.

e S

Alat

Tensimeter dan stetoskop/digital monitor.
Lembar observasi.

Jam atau stopwatch.

Tempat tidur atau kursi yang nyaman.

Persiapan Pasien

o 50 e

Jelaskan tujuan dan prosedur tindakan kepada
pasien.

Berikan kesempatan pasien bertanya.

Atur posisi pasien senyaman mungkin (duduk atau
berbaring).

Ciptakan lingkungan yang tenang dan nyaman.
Ukur tanda-tanda vital sebelu tindakan

B

Prosedur

Beri salam terapeutik.
Identifikasi pasien.

Jelaskan tujuan tindakan.
Berikan informed consent verbal.

Tahap Kerja

s mo e

Anjurkan pasien menarik napas perlahan melalui
hidung dan menghembuskan melalui mulut
sebanyak 3 kali.

e. Instruksikan pasien menegangkan kelompok otot
selama 5-10 detik, kemudian melemaskannya
selama 10-20 detik sambil merasakan perbedaan
sensasi tegang dan rileks.

f. Lakukan secara berurutan pada kelompok otot

berikut:
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7)
8)

9)

Mengepalkan tangan, menekuk
pergelangan tangan, dan menekuk siku.
Mengangkat bahu serta menegangkan otot
wajah (dahi, mata, rahang, dan bibir).
Menegangkan otot leher dengan menekan
kepala ke  sandaran  kursi  dan
menundukkan dagu ke dada.

10) Menegangkan  otot dada  dengan

membusungkan dada dan menarik napas
dalam hingga dada terasa penuh.

11) Menegangkan otot perut dengan menarik

perut ke arah dalam.

12) Menegangkan otot tungkai dan kaki

dengan meluruskan telapak kaki ke depan

serta mengencangkan otot betis.

Dilakukan masing — masing setiap gerakan 8 kali

Durasi tindakan 20-30 menit.

Tahap Terminasi

Merapikan pasien dan lingkungan.

Mendokumentasikan hasil tindakan.

Menanyakan respon pasien setelah tindakan.

Mengukur kembali tekanan darah dan tanda vital.

Evaluasi

Pasien tampak lebih rileks.
Keluhan nyeri kepala berkurang.

Tekanan darah mengalami penurunan.

—RT SRR e

Pasien mengatakan tubuh terasa lebih nyaman.

Frekuensi nadi dan pernapasan lebih stabil.
Pasien mampu melakukan teknik secara mandiri.
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Abstrak
Hipertensi adalah meningkatnya tekanan darah yang mana tekanan darah sistol > 140
mmHg dan tekanan diastol > 90 mmHg. Tingginya hipertensi sejalan dengan
bertambahnya usia. Adanya kejadian hipertensi pada lansia mengindikasikan bahwa
penyakit ini harus segera ditangani. Salah satu penatalaksanaannya yaitu dengan relaksasi
otot progfresif. Prinsip dasar relaksasi otot progresif adalah menegangkan otot tertentu
yang dipadukan dengan latihan pernafasan dalam serta melakukan serangkaian kontraksi
dan relaksasi otot tertentu. Tujuan Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tekanan
darah lansia sebelum dan setelah dilakukan relaksasi otot progresif serta mengetahui
pengaruh relaksasi otot progresif terhadap tekanan darah lansia hipertensi. Metode dalam
penelitian ini menggunakan Desain Pre-Experimental dengan Pre-test and Post-test
Design. Adapun populasi penelitian sebanyak 84 orang. Teknik sampling menggunakan
Purposive Sampling. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 29 orang. Alat ukur yang
digunakan adalah sphygmomanometer. Analisis data mengunakan Analisis Univariat dan
Bivariat. Setelah responden diberikan intervensi relaksasi otot progresif, didapatkan
perubahan tekanan darah pada lansia, rata-rata tekanan darah sebelum dilakukan
intervensi 150/90 mmHg dan rata-rata perubahan tekanan darah setelah dilakukan
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PROGRAM STUDI PROFESI NERS

Nama
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NIM
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Judul Skripsi

: JAnalisis Asuhan Keperawatan Pada Pasien Hipertensi Melalui
[Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif Untuk Menurunkan
Tckanan Darah

Pembimbing Utama :
Ns.Nia Rosliany, M.Kep.Sp.Kep,MB

No. Tanggal Materi Konsultasi , ,TTD
1 26 Mei [Bimbingan terkait intervensi, jumal ebp dan %
2026 mekanisme penerapan intervensi pada pasien
‘ 2 03 Juni | Konsultasi bab 1
2026 - Latar belakang diperkuat lagi ‘
- Rumusan Masalah dan Tujuan
Penulisan <M
3 05 Juni | Konsultasi bab 2
2026 |. Tambahkan lagi materi teknik
relaksasi otot progresif
- Tambahkan lagi perfusi serebral
tidak efektif pada patway
4 05Juni | Konsultasi bab 3
2026 |.  Asuhan keperawatan dan pengkajian
tulisannya dirapihkan
- Obat dibuatkan tabel @
- Hasil Lab dibuatkan tabel
- Tambahkan diagnosa perfusi
serebral pada kasus
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5 07 Juni | - Tambahkan SOP Pada teknik ‘
2026 relaksasi otot progresif @ .
6 10Juni | Acc bab | sampai bab 3 y
2026 L lanjutkan bab 4 ,
7 12 Juni [Konsultasi Bab 4 1
2026 |-  Dari penerapan EBP Tambahkan "
hasil tekanan darahnya
8 13 Juni | Konsultasi bab 5
2026 |- Bagian kesimpulan dibuat dengan
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- Bagian saran tambahkan saran untuk ¥
perawat
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1
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- Masukin Analisis Penerapam Ebp
Teknik Relaksasi Otot Progresif
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Dikata pengantar dari pengajaran diubah jadi | Halaman vi
penyusunan
Sctiap tulisan bahasa inggris dibuat miring | Halaman 1,4

Tambahkan gap penlitian Halaman §

Bab 2 awal dijadikan satu paragraf Halaman 10

Bab 2 klasifikasi tambahkan menurut sumber | Halaman 11
AHA
Bab 2 pemeriksaan penunjang jelaskan lagi | Halaman 19 dan 20
lebih detail pada pemeriksaan tes darah apa
saja
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Bab 3 Rapihkan  diagnosa | Halaman 71 dan 72 \ 5
keperawatannya J

Bab 3 Rapihkan Implementasi

Halaman 73

Bab 3 Implementasi ditambahkan hani ,
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Halaman 74, 75.76.77.78.79.80.81.82
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