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Abstrak 
 

Keywords: World Health Organisation (WHO) memperkirakan pada tahun 2025,29,2% 

Hipertensi; penduduk dunia akan mengidap hipertensi, sementara ini berdasarkan 

Breathing Exercise; laporan WHO tahun 2011 sebanyak 26.4% penduduk dunia mengidap 

Posbindu penyakit hipertensi. Faktor resiko stress yang ditimbulkan dari berbabagai 
 stimulus stress seperti keadaan ekonomi yang kurang baik, lingkungan 
 rumah yang tidak mendukung untuk terciptanya suasana tenang dan 
 nyaman. Selain itu faktor stressor lainnya didapatkan dari polusi suara 
 bising yang di timbulkan karena pemukiman terletak langsung di samping 
 rel kereta api. Stress tinggi yang dialami dapat mempengaruhi peningkatan 
 tekanan darah sehingga resiko hipertensi semakin tinggi. Tujuan dari 
 kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk menurukan hipertensi 
 melalui efektifitas pemberian breathing exercise terhadap masyarakat yang 
 menderita hipertensi. 
 Hasil pengabdian masyarakat menunjukkan terdapat antusiasme dan 
 penurunan tekanan darah setelah masyarakat mengikuti pelaksanaan 

 Breathing Exercise. 

 
 

PENDAHULUAN 

Tekanan darah menjadi salah satu 

faktor yang memiliki efek sangat penting 

dalam sistem sirkulasi. Tinggi atau rendahnya 

tekanan darah akan mempengaruhi 

homeostatis di dalam tubuh manusia 

(Zainuddin et al., 2018). 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 

(WHO, 2020). Secara umum, hipertensi 

diukur dua kali dengan interval lima menit di 

bawah istirahat yang cukup. Tekanan darah 

sistolik meningkat  lebih  dari  140  mmHg 

dan tekanan darah diastolik  meningkat  

lebih dari 90 mmHg (Andri et al., 2021; 

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

Prevalensi hipertensi akan meningkat 

tajam dan diperkirakan pada tahun 2025, 29% 

orang dewasa di seluruh dunia akan terkena 

hipertensi. Diperkirakan jumlah kasus 

hipertensi di Indonesia adalah 63.309.620 

orang, sedangkan angka kematian  di 

Indonesia akibat hipertensi adalah 427.218 

kematian (Anitasari, 2019). 

Hipertensi atau tekanan darah tinggi 

yang tidak terkontrol dapat menyebabkan 

komplikasi jangka panjang dan berpotensi 

fatal pada kejadian penyakit arteri koroner, 
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gagal jantung, stroke, dan  gagal  ginjal. 

Selain itu, penderita akan mengalami 

penurunan kognitif dan kualitas hidup yang 

buruk secara keseluruhan (Ahmed et al., 

2019). Gejala umum yang biasanya dialami 

oleh penderita  hipertensi  adalah  sakit 

kepala, kelelahan, leher tidak nyaman, 

penglihatan berputar, detak jantung tidak 

teratur, dan tinitus (Goleman & Boyatzis, 

2018). Hipertensi dapat menyebabkan gagal 

ginjal, penyakit jantung, dan stroke jika tidak 

dideteksi sejak dini dan diperlakukan secara 

memadai (Tackling dan Borhade, 2021). 

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). 

Breathing exercise adalah teknik 

penyembuhan yang alami dan merupakan 

bagian dari strategi holistic self-care untuk 

mengatasi berbagai keluhan seperti fatigue, 

nyeri, gangguan tidur, stress dan kecemasan. 

Secara fisiologis, brething exercise akan 

menstimulasi sistem saraf parasimpatik 

sehingga eningkatkan produksi endorpin, 

menurunkan heart rate, meningkatkan 

ekspansi paru sehingga dapat berkembang 

maksimal, dan otot-otot menjadi rileks 

(Safruddin dan Waode, 2019). Breathing 

exercise membuat tubuh kita mendapatkan 

input oksigen yang adekuat. dimana oksigen 

memegang peran penting dalam sistem 

respirasi dan sirkulasi tubuh. Saat kita 

melakukan breathing exercise, oksigen 

mengalir ke dalam pembuluh darah dan 

seluruh jaringan  tubuh,  membuang  racun 

dan sisa metabolisme yang tidak terpakai, 

meningkatkan metabolisme dan 

memproduksi energi (Septiwi, 2013). 

Berdasarkan fenomena diatas, penulis 

tertarik untuk melakukan kegiatan pengabdian 

masyarakat dengan judul “Efektifitas 

Pemberian Breathing Exercise terhadap 

Penderita Hipertensi di Posbindu Desa Siwal, 

Kecamatan Baki, Kabupaten Sukoharjo”. 

Tujuan dari kegiatan pengabdian masyarakat 

ini adalah untuk menurukan hipertensi melalui 

efektifitas pemberian breathing exercise 

terhadap masyarakat yang menderita 

hipertensi. 

 

METODE 

Metode dalam kegiatan ini adalah 

penyuluhan kesehatan dan demonstrasi latihan 

breathing exercise. Kegiatan pengabdian 

masyarakat ini dilakukan di Posbindu Desa 

Siwal Kecamatan Baki Kabupaten Sukoharjo 

yang menderita hipertensi. Kegiatan ini 

dilakukan dengan melalui beberapa langkah 

meliputi: 

A. Tahap pertama: Persiapan 

Pada tahap ini penulis melakukan 

persiapan proses kegiatan pengabdian 

masyarakat yang meliputi: analisis 

permasalahan, koordinasi dengan Bidan 

Desa Siwal dan pembuatan formulir untuk 

input data. 

B. Tahap kedua: Pelaksanaan kegiatan 

Kegiatan pengabdian masyarakat 

berupa penyuluhan kesehatan tentang 

hipertensi dan manajemen hipertensi 

melalui latihan breathing exercise 

dilakukan pada tanggal 20 Juli 2022. 

Kegiatan ini dilakukan secara langsung di 

Posbindu Sesa Siwal yang bertempat di 

Kantor Desa Siwal. Kegiatan diikuti oleh 8 

orang peserta. 

Pelaksanaan kegiatan diawali 

dengan pengukuran tekanan darah peserta 

kegiatan, edukasi tentang hipertensi dan 

manajemen pengelolaan hipertensi dengan 

cara latihan breathing exercise dan 

dilanjutkan dengan pelaksanaan breathing 

exercise oleh peserta yang menderita 

hipertensi. 

C. Tahap ketiga: Evaluasi 

Pada tahap ini penulis melakukan 

evaluasi kegiatan pengabdian masyarakat 

dengan mengukur tekanan darah kembali 

setelah tindakan latihan breathing exercise. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini 

berjalan dengan lancar dan menunjukkan hasil 

yang memuaskan. Kegiatan ini dilakukan di 

Posbindu Desa Siwal yang diikuti oleh 8 

peserta dengan 2 peserta penderita hipertensi. 

Berdasarkan hasil data Posbindu yang 

dilaksanakan pada 20 Juli 2022 di Desa Siwal 

Baki didapat 8 responden yang terdiri dari 
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Gambar 1. Perbandingan tekanan darah Sistol 

n  

n  

n  

g  

laki-laki dan perempuan dengan usia dewasa 

dan lansia. Responden diberikan pemeriksaan 

tekanan darah terlebih dahulu untuk 

mengetahui apakah responden mengalami 

Hipertensi, Normal, dan Hipotensi. Dari 8 

responden didapatkan sejumlah 2 responden 

mengalami Hipertensi, 1 laki-laki dan 1 

perempuan. Setelah diketahui adanya 

penderita Hipertensi, maka diberikanlah 

intervensi yaitu Breathing Exercise yang 

bertujuan untuk menurunkan tekanan darah. 

Setelah diberikan intervensi kemudian 

dilakukan pengecekan ulang tekanan darah 

dan dihasilkan tekanan darah menurun. 

  Tabel 1. Karakteristik Responde 

  Karakteristik Keteranga 

  Rata - rata usia responden 50,5 Tahu 

Jenis Kelamin 

Laki-laki 3 Orang 

  Perempuan 5 Oran 

 
Berdasarkan tabel 1, menunjukkan 

bahwa rata-rata usia responden adalah 50,5 

tahun. Sedangkan pada jenis kelamin 

responden yaitu 3 orang laki-laki dan 5 orang 

perempuan. 
 

 

Gambar 2. Perbandingan Tekanan Darah 

Berdasarakan gambar 2, menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh sebelum dan setelah 

pemberian     intervensi     breathing   exercise 

dalam penurunan tekanan darah pada pasien 

hipertensi di Posbindu Desa Siwal. 

Berdasarkan diagram tersebut, pada  

responden A setelah diberikan breathing 

exercise mengalami penurunan tekanan sistol 

sebanyak 7,8 % dari 152/90 mmHg menjadi 

140/90 mmHg, pada tekanan diastole tidak 

mengalami penurunan. Kemudian pada 

responden B mengalami penurunan 16,2 % 

pada tekanan sistol dan penurunan pada 

tekanan diastole 12,8%, dari 135/78 mmHg 

menjadi 113/68 mmHg. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 3. Pengukuran Tekanan Darah 

 

 

Gambar 4. Pelaksanaan Breathing Exercise 

 

Hasil kegiatan pengabdian masyarakat 

ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Marliando et al (2021) yang menyatakan 

bahwa Deep breathing exercise 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 

tekanan diastol tekanan diastol 
sebelum sesudah 
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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. 

Beberapa penelitian mengenai nafas 

dalam ini sudah dilakukan di Indonesia. 

Penelitian tahun 2011 yang telah dilakukan 

oleh Suwardianto terbukti bahwa relaksasi 

nafas dalam dapat menurunkan tekanan darah 

pada penderita hipertensi. Kemudian 

penelitian juga dilakukan di Manado oleh 

Elrita bahwa terdapat pengaruh relaksasi nafas 

dalam terhadap penurunan tekanan darah pada 

pasien hipertensi sedang-berat, dengan 

melakukan terapi relaksasi setiap hari dapat 

membantu relaksasi otot tubuh terutama otot 

pembuluh darah sehingga mempertahankan 

elastisitas pembuluh darah arteri. Terjadi 

penurunan tekanan darah setelah melakukan 

nafas dalam, hal ini terjadi karena ketika 

menarik nafas dalam (ekspirasi dan inspirasi) 

terjadi peregangan kardipulmonari, 

peregangan ini akan disampaikan impuls ke 

otak (pusat regulasi kardiovaskuler) yang 

merangsang saraf parasimpatis sehingga 

terjadi vasodilatasi sistemik (seluruh tubuh) 

termasuk jantung. Suplai oksigen ke semua 

organ diseluruh tubuh terpenuhi, hal ini 

mengakibatkan denyut jantung menurun, 

penurunan curah jantung, serta dilatasi 

pembuluh darah sehingga terjadi penurunan 

tekanan darah. (Juwita dan Ela, 2018). 

Semakin tinggi usia akan berbanding 

lurus dengan tekanan darah seseorang, 

sehingga seseorang yang lebih tua akan 

cenderung mempunyai tekanan darah yang 

lebih tinggi dari orang yang berusia lebih 

muda. Usia yang lebih tua mengakibatkan 

aretri besar kehilangan kelenturannya dan 

menjadi kaku sehingga darah pada setiap 

denyut jantung dipaksa untuk melalui 

pembuluh darah yang sempit dari pada 

biasanya dan menyebabkan tekanan darah 

meningkat (Apryanto, 2016). 

Menurut penelitian yang dilakukan 

Tawaang et al (2013) yang berjudul pengaruh 

teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

penurunan tekanan darah pada pasien 

hipertensi sedang-berat di ruang Irin AC Blu 

Prof. Dr. R. D. Kandou Manado menyatakan 

ada penurunan tekanan darah yang signifikan 

sesudah dilakukan teknik relaksasi napas 

dalam pada penderita hipertensi sedang-berat 

kelompok eksperimen, nilai sistolik 

mengalami penurunan sebesar 165,77mmHg / 

90,00 mmHg untuk hari ke-1, sedangkan hari 

ke-2 terjadi penurunan sebesar 149,33 

mmHg/84,00 mmHg. 

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. 

Menurut Kurniasari et al (2020) 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. 

 
KESIMPULAN 

Dari kegiatan pengabdian masyarakat 

ini di dapatkan hasil bahwa dari 8 responden 

terdapat 2 orang orang yang mengalami 

hipertensi, dan saat di berikan intervensi 

breathing exercise didapatkan hasil tekanan 

darah menurun. Penulis berharap masyarakat 

Desa Siwal rutin melakukan pemeriksaan 

kesehatannya terutama mengenai tekanan 

darah. 
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