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INTISARI 

 

Relaksasi otot progresif dan terapi rendam kaki air hangat merupakan metode 

yang sederhana untuk menurunkan tekanan darah yang mudah dilakukan, praktis, 

biaya yang digunakan terjangkau, bisa dilakukan secara mandiri di rumah. 

Prevalensi di Indonesia sebesar 31,7% atau satu dari tiga orang dewasa 

mengalami hipertensi, dan 76,1% diantaranya tidak menyadari sudah terkena 

hipertensi (Dilianti, 2017). Apabila penderita hipertensi diberi terapi relaksasi otot 

progresif dan rendam kaki air hangat secara rutin maka akan dapat membantu 

menurunkan tekanan darah. Relaksasi otot progresif dan rendam kaki air hangat 

dilakukan tiga kali dalam satu minggu dengan kurun waktu tiga minggu bias pagi, 

siang maupun sore hari. Salah satu media yang dapat digunakan dalam 

memberikan informasi adalah booklet. Booklet dapat digunakan dengan tujuan 

peningkatan pengetahuan, karena booklet memberikan informasi yang lebih 

spesifik. Dapat disimpulkan bahwa media booklet dapat memberikan informasi 

untuk meningkatkan pengetahuan tentang terapi relaksasi otot progresif dan 

rendam kaki air hangat pada penderita hipertensi. 
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