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Abstrak 

 

Pendahuluan: Hipertensi adalah tekanan darah dalam batas 140/90 mmHg atau 

lebih. Prevelansi hipertensi menurut WHO 972 juta orang atau 26,4% penghuni 

bumi mengidap hipertensi, angka ini kemungkinan akan meningkat menjadi 

29,2% di tahun 2025. Hipertensi pada pasien bisa diatasi dengan terapi 

farmakologis dan non farmakologis, salah satu terapi nonfarmakologis adalah 

relaksasi nafas dalam. Nafas dalam adalah pernapasan abdomen dengan frekuensi 

lambat, berirama dan nyaman yang dilakukan dengan memejamkan mata. Tujuan 

Penelitian: bertujuan untuk mengetahuai penerapan teknik relaksasi nafas dalam 

terhadap penurunan tekana darah. Metode: Teknik penelitian ini menggunakan 

metode deskripsi dengan mengobservasi pada subyek penelitian. Pengukuran 

tekanan darah diukur dengan sphygnomater dan stetoskop lalu dicatat sebelum 

dan sesudah penerapan nafas dalam. Hasil: Pengukuran tekanan darah sistolik dan 

diastolik sebelum dilakukan teknik relaksasi nafas dalam 160/110 mmHg, 

sedangkan tekanan darah sistolik dan diastolik sesudah dilakukan teknik relaksasi 

nafas dalam 140/90 mmHg. Kesimpulan: terdapat penurunan tekanan darah 

sebelum dan sesudah penerapan teknik relaksasi nafas dalam  
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