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ISI VIDEO

1

o (Mubarakah et al., 2023).

* Apa itu relaksasi otot progresif®?

« Apa manfaat serta gerakan
rclaksasi otot progresif ?

Kontraindikasi
Relaksasi Otot Progresif
l.Keterbatasan gerak pada
anggota badan
2.menjalani perawatan tirah
baring

O Widiyono et al., 2022

41 Gerakan Relaksasi Otot Progresif

Dilakukan 15 - 20 menit ™"
Setiap gerakan diulangi 2 kali.
Menegangkan otot selama 10 detik
kemudian merileksasikan selama 10

o etk

« Apa itu relaksasi otot progresif?

» Apa manfaat serta gerakan
relaksasi otot progresif ?

Indikasi Relaksasi Otot Progresi
1.Mengurangi ketegangan otot
2.Stres
3.Hipertensi

4. Imunitas tubu

C Widiyono et al., 2022

perlukan

Kursi yang ada sandaran atau sofa
Bantal

 Melatih otot dada
tarik nafas panjang dan tahan
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4] Menekuk kedua pergelangan tangan
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PENUTUP VIDEO

“Ayo Lakukan Relaksasi Otot
Progresif untuk Atasi
Hipertensi pada Lansia !”

Penulis Naskah

DWI MURTINI

Cameramen

DWI MURTINI

Cast

DWI MURTINI
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