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MOTO 

 

Ü Jadikanlah sabar dan sholat sebagai penolong dan sesungguhnya 

yang demikian itu sungguh berat, kecuali ortang-orang khusyuk. 

( OS. Al Baqarah : 45 ) 

 

Ü Kesusksesan hanya akan datang pada orang yang berusaha 

mendapatkannaya , bukan pada mereka yang hanya mengharapkannya. 

( Abu Al-Ghifan ) 

 

Ü Sukses bukanlah akhir dari segalanya, kegagalan bukanlah sesuatu yang fatal, 

namun keberanian untuk meneruskan kehidupanlah yang diperhatikan  

(Sir Winston Churchill)  

 

Ü Manusia tidak merancang untuk gagal, mereka gagal  untuk merancang. 

( William J. Siegel ) 

 

Ü Jangan melihat sesuatu dari hasilnya, akan tetapi 

lihatlah dari prosesenya dalam mencapai sesuatu itu. 

( Penulis ) 
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PENGARUH LATIHAN NAFAS DALAM TERHADAP PERUBAHAN 

TEKANAN DARAH PADA PENDERITA HIPERTENSI DI WILAYAH 

KECAMATAN KARAS KABUPATEN MAGETAN 

Ervan Kusuma Putra * 

Arif Widodo, A. Kep., M. Kes ** 

Kartinah, S. Kep., *** 

 

Abstrak 

 

Hipertensi merupakan  suatu gangguan pada sistem peredaran darah, yang 

cukup banyak mengganggu kesehatan masyarakat. Pada terapi nonfarmakologi 

salah satu strategi untuk menurunkan tekanan darah adalah latihan nafas dalam. 

Latihan nafas dalam merupakan relaksasi jiwa dan tubuh yang bisa ditambahkan 

dalam berbagai rutinitas guna mendapatkan efek relaks. Tujuan penelitian ini 

adalah apakah ada pengaruh latihan nafas dalam terhadap perubahan tekanan 

darah pada penderita hipertensi di Wilayah Kecamatan Karas Kabupaten 

Magetan. 

Penelitian ini menggunakan Quasi Experiment Design dengan rancangan 

penelitian  Control Time Series Design, dimana dalam penelitian ini menggunakan 

dua kelompok yang terbagi dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Sampel penelitian ini berjumlah 80 responden, dimana 40 responden menjadi 

kelompok eksperimen dan 40 responden menjadi kelompok kontrol. Teknik 

pengolahan data menggunakan teknik analisis uji Wilcoxon Test dan uji Mann-

Whitney Test, dimana Hο ditolak jika nilai p-value ≤ 0,05. 

 Penelitian ini menunjukan bahwa tekanan darah siastolik dan diastolik 

pada kelompok eksperimen menunjukan penurunan yang signifikan saat sebelum 

dan sesudah mendapat latihan nafas dalam, dimana p-value  sistolik=0,000 dan p-

value diastolik=0,000. Sedangkan perbandingan kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol saat post test terdapat perbandingan dimana pada kelompok 

eksperimen tekanan darahnya mengalami penurunan sedangkan tekanan darah 

pada kelompok kontrol dengan p-value  sistolik=0,003 dan p-value 

diastolik=0,000. Kesimpulannya terdapt perbedaaan tekanan darah pada penderita 

hipertensi sesudah melakukan latihan nafas dalam. 

 

 

Kata kunci : tekanan darah, hipertensi, latihan nafas dalam. 
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INFLUENCE OF DEEP BREATHING EXERCISES TO CHANGES 

IN BLOOD PRESSURE IN PATIENTS WITH HYPERTENSION IN THE 

KARAS REGION DISTRICT MAGETAN 

 

Ervan Kusuma Putra * 

Arif Widodo, A. Kep., M. Kes ** 

Kartinah, S. Kep., *** 

 

Abstract 

 

Hypertension is a disorder of the circulatory system, which is quite a lot of 

disturbing public health. At one nonpharmacological therapy strategies for 

lowering blood pressure is in the breathing exercises. A relaxation breathing 

exercise in soul and body that can be added in a variety of routines in order to get 

a relaxing effect. The purpose of this study is whether there is influence of deep 

breathing exercises to changes in blood pressure in patients with hypertension in 

the Karas Region District Magetan. 

This study uses a Quasi Experiment Design with study design Control 

Time Series Design, which in this study using two groups were divided into 

experimental group and control group. Sample size was 80 respondents, 40 

respondents to the eksperiment and 40 respondents to the control group. Data 

processing techniques using analytical techniques Test Wilcoxon test and Mann-

Whitney test, where Hο rejected if p-value ≤ 0.05. 

This study shows that siastolik and diastolic blood pressure in the 

experimental group showed a significant decrease in the time before and after a 

workout gets a deep breath, where the p-value = 0.000 systolic and diastolic p-

value = 0.000. While the comparison of the experimental group and the control 

group at post-test comparisons which are in the experimental group than the 

blood pressure decreased blood pressure in the control group with p-value = 

0.003 systolic and diastolic p-value = 0.000. In conclusion can differences in 

blood pressure in hypertensive patients after doing deep breathing exercises. 

 

 

Keywords: blood pressure, hypertension, deep breathing exercises. 
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