
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 1 

BIODATA PENELITI



 
 

 
 

BIODATA PENELITI 

 

 

 

1. Nama : Meisy Amreza 

2. Tempat,Tanggal Lahir : Tambak, 09 Mei 2004 

3. Agama : Islam 

4. Alamat : Desa Tambak  

5. Nama Ayah : Abd.Wahab 

6. Nama Ibu : Masila 

7. Riwayat Pendidikan : 1.  SDN 001 Tambak (2010-2016) 

: 2.  SMPN 02 Kuala Cenaku (2016-2019) 

: 3.  SMKN 1 Rengat (2019-2022) 

: 4. Politeknik Kesehatan Kemenkes Riau   

   (2022-2025) 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 2 

JADWAL KEGIATAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

JADWAL KEGIATAN 

 

No 

 

Kegiatan 

 

 

Januari Februari Maret April 

 

Mei 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Pengajuan Judul KTI                     

2 Pembuatan Proposal dan 

bimbingan Proposal KTI 

                    

3 Ujian Proposal KTI                     

4 Revisi Proposal KTI                     

5 Penelitian Dan 

Bimbingan KTI 

                    

6 Seminar Hasil KTI                     

7 Revisi KTI                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 3 

SURAT IZIN PENGAMBILAN DATA 

 

 

 



 
 

 
  



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 4 

SURAT BALASAN IZIN PRA PENELITIAN 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 5 

SURAT IZIN MELAKUKAN PENELITIAN



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 6 

SURAT BALASAN IZIN MELAKSANAKAN PENELITIAN



 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 7 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini, 

Nama  : Meisy Amreza 

Nim  : P032214472046 

Dengan ini memohon kepada Bapak/Ibu untuk bersedia menjadi responden pada 

Penelitian saya yang berjudul “Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif pada 

lansia untuk menurunkan hipertensi diwilayah kerja UPTD Puskesmas Pekan 

Heran”. Demikian permohonan ini saya sampaikan, atas bantuan dan kerja sama 

Bapak/Ibu, saya ucapkan terima kasih. 

 

Pematang Reba, 14  April 2025 

Hormat Saya, 

 

 

Meisy Amreza 

 

 

 

 



 
 

 
 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini, 

Nama  : Meisy Amreza 

Nim  : P032214472046 

Dengan ini memohon kepada Bapak/Ibu untuk bersedia menjadi responden pada 

Penelitian saya yang berjudul “Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif pada 

lansia untuk menurunkan hipertensi diwilayah kerja UPTD Puskesmas Pekan 

Heran”. Demikian permohonan ini saya sampaikan, atas bantuan dan kerja sama 

Bapak/Ibu, saya ucapkan terima kasih. 

 

Pematang Reba, 14  April 2025 

Hormat Saya, 

 

 

Meisy Amreza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 8  

PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN  



 
 

 
 

Subjek 1 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Subjek 2 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 9 

SURAT LOLOS KAJI ETIK



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 10 

BUKTI PROSES BIMBINGAN



 
 

 
 

Lembar Konsultasi Pembimbing 1 

 

 

 



 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

Lembar Konsultasi Pembimbing 2 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 11 

BUKTI LEMBAR REVISI 

 



 
 

 
 

   

Lembar revisi proposal KTI Penguji 1 

 



 
 

 
 

Lembar revisi proposal KTI Penguji 2 

 



 
 

 
 

Lembar Revisi KTI penguji 1 

 



 
 

 
 

Lembar Revisis KTI Penguji 2 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 12 

SOP TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF



 
 

 
 

 

 

 
POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES RIAU 

PRODI DIII KEPERAWATAN  JURUSAN 

KEPERAWATAN  

 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

 

Pengertian Terapi relaksasi otot progresif atau progressive muscle relaxation 

(PMR) adalah suatu metode untuk membantu menurunkan tegangan 

otot sehingga tubuh menjadi rileks. 

Tujuan 1. Menurunkan ketegangan otot 

2. Mengurangi kecemasan 

3. Mengurangi nyeri leher dan punggung 

4. Menurunkan tekanan darah tinggi 

5. Mengurangi kebutuhan oksigen 

6. Meningkatkan rasa kebugaran 

7. Melatih konsentrasi 

8. Mengatasi stres 

9. Mencegah insomnia 

Indikasi 1. Klien yang mengalami insomnia. 

2. Klien sering stres. 

3. Klien yang mengalami kecemasan. 

4. Klien yang mengalami depresi. 

Kontraindik

asi 

1. Pasien Yang Mengalami Mobilitas Terbatas, Seperti Tidak Bisa 

Menggerakkan Tubuh,  

2. Pasien Lanjut Usia Yang Mendapat Pengobatan Istirahat,  

3. Penyakit Jantung Berat/Akut,  

4. Penyakit Saluran Pernapasan Seperti Asma Dan Kesulitan 

Bernapas. 

Persiapan 

Alat 

Kursi, Bantal, serta lingkungan yang tenang dan sunyi. 



 
 

 
 

Persiapan 

Pasien 

1. Pahami tujuan, manfaat dan prosedur 

2. Posisikan tubuh secara nyaman yaitu berbaring dengan mata 

tertutup menggunakan bantal di bawah kepala dan lutut atau 

duduk di kursi dengan kepala ditopang, hindari posisi berdiri. 

3. Lepaskan asesoris yang digunakan seperti kacamata, jam, dan 

sepatu. 

4. Longgarkan ikatan dasi, ikat pinggang atau hal lain 

sifatnya mengikat. 

Prosedur 

Pelaksanaan 

A. Fase Pra Interaksi 

1. Mencuci  tangan 

2. Dekatkan bantal  dan kursi ke pasien 

 

B. Fase Interaksi 

1. Memberikan salam, menyapa pasien/keluarga 

2. Menjelaskan  tujuan dan prosedur tindakan kepada 

pasien/keluarga 

3. Menanyakan persetujuan dan kesediaan pasien/keluarga 

 

C. Fase Kerja 

   Melakukan Pengecekan tekanan darah sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot progresif. 

 

1. Gerakan 1: ditujukan untuk melatih otot tangan.  

a) Genggam tangan kiri sambil membuat suatu kepalan. 



 
 

 
 

b) Buat kepalan semakin kuat sambil merasakan sensasi 

ketegangan yang terjadi. 

c) Pada saat kepalan dilepaskan, klien dipandu untuk 

merasakan relaks selama 10 detik. 

d) Gerakan pada tangan kiri ini dilakukan dua kali sehingga 

klien dapat membedakan perbedaan antara ketegangan 

otot dan keadaan relaks yang dialami. 

2. Prosedur serupa juga dilatihkan pada tangan kanan. Gerakan 

2: ditujukan untuk melatih otot tangan bagian belakang. 

a) Tekuk kedua lengan ke belakang pada pergelangan tangan 

sehingga otot di tangan bagian belakang dan lengan 

bawah menegang. 

b) Jari-jari menghadap ke langit-langit.  

3. Gerakan 3 : ditujukan untuk melatih otot biseps (otot besar 

pada bagian atas pangkal lengan). 

a) Genggam kedua tangan sehingga menjadi kepalan. 

b) Kemudian membawa kedua kepalan ke pundak sehingga 

otot biseps akan menjadi tegang. 

4. Gerakan4: ditujukan untuk melatih otot bahu 

supaya  mengendur. 

a) Angkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan-akan 

hingga menyentuh kedua telinga. 

b) Fokuskan perhatian gerekan pada kontrak ketegangan 

yang terjadi di bahu punggung atas, dan leher.  



 
 

 
 

5. Gerakan 5 dan 6: ditujukan untuk melemaskan otot-otot 

wajah (seperti otot dahi, mata, rahang, dan mulut) 

a) Gerakkan otot dahi dengan cara mengerutkan dahi dan alis 

sampai otot terasa dan kulitnya keriput. 

b) Tutup keras-keras mata sehingga dapat dirasakan 

disekitar mata dan otot-otot yang mengendalikan gerakan 

mata. 

6. Gerakan 7: ditujukan untuk mengendurkan ketegangan yang 

dialami oleh otot rahang. Katupkan rahang, diikuti dengan 

menggigit gigi sehingga terjadi ketegangan disekitar otot 

rahang. 

7. Gerakan 8: ditujukan untuk mengendurkan otot-otot sekitar 

mulut. Bibir dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga akan 

dirasakan ketegangan di sekitar mulut 

8. Gerakan 9: ditujukan untuk merilekskan otot leher bagian 

depan maupun belakang. 

a) Gerakan diawali dengan otot leher bagian belakang baru 

kemudian otot leher bagian depan. 

b) Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat. 

c) Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi sedemikian 

rupa sehingga dapat merasakan ketegangan dibagian 

belakang leher dan punggung atas. 

9. Gerakan 10: ditujukan untuk melatih otot leher begian depan. 

a) Gerakan membawa kepala ke muka. 



 
 

 
 

b) Benamkan dagu ke dada, sehingga dapat merasakan 

ketegangan di daerah leher bagian muka. 

10. Gerakan 11: ditujukan untuk melatih otot punggung 

a) Angkat tubuh dari sandaran kursi. 

b) Punggung dilengkungkan. 

c) Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10 detik, 

kemudian relaks. 

d) Saat relaks,letakkan tubuh kembali kekursi sambil 

membiarkan otot menjadi lemas. 

11. Gerakan 12: ditujukan untuk melemaskan otot dada. 

a) Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru dengan 

udara sebanyak-banyaknya. 

b) Ditahan selama beberapa saat, sambil merasakan 

ketegangan di bagian dada sampai turun ke perut, 

kemudian dilepas. 

c) Saat ketegangan dilepas, lakukan napas normal dengan 

lega. 

d) Ulangi sekali lagi sehingga dapat dirasakan perbedaan 

antara kondisi tegang dan relaks. 

12. Gerakan 13: ditujukan untuk melatih otot perut. 

a) Tarik dengan kuat perut kedalam. 

b) Tahan sampai menjadi kencang dan keras selama 10 detik,  

lalu dilepaskan bebas. 

c) Ulangi kembali seperti gerakan awal perut ini. 



 
 

 
 

13. Gerakan 14-15: ditujukan untuk melatih otot-otot kaki 

(seperti paha dan betis) 

a) Luruskan kedua telapak kaki sehingga otot paha terasa 

tegang. 

b) Lanjutkan dengan mengunci lutut sedemikian rupa 

sehingga ketegangan pindah ke otot betis. 

c) Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu dilepas. 

d) Ulangi setiap gerakan masing-masing dua kali 

D. Fase terminasi 

1. Melakukan evaluasi tindakan 

2. Mengecek tekanan darah kembali kepada pasien setelah 5 

menit kemudian 

3. Dokumentasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 13 

LEAFLET TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 14 

LEMBAR OBSERVASI TABEL TEKANAN DARAH PRE TES DAN  

POST TEST 

 



 
 

 
 

 

Nama Pasien   : Ny. T Subjek 1 

Umur  : 60 Tahun 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Tanggal Hari Tekanan Darah 

14 April 

2025 
 

 

1 

PRE-TEST POST-TEST 

Sistol 164 mmHg 

Diastol 103 mmHg 

 

Sistol 156 mmHg 

Diastol 100 mmHg 

 

15 April 

2024 
 

2 

Sistol 148 mmHg 

Diastol 93 mmHg 

 

Sistol 146 mmHg 

Diastol 90 mmHg 

 

16 April 

2025 
 

3 

Sistol 145 mmHg 

Diastol 95 mmHg 

 

Sistol 142 mmHg 

Diastol 89 mmHg 

 

17 April 

2025 
 

4 

Sistol 135 mmHg 

Diastol 90 mmHg 

 

Sistol 136 mmHg 

Diastol 93 mmHg 

 

18 April 

2025 
 

5 

Sistol 144 mmHg 

Diastol 92mmHg 

 

Sistol 140mmHg 

Diastol 90 mmHg 

 

 

Nama Pasien   : Ny. K Subjek 2 

Umur  : 70 Tahun 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Tanggal Hari Tekanan Darah 

14 April 

2025 
 

 

1 

PRE-TEST POST-TEST 

Sistol 219 mmHg 

Diastol 73 mmHg 

 

Sistol 207 mmHg 

Diastol 77 mmHg 

 

15 April 

2024 
 

2 

Sistol 209 mmHg 

Diastol 78 mmHg 

 

Sistol 196 mmHg 

Diastol 74 mmHg 

 

16 April 

2025 
 

3 

Sistol 223 mmHg 

Diastol 75 mmHg 

 

Sistol 213 mmHg 

Diastol 72 mmHg 

 

17 April 

2025 
 

4 

Sistol 217 mmHg 

Diastol 83 mmHg 

 

Sistol 180 mmHg 

Diastol 73 mmHg 

 

18 April 

2025 
 

5 

Sistol 210 mmHg 

Diastol 73 mmHg 

 

Sistol 191 mmHg 

Diastol 71 mmHg 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 15 

DOKUMENTASI 



 
 

 
 

 

Hari,tanggal 

dan waktu 

Gambar Keterangan 

Subjek 1 

Senin,14 

April 2025 

Jam 13.00 

wib 

 

 

 

 

 

 

 

 

Subjek 2 

Senin, 14 

April 2025 

Jam 13.30 

wib. 

Subjek 1 

 
 

Subjek 2 

 

Subjek 1 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :164/103 mmhg 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah:156/100 

mmHg. 

 

 

Subjek 2 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :219/73 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 207/77 mmHg. 

 

Subjek 1 

Selasa, 15 

April 2025 

Jam 13.00 

wib. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Subjek 1 

 
 

 

Subjek 1 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :148/93 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 146/90 mmHg. 

 

 

 

 



 
 

 
 

Subjek 2 

Selasa, 15 

April 2025 

Jam 13.30 

wib. 

 

Subjek 2 

 
 

 

Subjek 2 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :209/78 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 196/74 mmHg. 

 

Subjek 2 

Rabu, 16 

April 2025 

Jam 13.00 

wib. 

 

 

 

 

 

 

 

Subjek 2 

Rabu 16 

April 2025 

Jam 13.30 

wib. 

Subjek 1 

 
 

 

Subjek 2 

 

Subjek 1 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :145/95 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 142/89 mmHg. 

 

 

Subjek 2 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :223/75 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 213/72 mmHg. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Subjek 1 

Kamis 17 

April 2025 

Jam 13.00 

wib. 

 

 

 

 

 

 

 

Subjek 2 

Kamis 17 

April 2025 

Jam 13.30 

wib. 

Subjek 1 

 
 

 

Subjek 2 

 

Subjek 1 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :135/90 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 136/93 mmHg. 

 

 

Subjek 2 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :217/83 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 180/73 mmHg. 

 

Subjek 1 

Jum’at 18 

April 2025 

Jam 13.00 

wib. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Subjek 1 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Subjek 1 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :144/92 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 140/90 mmHg. 

 

 

 

 

 

 

 

\ 



 
 

 
 

 

Subjek 2 

Jum’at 18 

April 2025 

Jam 13.30 

wib. 

 

 

Subjek 2 

 

 

Subjek 2 

Sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif Tekanan 

Darah :210/73 mmhg. 

 

Sesudah dilakukan 

teknik relaksasi otot 

progresif tekanan 

Darah: 191/71 mmHg. 

 

 

 


