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BAB 7 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

7.1 Simpulan 

Hasil penelitian didapatkan ada pengaruh relaksasi napas dalam dan terapi 

relaksasi otot progresif terhadap tekanan darah pada lansia dengan hipertensi 

bahwa:  

7.1.1 Tekanan darah lansia dengan hipertensi sebelum dilakukan relaksasi napas 

dalam dan terapi relaksasi otot progresif yaitu didapati hasil rata-rata pretest 

tekanan darah sistolik 145.85 mmHg ±5.432, dan tekanan darah diastolik 99.58 

mmHg±4.671. 

7.1.2 Tekanan darah lansia dengan hipertensi sesudah dilakukan relaksasi napas 

dalam dan terapi relaksasi otot progresif yaitu didapati hasil rata-rata posttest 

tekanan darah sistolik 129.42 mmHg±7.918, sedangkan tekanan darah diastolik 

88.00 mmHg±5.117. 

7.1.3 Hasil Uji Paired T-Test didapatkan hasil p value =0.000, yang berarti ada 

pengaruh relaksasi napas dalam dan terapi relaksasi otot progresif terhadap tekanan 

darah pada lansia dengan hipertensi 

7.2 Saran  

7.2.1 Bagi Lansia dengan hipertensi 

Penelitian ini diharapkan mampu membantu lansia hipertensi untuk 

mengendalikan tekanan darah stabil. 

7.2.2 Bagi Panti Wreda 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi Panti Wreda untuk dapat 

menerapkan relaksasi napas dalam dan teknik relaksasi otot progresif sebagai 
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aktivitas fisik yang mudah dilakukan oleh lansia untuk mengontrol tekanan darah. 

7.2.3 Bagi Keperawatan Gerontik 

Penelitian ini diharapkan menjadi inovasi bagi keperawatan gerontik sebagai 

terapi modalitas untuk mengendalikan hipertensi pada lansia. 

7.2.4 Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti kedepannya diharapkan dapat menambah jumlah sampel responden 

untuk mendapatkan hasil yang maksimal. Peneliti selanjutnya dapat menggunakan 

kelompok kontrol sebagai pembanding.  
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