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Abstract 
Background: Hypertension is a major global health issue 

that increases the risk of cardiovascular disease. Deep breathing 
exercise is a non-pharmacological intervention that can help 
lower blood pressure. This therapy works by stimulating the 
parasympathetic nervous system, thereby reducing heart rate, 
alleviating muscle tension, and lowering blood pressure. 
Objective: This study aims to analyze the effect of deep 
breathing exercise on the reduction of systemic blood pressure 
in patients with hypertension. Methods: A literature review was 
conducted. Literature searches were performed on electronic 
databases such as PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar 
using the keywords "deep breathing exercise," "hypertension," 
and "blood pressure." Articles were selected based on established 
inclusion and exclusion criteria and subsequently analyzed 
systematically. Results: Findings from several articles indicate 
that deep breathing exercise can lower blood pressure in 
hypertensive patients. This reduction occurs due to increased 
parasympathetic activity, decreased sympathetic nervous 
system activity, and a reduction in stress hormones such as 
cortisol and adrenaline. Conclusion: Deep breathing exercise is 
effective in lowering systemic blood pressure in patients with 
hypertension and serves as a safe, easy-to-perform non-
pharmacological intervention that can be practiced either 
independently or with the guidance of healthcare professionals. 
 
Keywords : Deep Breathing Exercise, Hypertension, Deep 
Breathing Relaxation, Blood Pressure 
 

Abstrak 
Latar Belakang: Hipertensi merupakan salah satu masalah 

kesehatan utama di dunia yang dapat meningkatkan risiko 
penyakit kardiovaskular. Salah satu penatalaksanaan non-
farmakolohis yang dapat digunakan untuk membantu 
menurunkan tekanan darah adalah terapi relaksasi napas dalam 
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(deep breathing exercise). Terapi ini bekerja dengan cara 
merangsang sistem saraf parasimpatis, sehingga dapat 
menurunkan frekuensi jantung, mengurangi ketegangan otot dan 
enurunkan tekanan darah. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk 
menganalisis pengaruh terapi relaksasi napas dalam (deep 
breathing exercise) terhadap penurunan tekanan darah sistemik 
pada penderita hipertensi. Metode: Dalam penelitian ini, metode 
yang digunakan adalah literatur riview.Pencarian literatur 
dilakukan pada database elektronik seperti PubMed, 
ScienceDirect, dan Google Scholar dengan kata kunci “deep 
breathing exercise”, “relaksasi napas dalam”, “hipertensi”, dan 
“tekanan darah”. Artikel dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan 
eksklusi yang telah ditetapkan, kemudian dianalisis secara 
sistematis. Hasil: Hasil beberapa artikel menunjukkan bahwa 
terapi relaksasi napas dalam dapat menurunkan tekan darah 
pada penderita hipeertensi. Penurunan tekanan darah terjadi 
karena peningkatan aktivitas parasimpatis, penurunan aktivitas 
system saraf simpatis, serta berkurangnya hormon stress seperti 
kortisol dan adrenalin. Kesimpulan: Terapi relaksasi napas dalam 
efektif dalam menurunkan tekanan darah sistemik pada 
penderita hipertensi dan dapat dijadikan seebagai intervensi 
non-farmakologis yang aman, mudah dilakukan, dan dapat 
dilakukan secara mandiri mmaupun dengan pendampingan 
tenaga kesehatan.  
 
Kata Kunci : Latihan Napas Dalam, Hipertensi, Relaksasi Napas 
Dalam, Tekanan Darah 

 

 
 

PENDAHULUAN 

Hipertensi adalah salah satu tantangan kesehatan global yang dapat meningkatkan kemungkinan 
terjadinya penyakit jantung, masalah pembuluh darah di otak, dan kerusakan pada ginjal. 
Menurut data dari Organisasi  Kesehatan  Dunia  (WHO), diperkirakan sekitar 1,28 miliar 
orang dewasa berusia antara 30 hingga 79 tahun di seluruh dunia mengalami hipertensi, di mana 
sebagian besar berdomisili di negara-negara dengan penghasilan rendah dan menengah. Sekitar 
46 persen dari mereka yang  berisiko  tidak  menyadari  mereka menderita hipertensi, dan 
kurang dari separuh individu yang sudah terdiagnosis menerima perawatan yang teratur. Di 
Indonesia, data dari Riset Kesehatan Dasar mengindikasikan bahwa prevalensi hipertensi di 
kalangan penduduk berusia 18 tahun ke atas mencapai 34,1 persen, dengan angka tertinggi 
terdapat pada kelompok usia lanjut dan paruh baya. Sebagian besar individu yang telah 
didiagnosis tidak menjalani pengobatan dengan teratur karena berbagai alasan, seperti merasa 
tidak ada masalah kesehatan, sulitnya akses ke layanan kesehatan, kekhawatiran terhadap efek 
samping yang mungkin muncul, dan tingginya biaya pengobatan. 

Pengelolaan hipertensi memerlukan pendekatan yang menyeluruh, mencakup intervensi baik 
farmakologis maupun non-farmakologis. Terapi non-farmakologis semakin banyak diminati 
karena dianggap aman, memiliki efek samping yang rendah, terjangkau, dan bisa dilakukan 
secara mandiri oleh pasien di rumah. Salah satu metode non-farmakologis yang telah terbukti 
efektif adalah latihan pernapasan, seperti teknik relaksasi bernapas dalam (deep breathing 
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exercise) dan bernapas perlahan dalam (slow deep breathing). Dari segi fisiologis, relaksasi 
bernapas dalam berfungsi dengan cara merangsang sistem saraf parasimpatis dan mengurangi 
aktivitas dari sistem saraf simpatis. Pola pernapasan yang lambat dan teratur dapat merangsang 
refleks baroreseptor, menurunkan pelepasan hormon stres seperti kortisol dan adrenalin, serta 
mengurangi tonus vaskular sehingga tekanan darah sistemik dan frekuensi denyut jantung 
berkurang (Chaiduang et al., 2024; Garg et al., 2024; Cheng et al., 2026). 

Meskipun berbagai studi telah mengevaluasi manfaat latihan pernapasan pada penderita 
hipertensi, implementasi dan bukti klinisnya sangat beragam (Chaiduang et al., 2024; Nam et 
al., 2024). Beberapa penelitian berfokus pada efektivitas latihan pernapasan tunggal pada 
kelompok dewasa dan lansia (Yuliandra et al., 2023; Anggreini & Alfianur, 2021; Zulkarnaini  et  
al.,  2025;  Khanza  & Gunawan, 2026), sementara studi lainnya mengombinasikannya dengan 
intervensi relaksasi otot progresif maupun latihan fisik (Herawati et al., 2025; Pathan et al., 
2023). Keragaman desain penelitian, durasi intervensi, serta perbedaan parameter fisiologis 
yang diukur menuntut adanya sintesis literatur secara sistematis. 

Oleh karena itu, studi ini memiliki tujuan untuk menganalisis serta menjelaskan dampak dari 
terapi pernapasan dalam terhadap penurunan tekanan darah sistemik pada individu yang 
mengalami hipertensi berdasarkan tinjauan pustaka. Temuan dari tinjauan ini diharapkan dapat 
memberikan bukti ilmiah terbaru mengenai keefektifan pernapasan dalam sebagai pendekatan 
non-farmakologis yang aman serta mudah untuk diterapkan oleh pasien dan tenaga kesehatan 
dalam pengelolaan hipertensi. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode ulasan pustaka dengan cara 
mengumpulkan serta menganalisis berbagai penelitian yang berkaitan dengan dampak terapi 
relaksasi pernapasan dalam terhadap penurunan tekanan darah bagi pasien penderita 
hipertensi. Proses pencarian literatur dilakukan melalui beberapa basis data seperti Google 
Scholar, PubMed, dan ScienceDirect dengan menggunakan kata kunci “relaksasi napas dalam”, 
“senam pernapasan dalam ”, “tekanan darah”, dan “hipertensi”. Artikel yang digunakan dipilih 
berdasarkan kriteria inklusi, yaitu penelitian yang membahas terapi relaksasi pernapasan untuk 
penderita hipertensi, tersedia dalam format teks lengkap, diterbitkan dalam jangka waktu yang 
telah ditentukan, serta menggunakan bahasa Indonesia atau Inggris. Artikel yang tidak relevan 
dengan topik penelitian, artikel yang memiliki duplikat, dan artikel yang tidak lengkap 
dikeluarkan dari analisis . Selanjutnya , artikel yang telah memenuhi kriteria dianalisis dengan 
identifikasi karakteristik penelitian, jumlah peserta, metode intervensi, durasi terapi yang 
diberikan , serta hasil perubahan tekanan darah sebelum dan sesudah terapi relaksasi 
pernapasan dalam. Hasil dari berbagai penelitian tersebut kemudian dibandingkan dan disintesis 
untuk mendapatkan kesimpulan tentang pengaruh terapi relaksasi pernapasan dalam terhadap 
pengurangan tekanan darah sistemik pada pasien hipertensi. 
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Diagram Alur Seleksi Artikel (PRISMA) 
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Artikel yang ditemukan melalui 

pencarian database 

(Google Scholar, PubMed, ScienceDirect) 

n = 300 

  

↓   

Duplikasi dihapus 

n = 25 
  

 ↓   
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Artikel setelah duplikasi dihapus 

n = 275 
  

↓   

Artikel disaring berdasarkan 

judul dan abstrak 

n = 275 

→ 

Artikel yang dikeluarkan 

karena tidak sesuai topik 

n = 238 

 ↓   
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Artikel full-text yang dinilai 

n = 37 
→ 

Artikel full-text yang dikeluarkan 

karena tidak memenuhi kriteria 

inklusi/eksklusi 

n = 26 

 ↓   
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 Artikel yang memenuhi kriteria 

dan digunakan dalam 

literature review 

n = 11 
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Tabel Ringkasan Seleksi Artikel 

Tahap PRISMA Proses Seleksi Artikel 
Jumlah 
Artikel 

Identification 
Artikel yang ditemukan melalui database (Google Scholar, 
PubMed, ScienceDirect) 

300 

Screening 

Artikel setelah duplikasi dihapus 275 

Artikel yang disaring berdasarkan judul dan abstrak 275 

Artikel yang dikeluarkan karena tidak sesuai topik 238 

Eligibility 

Artikel yang dinilai melalui full-text 37 

Artikel full-text yang dikeluarkan karena tidak memenuhi kriteria 
inklusi/eksklusi 

26 

Included 
Artikel yang memenuhi kriteria dan digunakan dalam literature 
review 

11 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil analisis dari 11 jurnal yang diambil berdasarkan kriteria yang ditetapkan untuk inklusi dan 
ekslusi tercantum dalam Tabel 1. 1. 

Sebuah tabel yang menyajikan informasi seperti nama penulis beserta tahu penerbitan, desain 
studi, ukuran sampel, tujuan penelitian, dan temuan yang diperoleh digunakan untuk 
merangkum setiap publikasi. Untuk mendukung proses penilaian literatur, penulis juga memilih 
jurnal yang menerapkan metode penelitian yang komparatif. 

Tabel 1.1 

No. Author dan Tahun Desain 
Penelitian 

Jumlah Sample Tujuan dan Hasil 

1. (Yuliandra et al., 
2023) 

Quasy 
experiment, 
one group 
pretest-
posttest 

16 Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui apakah penerapan teknik 
relaksasi dengan menarik dan 
menghembuskan napas secara perlahan 
dan teratur dapat memberikan 
pengaruh terhadap penurunan tekanan 
darah pada pasien yang mengalami 
hipertensi esensial. Selain itu, 
penelitian ini juga bertujuan untuk 
melihat perubahan tekanan darah 
setelah pasien diberikan latihan 
relaksasi napas dalam sebagai salah satu 
metode nonfarmakologi. 
Hasil penelitian menunjukkan terdapat 
penurunan tekanan darah setelah 
intervensi dengan hasil uji p=0,000 
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2. Anggreini & 
Alfianur (2021) 

Kuantitatif, 
pretest-
posttest tanpa 
kelompok 
kontrol 

Pasien 
hipertensi 

primer 

Penelitian ini bertujuan untuk 
menganalisis efektivitas latihan Slow 
Deep Breathing dalam membantu 
menurunkan tekanan darah pada 
penderita hipertensi primer. Melalui 
latihan pernapasan yang dilakukan 
secara perlahan dan mendalam, 
penelitian ini ingin mengetahui apakah 
terdapat perubahan tekanan darah 
setelah intervensi diberikan kepada 
responden. 
Hasil penelitian menunjukkan sistolik 
turun rata-rata 8,95 mmHg (p=0,02) 
diastolik 7,29 mmHg (p=0,01) 

3. Zulkarnaini, 
Febriana & 
Ardilla (2025) 

Penelitian 
intervensi 
pada lansia 
hipertensi 
primer 

Lansia 
hipertensi 

primer 

Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui sejauh mana latihan Slow 
Deep Breathing dapat membantu 
menurunkan tekanan darah pada 
kelompok lanjut usia yang menderita 
hipertensi primer. Penelitian juga 
dilakukan untuk melihat perubahan 
kondisi tekanan darah lansia sebelum 
dan setelah mendapatkan latihan 
pernapasan secara perlahan dan 
teratur. Hasil penelitian menunjukkan 
tekanan darah mengalami penurunan 
setelah diberikan SDB. 

4. (Andri dkk., 2021) Kuantitatif, 
quasy 
experimental 

Pasien 
hipertensi 

Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh pemberian 
latihan Slow Deep Breathing terhadap 
perubahan tekanan darah pada 
hipertensi. Intervensi tersebut 
digunakan sebagai salah satu 
pendekatan nonfarmakologi dengan 
harapan dapat membantu tubuh 
menjadi lebih rileks sehingga 
berpotensi mendukung pengendalian 
tekanan darah. Hasil penelitian 
menunjukkan hasil analisis p<0,05 

5. Summasalisa, 
Widiharti & 
Widiyawati (2025) 

Pre 
experiment, 
one group 
pretest-
posttest 

Penderita 
hipertensi 

Penelitian ini bertujuan untuk 
menganalisis pengaruh teknik relaksasi 
napas dalam terhadap tekanan darah 
pada penderita hipertensi yang 
mendapatkan pelayanan di puskesmas. 
Penelitian ini juga bertujuan untuk 
mengetahui apakah latihan pernapasan 
yang dilakukan secara teratur dapat 
menjadi salah satu upaya sederhana 
dalam membantu mengontrol tekanan 
darah. Hasil penelitian menunjukkan 
terdapat perubahan tekanan darah 
setelah intervensi. 

6. Bergeri & 
Darawula (2025) 

Quasy 
experimental 

60 Penelitian ini bertujuan untuk 
mengevaluasi efektivitas latihan 
pernafasan dalam menggunakan 
gerakan pernapasan abdominal sebagai 
salah satu metode untuk membantu 
mengendalikan tekanan darah pada 
pasien hipertensi. Selain itu, penelitian 
ini ingin mengetahui perubahan 
tekanan darah yang terjadi setelah 
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pasien mengikuti latihan pernapasan 
tersebut. Hasil penelitian 
menunjukkan hari ke-7 rata-rata 
sistolik kelompok eksperimen 141,66 
mmHg dan diastolik 92,66 mmHg 
penurunan signifikan dibanding 
kontrol. 

7. Herawati dkk 
(2025) 

Randomized 
controlled 
trial 

96 Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui dampak latihan fisik 
intensitas tinggi menggunakan bb yang 
dikombinasikan dengan latihan 
pernapasan terhadap kondisi kesehatan 
kardiometabolik pada orang dewasa 
paruh baya dengan hipertensi dan 
berat badan normal. 
Penelitian ini secara khusus melihat 
perubahan beberapa indikator 
kesehatan, termasuk tekanan darah 
dan fungsi kardiometabolik setelah 
diberikan latihan secara terstruktur. 
Hasil penelitian menunjukkan 
kelompok breathing exercise 
menunjukkan penurunan sistolik 
terbesar dibanding kontrol kombinasi 
latihan juga menurunkan tekanan 
darah sistolik dan diastolik. 

8. Muchtar, R. S. U., 
Natalia, S., & 
Patty, 
L. (2022) 

Penelitian 
intervensi 

Pasien 
hipertensi 

Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui apakah penerapan teknik 
Slow Deep Breathing dapat 
memberikan perubahan terhadap 
tekanan darah pada pasien hipertensi. 
Selain itu, penelitian ini dilakukan 
untuk melihat potensi latihan 
pernapasan lambat dan dalam sebagai 
salah satu terapi pendamping 
nonfarmakologi yang dapat digunakan 
untuk membantu mengendalikan tekan 
darah. 
Hasil penelitian menunjukkan tekanan 
darah mengalami perubahan setelah 
pemberian SDB. 

9. Yuenyongchaiwat, 
K., dkk (2024) 

Randomized 
controlled 
trial 

100 peserta, 71 
menyelesaikan 

penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan 
pernapasan lambat terhadap berbagai 
perubahan fisiologis pada individu 
dengan tekanan darah tinggi. Aspek 
yang diamati meliputi perubahan 
tekanan darah dan kondisi 
hemodinamik, fungsi sistem saraf 
otonom jantung, serta respons 
neuroendokrin tubuh setelah 
mendapatkan latihan pernapasan 
secara teratur. 
Hasil penelitian menunjukkan 
kelompok intervensi memiliki tekanan 
darah dan kadar kortisol lebih rendah 
dibanding kelompok kontrol (p<0,05) 
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10. Pathan dkk (2023) Randomized 
controlled 
trial, 4 
kelompok 

64 orang, 
masing-asing 16 

orang 

Penelitian ini bertujuan untuk 
membandingkan dan mengetahui efek 
latihan pernapasan lambat serta teknik 
relaksasi otot progresif terhadap 
kondisi individu dengan hipertensi 
esensial. 
Penelitian juga bertujuan untuk 
melihat apakah pemberian masing-
masing teknik secara terpisah maupun 
dalam kombinasi dapat membantu 
menurunkan atau mengendalikan 
tekanan darah. 
Hasil penelitian menunjukkan terdapat 
perubahan signifikan pada SBP dan DBP 
selama periode intervensi (p=0,0001). 

11. Khanza, S. M. M., 
& Gunawan, P. A. 
(2026) 

Quasy 
experimental 

Lansia 
hipertensi 

Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui efektivitas terapi Slow 
Deep Breathing dalam membantu 
menurunkan tekanan darah pada lansia 
yang mengalami hipertensi. Penelitian 
dilakukan dengan mengamati 
perubahan tekanan darah sebelum dan 
sesudah pemberian terapi sehingga 
dapat diketahui potensi latihan 
pernapasan tersebut sebagai salah satu 
intervensi nonfarmakologis pada lansia 
hipertensi. Hasil penelitian 
menunjukkan terdapat perubahan 
tekanan darah setelah intervensi. 

Hasil telaah terhadap 11 artikel menunjukkan bahwa latihan pernapasan, baik dalam 
bentuk relaksasi napas dalam maupun slow deep breathing (SDB), dilaporkan berhubungan 
dengan perubahan tekanan darah yang menguntungkan pada penderita hipertensi. Artikel-
artikel tersebut menggunakan desain yang beragam, mulai dari desain satu kelompok pretest-
posttest (Yuliandra et al., 2023)(Anggreini & Alfianur, 2021)(Risma Fajrina Summasalisa et al., 
2025), quasi-experimental (Bergeri & Daruwala, 2025)(Khanza & Gunawan, 2026), hingga 
randomized controlled trial (Herawati et al., 2025)(Pathan et al., 2023), dengan jumlah sampel 
yang dilaporkan berkisar antara 16 hingga 100 responden. Keragaman desain ini perlu 
diperhatikan karena kekuatan bukti pada setiap penelitian tidak sama. 

Besarnya penurunan tekanan darah dilaporkan secara berbeda-beda. Anggreini dan 
Alfianur (2021) melaporkan penurunan tekanan darah sistolik rata-rata 8,95 mmHg (p=0,02) dan 
diastolik 7,29 mmHg (p=0,01) pada penderita hipertensi primer setelah latihan SDB. Penurunan 
yang bermakna secara statistik juga ditemukan oleh Yuliandra dkk. (2023) pada pasien 
hipertensi esensial (p=0,000). Pada penelitian yang memiliki kelompok pembanding, Bergeri 
dan Darawula (2025) menemukan bahwa pada hari ke-7 rata-rata tekanan darah kelompok 
eksperimen yang berlatih pernapasan abdominal adalah 141,66/92,66 mmHg, dengan 
penurunan yang signifikan dibandingkan kelompok kontrol, sedangkan (Herawati et al., 2025) 
melaporkan bahwa kelompok breathing exercise mengalami penurunan sistolik terbesar 
dibandingkan kelompok kontrol. Hasil serupa ditunjukkan oleh Yuenyongchaiwat dkk. (2024), 
yang mendapati tekanan darah kelompok intervensi lebih rendah daripada kelompok kontrol 
(p<0,05), serta oleh (Pathan et al., 2023), yang mencatat perubahan signifikan pada tekanan 
darah sistolik dan diastolik selama periode intervensi (p=0,0001). Penelitian lainnya 
(Zulkarnaini et al., 2025)(Risma Fajrina Summasalisa et al., 2025)(Khanza & Gunawan, 
2026)(Dewi et al., 2022) juga melaporkan perubahan tekanan darah setelah intervensi, tetapi 
besar penurunannya tidak dirangkum pada Tabel 1.1 sehingga tidak dapat dibandingkan secara 
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kuantitatif. Perlu dicatat pula bahwa angka 141,66/92,66 mmHg pada penelitian (Bergeri & 
Daruwala, 2025) masih berada dalam rentang hipertensi. Hal ini menunjukkan bahwa 
penurunan yang bermakna secara statistik belum tentu membuat tekanan darah mencapai 
target, sehingga latihan napas lebih tepat diposisikan sebagai terapi pendamping. 

Secara fisiologis, efek penurunan tekanan darah tersebut dikaitkan dengan pengaruh 
pernapasan yang lambat, dalam, dan teratur terhadap sistem saraf otonom. Pola napas seperti 
ini meningkatkan aktivitas parasimpatis dan menurunkan aktivitas simpatis, sehingga denyut 
jantung dan tonus pembuluh darah menurun dan tekanan darah ikut turun. Dukungan terhadap 
mekanisme ini terlihat pada penelitian Yuenyongchaiwat dkk. (2024), yang tidak hanya 
mengukur tekanan darah dan kondisi hemodinamik, tetapi juga fungsi otonom jantung dan 
respons neuroendokrin. Kelompok intervensi pada penelitian tersebut memiliki kadar kortisol 
yang lebih rendah daripada kelompok kontrol, yang menandakan berkurangnya respons stres 
yang berperan dalam peningkatan tekanan darah. (Pathan et al., 2023) juga menilai denyut 
jantung, frekuensi pernapasan, dan tingkat stres yang dipersepsikan bersama tekanan darah, 
sehingga manfaat latihan pernapasan dipahami tidak hanya melalui jalur kardiovaskular tetapi 
juga melalui relaksasi psikologis. Meskipun demikian, berdasarkan ringkasan pada Tabel 1.1, 
hanya penelitian Yuenyongchaiwat dkk. (2024) yang secara langsung mengukur penanda otonom 
dan neuroendokrin, sehingga penjelasan mekanisme pada penelitian lainnya masih bersifat 
teoretis. 

Protokol intervensi dan lama pemantauan pada setiap penelitian juga tidak seragam. 
(Bergeri & Daruwala, 2025) menilai efeknya pada hari ke-7, sedangkan (Pathan et al., 2023) 
mengukur tekanan darah pada awal penelitian, minggu ke-2, dan minggu ke-4. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa perubahan tekanan darah dapat terlihat dalam jangka pendek, namun 
belum diketahui apakah efek tersebut bertahan dalam jangka panjang. Selain itu, teknik yang 
digunakan diberi nama yang berbeda, yaitu relaksasi napas dalam, slow deep breathing, dan 
pernapasan abdominal, yang kemungkinan memiliki frekuensi napas, durasi per sesi, dan jumlah 
sesi yang berbeda pula. 

Beberapa penelitian menempatkan latihan pernapasan bersama intervensi lain. (Pathan 
et al., 2023) membandingkan latihan pernapasan lambat, teknik relaksasi otot progresif, 
kombinasi keduanya, dan kelompok kontrol dengan masing-masing 16 responden, sedangkan 
(Herawati et al., 2025) mengombinasikan latihan fisik intensitas tinggi dengan latihan 
pernapasan pada dewasa paruh baya dengan hipertensi dan berat badan normal, dan kombinasi 
tersebut juga menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik. Temuan ini sejalan dengan 
tinjauan (Verma et al., 2021) yang menyebutkan bahwa teknik relaksasi, bersama peningkatan 
aktivitas fisik, penurunan berat badan, dan pembatasan konsumsi alkohol, termasuk modifikasi 
gaya hidup yang dapat menurunkan tekanan darah. Dengan demikian, latihan pernapasan lebih 
tepat dipandang sebagai bagian dari pengelolaan hipertensi yang menyeluruh, bukan pengganti 
pengobatan. Namun, karena kelompok pembanding dan bentuk kombinasi pada tiap penelitian 
berbeda, belum dapat disimpulkan bentuk intervensi mana yang paling efektif. 

Efek latihan pernapasan juga dilaporkan pada kelompok lansia (Zulkarnaini et al., 
2025)(Khanza & Gunawan, 2026). Kelompok ini penting karena prevalensi hipertensi meningkat 
seiring bertambahnya usia; Riskesdas 2018 mencatat prevalensi hipertensi sebesar 34,1% pada 
penduduk berusia 18 tahun ke atas, dengan angka tertinggi pada kelompok usia 55-64 tahun, 
yaitu 55,2% (Kementerian Kesehatan RI, 2018). Karena latihan ini tidak memerlukan alat dan 
dapat dilakukan secara mandiri, penerapannya pada lansia tampak layak, meskipun tetap perlu 
disesuaikan dengan kondisi fisik masing-masing individu. 

Dari sisi praktik, temuan ini relevan dengan situasi di Indonesia, karena sebagian 
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penderita hipertensi tidak mengonsumsi obat atau tidak mengonsumsinya secara teratur 
(Kementerian Kesehatan RI, 2018). (Verma et al., 2021) menyebutkan bahwa keterbatasan 
ekonomi serta manfaat tambahan dengan efek samping yang sangat sedikit menjadikan 
pendekatan nonfarmakologis menarik, baik di negara maju maupun negara berkembang. 
Latihan napas dalam dapat diajarkan oleh perawat sebagai bagian dari edukasi kesehatan dan 
dilakukan pasien di rumah, sejalan dengan (Dewi et al., 2022) yang menelaah SDB sebagai terapi
 pendamping nonfarmakologis untuk membantu mengendalikan tekanan darah. 

Meskipun demikian, hasil telaah ini perlu ditafsirkan dengan hati-hati. Sebagian besar 
artikel merupakan penelitian satu kelompok tanpa kontrol atau quasi-experimental dengan 
sampel kecil, misalnya 16 responden pada penelitian (Yuliandra et al., 2023), sehingga rentan 
terhadap bias, seperti efek relaksasi saat pengukuran ulang. Beberapa artikel juga tidak 
melaporkan jumlah sampel atau besar penurunan tekanan darah secara rinci, dan lama 
intervensi berbeda-beda. Sintesis pada tinjauan ini dilakukan secara naratif sehingga besar efek 
gabungan tidak dapat dihitung. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan randomized 
controlled trial dengan protokol latihan yang terstandar (frekuensi napas, durasi per sesi, dan 
lama program), pengukuran tekanan darah yang seragam, sampel yang lebih besar, serta masa 
tindak lanjut yang lebih panjang. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan telaah terhadap 11 artikel, terapi relaksasi napas dalam, termasuk slow deep 
breathing, dilaporkan dapat menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi, baik pada 
penelitian satu kelompok maupun penelitian dengan kelompok kontrol. Penurunan tersebut 
dikaitkan dengan meningkatnya aktivitas parasimpatis, menurunnya aktivitas simpatis, dan 
berkurangnya respons stres seperti kortisol, meskipun penanda ini baru diukur langsung pada 
satu artikel. Karena sebagian besar penelitian menggunakan desain satu kelompok atau quasi-
experimental dengan sampel kecil, serta protokol latihan dan lama tindak lanjut yang berbeda-
beda, kekuatan buktinya masih terbatas. Terapi ini dapat dipertimbangkan sebagai intervensi 
nonfarmakologis pendamping yang mudah dilakukan secara mandiri maupun dengan 
pendampingan tenaga kesehatan, bukan sebagai pengganti pengobatan. Diperlukan randomized 
controlled trial dengan protokol terstandar, sampel yang lebih besar, dan masa tindak lanjut 
yang lebih panjang untuk memperkuat bukti. 
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