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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR TEKNIK 

RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

 

 

TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

Pengertian 

Teknik relaksasi otot progresif merupakan latihan yang 

melibatkan pengencangan dan pelemasan otot-otot pada  

bagian tubuh secara bergantian (Gusty et al, 2023) 

Indikasi/ 

Kontraindikasi 

Indikasi :  

1. Klien yang sering stres. 

2. Klien yang kadar gula darahnya meningkat. 

3. Klien yang mengalami depresi. 

4. Klien yang mengalami gangguan tidur. 

Kontraindikasi : 

1. Klien yang mengalami keterbatasan gerak, tidak bisa 

menggerakkan badan. 

2. Klien yang menjalani perawatan tirah baring. 

Tujuan 

Tujuan terapi ini untuk mengurangi ketegangan otot,  

kecemasan, nyeri leher, tekanan darah tinggi, mengatasi 

kelelahan, dan mengstabilkan kadar gula darah 

 (Akbar et al,2018). 

Manfaat 

Manfaat dari teknik relaksasi otot progresif  

untuk meningkatkan kemampuan dasar relaksasi,  

membuat tubuh menjadi rileks, mengurangi ketegangan otot, 

mengurangi kecemasan, depresi, mengstabilkan kadar gula 

darah, serta mengatasi masalah stres (Akbar et al, 2018). 

 

Persiapan alat 

 dan lingkungan 

1. Kursi 

2. Alat tulis 

3. Format observasi 

Tahap Pre Interaksi 

1. Mengecek format observasi 



 

 
 

2. Menyiapkan alat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prosedur 

Kerja 

Tahap Orientasi 

1. Mengucapkan salam dan menyapa klien. 

2. Mengjelaskan tujuan, manfaat, prosedur, dan  

meminta persetujuan klien. 

3. Memberikan kesempatan bertanya kepada klien  

sebelum dilakukan kegiatan. 

4. Mengatur posisi klien senyaman mungkin. 

 

Tahap Kerja 

1. Gerakan pertama (melatih kekuatan otot tangan). 

a. Genggam kedua tangan sambil membuat 

kepalan. 

b. Membuat kepala semakin kuat sambil merasakan 

sensasi ketegangan otot. 

c. Kepalan tangan klien dilepaskan dan dipandu 

untuk merasakan rileks 10 detik. 

d. Gerakan ini dilakukan 2x sehingga klien 

merasakan ketegangan otot dan merasakan 

rileks. 

 

2. Gerakan Kedua (melatih kekuatan otot tangan 

bagian belakang). 

a. Kedua tangan sejajar kedepan jari-jari 

menghadap ke langit dan tekuk kedua tangan 

pergelangan naik kemudian turun. 



 

 
 

 

3. Gerakan ketiga (melatih otot besar pada bagian atas atau 

biseps). 

a. Kedua tangan menggenggam sambil mengepal. 

b. Setelah mengepal tarik kedua tangan menuju 

pundak bahu. 

 

4. Gerakaan keempat (melatih kekutan otot bahu). 

a. Kedua bahu diangkat setinggi-tingginya sampai 

menyentuh kedua telinga. 

b. Rasakan sensasi gerakan ketegangan di bahu 

punggung dan leher. 

 

5. Gerakan kelima dan keenam (melatih melemaskan 

otot dahi, mata, dan rahang). 

a. Mengerutkan dahi dan alis sampai keriput. 

b. Kedua mata dipejamkan sehingga merasakan 

ketegangan otot sekitar kedua mata. 

 



 

 
 

 

 

6. Gerakan ketujuh (melatih otot rahang). 

a. Menggigit gigi sampai merasakan ketegangan 

otot sekitar kedua mata. 

 

7. Gerakan kedelapan (mengendurkan otot mulut). 

a. Bibir dirapatkan kemudian memoncongkan 

sekuat- kuatnya sampai merasakan ketegangan 

otot mulut.  

 

8. Gerakan kesembilan (Meregangkan otot leher depan 

dan belakang). 

a. Gerakan diawali dengan otot leher bagian belakang 

depan baru kemudian otot leher bagian depan. 



 

 
 

b. Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat. 

c. Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi 

sehingga dapat merasakan ketegangan 

dibagian belakang leher dan punggung atas. 

 

9. Gerakan ke sepuluh (melatih kekuatan otot leher 

depan). 

a. Gerakan membawa kepala ke muka. 

b. Benamkan dagu ke dada, sehingga dapat 

merasakan ketegangan didaerah leher bagian 

muka.  

 

10. Gerakan ke sebelas (melatih otot punggung). 

a. Angkat tubuh dari sandaran kursi. 

b. Punggung di lengkungkan. 

c. Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10 

detik, kemudian rileks. 

d. Saat rileks, letakkan tubuh kembali ke kursi 

sambil membiarkan otot  menjadi lemas. 



 

 
 

 

11. Gerakan ke duabelas (mengendurkan otot pada 

dada). 

a. Tarik nafas panjang untuk mengisi paru-paru 

dengan udarah sebanyak-banyaknya. 

b. Ditahan beberapa saat, dan rasakan ketegangan 

diabgian dada sampai turun keperut, kemudian 

dilepas. 

c. Lakukan nafas normal dan lega. 

d. Ulangi sekali lagi sehingga dapat dirasakan 

perbedaan saat tegang dan rileks.  

 

12. Gerakan ke tigabelas (melatih otot perut). 

a. Tarik dengan kuat perut ke dalam. 

b. Tahan sampai menjdai kencang dan erat selaam 10 

detik, lalu lepaskan lagi. 

c. Ulangi gerakan seperti yang tadi. 



 

 
 

 

13. Gerakan ke empatbelas dan lima belas (melatih 

kekuatan otot paha dan betis).  

a. Luruskan kedua telapak kaki sehingga oto paha 

terasa tegang. 

b. Mengunci lutut sedemikian sehingga ketegangan 

pindah ke otot betis. 

c. Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu lepas. 

d. Ulangi gerakan masing-masing dua kali.  

 

Tahap Terminasi 

1 Melakukan evaluasi tindakan. 

2 Berpamitan dengan klien.  

3 Membereskan alat-alat. 

4 Mencuci tangan. 

  Sumber: Saleh, (2021) 
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR MENGUKUR TEKANAN DARAH 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 
MENGUKUR TEKANAN DARAH 

Pengertian 
Adalah tata cara pengukuran tekanan darah pasien dengan 
menggunakan tensimeter digital. Tekanan darah adalah 
tekanan dari darah terhadap dinding pembuluh darah yang 
merujuk kepada tekanan darah pada arteri secara sistemik. 
Nilai tekanan darah secara umum dinyatakan dalam mmHg. 

Tujuan 
1. Untuk mengetahui nilai tekanan darah 
2. Untuk mengetahui keadaan umum pasien 
3. Untuk mengetahui kerja jantung 
4. Untuk membantu memberikan perawatan dan 

pengobatan 

Referensi Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 11 
Tahun 2017 tentang Keselamatan Pasien 

Persiapan 
Alat 

1. Sphygmomanometer/tensimeter (digital/anaeroid) 

Tahap Kerja 
a. Tahap Prainteraksi 

1. Mencuci tangan 
2. Menempatkan alat di dekat pasien dengan benar 

 
b. Tahap Orientasi 

1. Memberikan salam sebagai pendekatan 
teraupeutik 

2. Menjelaskan tujuan dan prosedur tindakan pada 
pasien atau keluarga 

3. Menanyakan kesiapan klien sebelum kegiatan di 
lakukan 

c. Tahap Kerja 
1. Mengatur posisi pasien 
2. Menempatkan diri di sebelah kanan pasien, bila 

mungkin 
3. Letakkan lengan yang hendak di ukur 
4. Pasang mangset pada lengan atas sekitar 3 cm di 

atas fossa cubiti 
5. Tentukan denyut nadi arteri radiais secara 

perlahan 
6. Letakkan diafragma stetoskop di atas nadi 

brakhialis 
7. Pompa terus sampai manometer setinggi 20 

mmhg lebih tinggi dari titik radialis tidak teraba 



 

 
 

8. Kempeskan balon udara mangset secara perlahan 
9. Catat mmhg manometer saat pertama kali denyut 

dani teraba kembali. Nilai ini menunjukkan tekanan 
sistolik 

10. Dan catat denyut nadi saat terakhir kali dan ini 
menunjukkan tekanaan diastolik. 

d. Tahap Terminasi 
1. Melakukan evaluasi tindakan 
2. Berpamitan dengan klien 
3. Membereskan alat-alat 
4. Mencuci tangan 
7. Mencatat tekanan darah klien 
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DOKUMENTASI STUDI KASUS 
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