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Abstract: The hypertension prevalence in Daerah Istimewa Yogyakarta places second rank of 

the province with highest cases of hypertension (Kemenkes, 2018). According to the top 10 of 

diseases visits data from 2 January to 31 December 2020, hypertension prevalence at Puskesmas 

Danurejan 1 shows the prevalence of the visits’ highest number. Based on this issue, the re-

searchers collaborated with Psychologist of Puskesmas Danureja I to conduct Conscious Breath-

ing (COBRA) Therapy Training, as an effort to improve the skills of elderly Posyandu Cadres to 

treat hypertension evenly in Tegal Panggung sub-district. The activities in this program are gen-

erally divided into five stages, those are : identifying problems occurred in Puskesmas 

Danurejan I; obtanining information about hypertension cases and treatment carried out by 

Puskesmas Danurejan I; and trial of Conscious Breathing (COBRA) therapy implementation. 

The results of the statistical analysis of the pared sample t-test showed a Z score = -3.752a with 

a value of p = 0.000 (p <0.01). Therefore, it can be concluded that Conscious Breathing (CO-

BRA) therapy training gave an impact on increasing the knowledge of elderly posyandu cadres 

about hypertension and its treatment.. Moreover, the Elderly Posyandu cadres also actively 

shared the knowledge to another Elderly Posyandu member. 
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Abstract: Prevalensi hipertensi di Daerah Istimewa Yogyakarta menempatkan urutan ke- 2 se-

bagai provinsi dengan kasus hipertensi tertinggi (Kemenkes, 2018). Prevalensi Hipertensi di 

Puskesmas Danurejan I menurut data 10 besar kunjungan penyakit pertanggal 2 januari sampai 

31 desember 2018 menunjukan prevalensi jumlah kunjungan terbanyak. Hal ini membuat 

peneliti bekerja sama dengan Psikolog Puskesmas Danureja I melakukan pelatihan terapi Con-

scious Breathing (COBRA) sebagai upaya peningkatan ketrampilan kader posyandu lansia guna 

penanganan penyakit hipertensi secara merata di kelurahan Tegal Panggung. Kegiatan yang dil-

akukan pada program ini secara umum dibagi menjadi lima tahapan yaitu; mengindentifikasi 

masalah-masalah yang dialami oleh Puskesma Danurejan I, memperoleh informasi mengenai 

kasus hipertensi dan penanganan yang dilakukan oleh Puskesmas Danurejan I, uji coba pelaksa-

naan terapi Conscious Breathing (COBRA), Pelatihan terapi Conscious Breathing (COBRA), 

dan follow up pelatihan yang telah diberikan. Hasil analisis statistik pared sample t-test menun-

jukan Skor Z = -3.752
a
 dengan nilai p = 0,000 (p < 0,01). Dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh pelatihan terapi Conscious Breathing (COBRA) terhadap kenaikan pengetahuan kader 

posyandu lansia terhadap penyakit hipertensi dan penanganannya. Selain itu kader  posyandu 

lansia juga aktif dalam memberikan ilmu yang didapatkan kepada anggota posyandu lansia.  

  

Keywords: conscious breathing; hipertensi; posyandu lansia; puskesmas. 
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PENDAHULUAN 

 

Penyakit kardiovaskular global 

menyumbang sekitar 17 juta kematian 

per tahun. Dari jumlah tersebut, kom-

plikasi hipertensi menyumbangkan 9,4 

juta kematian di seluruh dunia setiap ta-

hun (WHO, 2013). Hipertensi ber-

tanggung jawab atas setidaknya 45% ke-

matian akibat penyakit jantung jantung 

dan 51% kematian akibat stroke  (WHO, 

2013). Prevalensi hipertensi tahun 2013 

pada penduduk Indonesia umur di atas 18 

tahun sebesar 25,8 meningkat pada tahun 

2018 menjadi 34,1 (Kemenkes, 2018).  

Meningkatnya prevalensi hiper-

tensi disebabkan oleh pertumbuhan popu-

lasi, penuaan dan faktor risiko perilaku, 

seperti diet yang tidak sehat, penggunaan 

alkohol yang berbahaya, kurangnya    

aktivitas fisik, berat badan berlebih, dan 

paparan stres yang terus-menerus, 

(WHO, 2013). Sedangkan menurut 

penelitian yang dilakukan oleh (Sofiana, 

Safitri, Mulyani, & Muslih, 2020) 

mengatakan bahwa Peningkatan kasus 

penderita hipertensi disebabkan oleh   

beberapa faktor yaitu masyarakat kurang 

memiliki pengetahuan dan penanganan-

nya mengenai penyakit hipertensi serta 

rendahnya upaya pencegahan penyakit 

hipertensi yang dilakukan masyarakat. 

Prevalensi penyakit hipertensi di 

Daerah Istimewa Yogyakarta menempat-

kan urutan ke-2 sebagai provinsi dengan 

kasus hipertensi tertinggi berdasarkan 

diagnosis dokter pada tahun 2018 

(Kemenkes, 2018). Hipertensi selalu   

masuk sepuluh besar penyakit serta 

sepuluh besar penyebab kematian di Dae-

rah Istimewa Yogyakarta selama bebera-

pa tahun     terakhir berdasarkan STP 

(Surveilans Terpadu Penyakit) dan SIRS 

(Sistem Informasi Rumah Sakit). Laporan 

STP  Puskesmas pada tahun 2016 tercatat    

kasus hipertensi 29.105 kasus, Se-

dangkan laporan STP Rumah Sakit 

Rawat Jalan sebanyak 1.152 kasus 

(hipertensi essensial). Berdasar STP 

(Surveilans Terpadu Penyakit) Pusk-

esmas tahun 2017 tercatat 20.309 kasus 

hipertensi. Untuk STP (Surveilans 

Terpadu Penyakit) Rawat Jalan Rumah 

Sakit tercatat 12.962 kasus baru, (Dinkes 

DIY, 2017). Prevalensi Hipertensi di 

Puskesmas Danurejan I menurut data 10 

besar     kunjungan penyakit pertanggal 2 

Januari sampai 31 Desember 2018 

menunjukan prevalensi jumlah kunjun-

gan terbesar, yaitu  3723 kali kunjungan.    

Puskesmas Danurejan I kelurahan 

Tegal Panggung memiliki program 

kesehatan bagi warga dengan penyakit 

tidak menular (PTM) berupa pemerik-

saan kesehatan, senam, serta penanganan 

Conscious Breathing (COBRA). Con-

scious Breathing (COBRA) merupakan 

salah satu teknik pengelolaan diri yang 

didasarkan pada cara kerja sistem saraf 

simpatis dan parasimpatis. Sistem saraf 

simpatetis yang bekerja meningkatkan 

rangsangan atau memacu organ-organ 

tubuh sehingga terjadinya tekanan darah 

naik sedangkan sistem saraf parasim-

patetis menstimulasi turunnya semua 

fungsi yang dinaikkan oleh sistem saraf 

simpatetis (Severinsen, 2010).  

Conscious Breathing (COBRA) 

dilakukan dengan mengatur mekanisme 

pernafasan baik tempo atau irama dan 

intensitas yang lebih lambat dan dalam. 

Tubuh akan rileks sehingga fungsi saraf 

parasimpatetik bekerja untuk menurun-

kan tekanan darah. Sepanjang lima tahun 

terakhir penelitian mengenai efektifitas 

latihan rileksasi nafas sadar atau Con-

scious Breathing (COBRA) cukup banyak 

dilakukan. Penelitian yang dilakukan 

oleh(Ublosakka-Jones,Tongdee, Pachirat, 

& Jones, 2018) menunjukan bahwa 

adanya penurunan tekanan darah setelah 

8 minggu melakukan rileksasi per-
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nafasan. Data menunjukkan bahwa beban 

(25% MIP) meningkat secara   signifikan 

dalam kaitannya dengan kekuatan otot 

pernapasan, kapasitas paru-paru, dada 

dan ekspansi perut dan latihan daya tahan 

lengan.  

Adanya penurunan tekanan darah 

sistolik maupun tekanan darah diastolik 

pada penderita hipertensi setelah diberi-

kan terapi rileksasi pernafasan (Syahfitri, 

Safri, & Jumaini, 2015; Hartanti, 

Wardana, & Fajar, 2016; Tarigan, Butar-

butar, & Siringo-ringo, 2020). Tidak 

hanya menurunkan tekanan darah, terapi 

rilekasi pernafasan juga secara signifikan 

meningkatkan kualitas tidur, kualitas 

hidup, serta menurunkan kecemasan pada 

penderita hipertensi (Jiménez-Rodríguez, 

Conesa-Garcerán, & Belmonte-García, 

2018). Penelitian lain mengungkapkan 

bahwa dalam pernapasan merangsang 

reseptor peregangan, meningkat nada  

vagal, mengurangi aktivitas simpatik dan 

hasilnya adalah penurunan tekanan darah 

(Wan, Weigand, Bateman, Griffioen, 

Mendelowitz & Mattson, 2014; Misra, 

Smith, Wareg, Hodges, Gandhi & 

McElroy, 2018). 

Penelitian (Chang, Li, Liu, & 

Shen, 2017) membandingkan hasil 

kontrol pernafasan dengan mem-

perhatikan banyaknya tarikan nafas di 

setiap menitnya. Perbandingan melihat 

antara 8 kali tarikan nafas per menit 

dengan 16 kali tarikan nafas/menit. Ana-

lisis me-nunjukan hasil nafas lambat (8 

nafas per menit) mengalami penurunan 

denyut jantung (P <0,001), penurunan 

tekanan darah (P <0,001) dibandingkan 

dengan 16 nafas per menit. Dari uraian 

penelitian sebelumnya dapat dipahami 

bahwa terapi non farmakologi yaitu tera-

pi pernafasan sadar mengambil peran 

yang signifikan dalam menurunkan 

tekanan darah pada penderita hipertensi. 

Hasil dari wawancara dengan 

psikolog dan pegawai promosi kesehatan 

Puskesmas Danurejan I, penanganan 

Conscious Breathing (COBRA) bagi 

warga penderita hipertensi belum ber-

jalan optimal karena informasi belum 

maksimal di dapat masyarakat di wilayah 

kelurahan Tegal Panggung. Hal ini juga 

dibuktikan dengan dilakukan wawancara 

kepada empat kader posyandu dan 

masyarakat kelurahan Tegal Panggung. 

Informasi di dapatkan bahwa kader mau-

pun masyarakat belum mengetahui bah-

wa ada program Conscious Breathing 

(COBRA) yang diberikan kepada pen-

derita hipertensi di wilayah kelurahan 

Tegal Panggung. 

 Untuk itu, Peneliti bekerja sama 

dengan Psikolog Puskesmas Danureja I 

mengharapkan pasien penderita hiperten-

si dapat diberikan penanganan secara 

merata dengan upaya memberdayakan 

kader untuk dapat memberikan Con-

scious Breathing (COBRA) kepada 

masyarakat kelurahan Tegal Panggung 

khususnya anggota posyandu lansia    

sehingga penanganan terjangkau kepada 

masyaraka wilayah Danurejan I. 

 

 

METODE 

 

Kegiatan yang dilakukan pada 

program ini secara umum dibagi menjadi 

lima tahapan. Berikut rincian upaya 

meningkatkan pengetahuan dan ket-

erampilan kader posyandu lansia dalam 

penanganan hipertensi melalui Pelatihan 

Conscious Breathing (COBRA) di Pusk-

esms Danurejan I kelurahan Tegal 

Panggung . 

Persiapan dan perencanaan, 

proses ini bertujuan untuk mengindentif-

ikasi masalah-masalah yang dialami oleh 

Puskesma Danurejan I khususnya pada 

Pelayanan Psikologi. Persiapan dan 
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perencanaan berupa diskusi dengan 

Psikolog.  

Pengumpulan informasi, kegia-

tan bertujuan untuk memperoleh infor-

masi mengenai kasus hipertensi dan pe-

nanganan yang dilakukan oleh Pusk-

esmas Danurejan I. Informasi yang di-

peroleh dari Psikolog, Dokter, Perawat, 

Pegawai Promosi Kesehatan, Kader Po-

syandu Lansia, dan Masyarakat selanjut-

nya akan dibahas lebih lanjut sebagai ba-

han untuk menentukan program-program 

apa saja yang perlu diberikan kepadan 

masyarakat di wilayah Danurejan I ke-

lurahan Tegal Panggung. 

Uji Coba Pelaksanaan Terapi 

Conscious Breathing, proses penerapan 

membutuhkan uji coba terlebih dahulu 

untuk melihat efektifitas terapi yang akan 

diberikan. Uji coba pelaksanaan terapi 

dilakukan di Ruang Pemeriksaan 

Psikologi dengan bekerja sama dengan 

Ruang Pemeriksaan Dokter. Pelaksanaan 

dilakukan dengan merujuk Penyintas 

Hipertensi oleh Dokter untuk melakukan 

terapi Conscious Breathing. Pelaksanaan 

dilakukan selama tiga minggu dengan 

jumlah 7 penyintas Hipertensi.  

Pelaksanaan terapi concious 

breathing dipimpin oleh instruktur. Sebe-

lum pelaksanaan terapi partisipan/ 

penyintas mendapatkan pengukuran 

tekanan darah terlebih dahulu. Setelah 

pengukuran tekanan darah, instruktur 

meminta penyintas untuk duduk dengan 

posisi yang paling nyaman. Intruksi da-

lam melakukan terapi concious breathing 

ini cukup sederhana. Pertama, partisipan 

diminta untuk menutup mata. Kemudian 

partisipan diminta untuk menarik nafas 

panjang melalui hidung, menahan selama 

sepuluh detik, lalu nafas dikeluarkan me-

lalui mulut secara perlahan. Kedua, 

penyintas diminta untuk menarik nafas 

bersamaan dengan mengerutkan otot-otot 

wajah selama sepuluh detik, lalu nafas 

dikeluarkan bersamaan dengan melepas-

kan kerutan secara perlahan. Ketiga, 

menarik nafas bersamaan dengan mene-

gangkan otot-otot bahu dada dengan cara 

menarik bahu ke atas, menahannya sela-

ma sepuluh detik, lalu nafas dikeluarkan 

bersamaan dengan melepaskan tegangan 

di otot bahu secara perlahan. Keempat, 

penyintas diminta kembali menarik nafas 

bersamaan dengan menegangkan otot-

otot lengan dengan cara mengepal tangan 

dan menaikan tangan sejajar dengan da-

da, menahan selama sepuluh detik, lalu 

nafas dikeluarkan bersamaan dengan 

melepaskan tegangan otot lengan secara 

perlahan. Terakhir, penyintas diminta 

untuk menarik nafas bersamaan dengan 

menegangkan otot-otot kaki dengan 

menaikan kaki sejajar dengan pinggang, 

menahan selama sepuluh detik, lalu nafas 

dikeluarkan bersamaan dengan melepas-

kan secara perlahan tegangan otot kaki. 

Setiap sesi dapat di ulang lima (5) kali 

atau lebih. Setelah selesai semua sesi ter-

api penyintas Kembali mendapatkan 

pengukuran tekanan darah. 

  Pelatihan Terapi Conscious 

Breathing, pelaksanaan pelatihan dil-

akukan satu hari, diikuti oleh dua puluh 

peserta yang merupakan perwakilan dari 

enam belas Rukun Warga (RW) ke-

lurahan Tegal Panggung. Proses diawali 

dengan memberikan lembar absensi guna 

pendataan peserta. Peserta juga diberikan 

lembar  pre test untuk melihat sejauh 

mana pemahaman peserta (Kader Po-

syandu Lansia) mengenai penyakit 

Hipertensi. Kegiatan selanjutnya yaitu 

menyampaikan tema dan tujuan pelatihan 

yang akan diberikan. fasilitator kemudian 

memberikan materi mengenai Hipertensi 

serta  pelatihan mengenai teknik Con-

scious Breathing (COBRA).  

Setelah melakukan Conscious 

Breathing, fasilitator  memberikan buku 

pegangan pelaksanaan terapi Conscious 
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Breathing (COBRA) untuk para peserta 

dan menjelaskan kegunaan dari buku ter-

sebut. Kegiatan diakhiri dengan mem-

berikan lembar post test untuk mem-

peroleh gambaran pengetahuan kader po-

syandu lansia setelah diberikan materi. 

Metode analisis data dilakukan 

secara kuantitatif, dengan membanding-

kan skor pengetahuan kader posyandu 

lansia terhadap penyakit hipertensi dan 

penangannya yang diisi sebelum 

pelaksanaan dan skor pengetahuan kader 

posyandu lansia terhadap penyakit 

hipertensi dan penangananya yang diisi 

setelah pelaksanaan. Perbandingan skor 

sebelum dan sesudah pelaksanaan 

kemudian dianalisis dengan metode sta-

tistic paired sample t-test.  

Follow Up, kegiatan ini bertujuan 

untuk memperoleh informasi mengenai 

efektifitas pelatihan yang diberikan 

kepada kader dengan melihat langsung 

aktivitas kader ketika memberikan 

pelatihan Conscious Breathing (COBRA) 

kepada anggota posyandu lansia. 

 

 

PEMBAHASAN 

 

Pelatihan terapi Conscious 

Breathing (COBRA) diselenggarakan pa-

da bulan April 2019 di Puskesmas 

Danurejan I dan Wilayah kelurahan Te-

gal Panggung. Berikut rincian hasil 

kegiatan yang telah dilakukan: 

Sebelum pelaksanaan pelatihan, 

Peneliti, Psikolog, Dokter, Perawat, serta 

bagian promosi Kesehatan melakukan 

program Uji coba pelaksanaan. Uji coba 

Terapi Conscious Breathing (COBRA) 

dilakukan di Ruang Pemeriksaan 

Psikologi bekerja sama dengan Ruang 

Pemeriksaan Dokter. Pelaksanaan di-

lakukan dengan merujuk pasien 

Hipertensi oleh Dokter untuk melakukan 

terapi Conscious Breathing (COBRA). 

Pelaksanaan dilakukan selama tiga 

minggu dengan jumlah tujuh penyintas 

Hipertensi. Berikut hasil pengukuran 

sebelum dan sesudah diberikan terapi 

Conscious Breathing (COBRA). 

 

Tabel 1. Hasil Pengukuran Tekanan 

Darah Pasien Hipertensi 

No. Nama 
TD 

sebelum 

TD 

setelah 

1. SU 140/100 139/98 

2. SUR 160/100 158/97 

3. J 150/90 144/78 

4. AS 180/100 163/91 

5. Y 170/90 158/85 

6. NK 160/120 150/98 

7. BB 148/94 130/90 

 

Hasil pemeriksaan menunjukan 

adanya penurunan tekanan darah setelah 

melakukan terapi Conscious Breathing 

(COBRA) di ruang pemeriksaan psikologi 

puskesmas Danurejan I Yogyakarta. 

Setelah melihat efektifitas terapi Con-

scious Breathing (COBRA), peneliti 

melakukan upaya lanjutan yaitu pelaksa-

naan pelatihan terapi Conscious Breath-

ing (COBRA) dengan memberdayakan 

kader posyandu lansia untuk pengoptima-

lan penanganan hipertensi.  

Kegiatan pelatihan terapi Con-

scious Breathing (COBRA) di laksanakan 

di Aula Puskesmas Danurejan I pada 

tanggal 23 April 2019 dengan sasaran 

kader posyandu lansia di wilayah ke-

lurahan Tegal Panggung. Pelatihan terapi 

Conscious Breathing (COBRA) diikuti 

oleh 20 peserta yang merupakan perwaki-

lan dari 16 Rukun Warga (RW) ke-

lurahan Tegal Panggung. Kegiatan di-

awali dengan memberikan lembar absen 

guna pendataan. Peserta juga diberikan 

lembar pre test yang selanjutnya diminta 

untuk mengisi.  
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Setelah proses pendataan dan pre 

tes di kumpulkan, acara kemudian di 

lanjutkan dengan berkenalan bertujuan 

untuk membangun rapport kepada peser-

ta.  Kegiatan selanjutnya menyampaikan 

tema dan tujuan pelatihan yang akan 

diberikan oleh peneliti, kemudian 

dilanjutkan dengan pemberian materi 

mengenai Hipertensi. Kegiatan diakhiri 

dengan memberikan pelatihan teknik-

teknik conscious breathing. Peserta 

diminta untuk mengikuti intruksi yang 

diberikan. 

 

 
Gambar 1. Pemberian materi kepada 

Kader Posyandu Lansia 

 

 
Gambar 2. Pelatihan Conscious Breath-

ing (COBRA) 

 

Selanjutnya peserta diminta un-

tuk mengisi post test dan memberikan 

buku pegangan kader yang berisikan 

poster penanganan hipertensi dan lembar 

monitoring tekanan darah pasien yang 

diberikan penanganan conscious breath-

ing. Dilihat dari hasil pre test dan post 

test pengetahuan peserta mengenai pen-

yakit hipertensi mengalami peningkatan. 

Berikut merupakan skor evaluasi pem-

berian materi tema hipertensi. 

 

Tabel 2. Evaluasi materi tema Hipertensi 

kepada Kader Posyandu Lansia 

No PRE POST 

1. 1 1 2 1 2 2 2 2 

2. 1 1 1 1 2 2 2 2 

3. 1 1 1 2 2 2 2 2 

4. 1 1 1 1 2 1 2 2 

5. 1 2 2 2 2 2 2 2 

6. 1 1 2 2 2 2 2 2 

7. 1 1 2 1 2 2 2 2 

8. 1 2 2 1 2 2 2 2 

9. 1 2 2 1 2 2 2 2 

10. 1 1 1 1 2 2 2 2 

11. 1 1 1 1 2 2 2 2 

12. 1 1 2 1 2 1 2 1 

13. 1 2 1 1 1 2 2 1 

14. 1 1 1 1 2 1 1 2 

15. 1 2 1 1 1 1 1 2 

16. 1 2 1 1 2 2 2 2 

17. 0 1 0 1 2 2 2 1 

18. 1 2 2 1 2 2 2 2 

19. 1 2 2 2 2 2 1 2 

20. 1 2 2 1 2 2 2 2 

 
Tabel 3. Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

  N 
Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

POST - 

PRE 

Negative 

Ranks 
0

a
 .00 .00 

Positive 

Ranks 
18

b
 9.50 171.00 

Ties 2
c
   

Total 20   

Test Statistics
b
 

 POST – PRE 

Z -3.752
a
 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 
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Berdasarkan hasil skor pre test 

dan post test dapat dilihat bahwa terjadi 

kenaikan dalam skor post test. Hasil ana-

lisis statistik pared sample t-test menun-

jukan Skor Z =-3.52
a
 dengan nilai p = 

0,000 (p < 0,01). Dapat disimpulkan 

pelatihan conscious breathing (COBRA) 

memiliki pengaruh yang sangat signif-

ikan dalam meningkatkan pengetahuan 

mengenai hipertensi pada kader posyan-

du lansia. 

 

 

Gambar 3. Cover depan dan belakang 

Buku Pegangan Kader Bagi Penderita 

Hipertensi 

 

  

Gambar 4. Halaman 1 dan 2 Buku 

Pegangan Kader Bagi Penderita 

Hipertensi 

 

  
 

Gambar 5. Halaman 3 dan 4-10 Buku 

Pegangan Kader Bagi Penderita 

Hipertensi 

 

Follow up pelaksanaan pelatihan 

teknik Conscious Breathing (COBRA) 

dilaksanakan pada saat pelaksanaan po-

syandu lansia pada tanggal 27 April 2019 

di wilayah RW 03 kelurahan Tegal 

Panggung dan pada tanggal 28 April 

2019 di RW 05 kelurahan Tegal 

Panggung. Kegiatan diawali dengan 

pembukaan yang dilakukan oleh kepala 

pegurus posyandu lansia dilanjutkan 

dengan pembacaan do’a, kemudian dila-

jutkan pengecekan kesehatan yang dil-

akukan kader dengan melakukan pen-

gukuran berat badan, tinggi badan, serta 

tekanan darah anggota posyandu lansia.  

Setelah pengecekan kesehatan 

kader posyandu memberikan penyuluhan 

mengenai penyakit hipertensi dan cara 

penanganannya. Kader posyandu mem-

berikan poster mengenai cara melakukan 

Conscious Breathing (COBRA) serta 

mengajarkan cara melakukan  Conscious 

Breathing.  Setelah selesai melakukan 

Conscious Breathing, kader meminta 2 

peserta dijadikan sampel untuk melihat 

efektifitas Conscious Breathing (CO-

BRA) dengan mengukur kembali tekanan 

darah kedua peserta. 
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Tabel 4. Hasil Pengukuran Tekanan 

Darah Peserta Posyandu Lansia di Ke-

lurahan Tegal Panggung RW 03 

 

RW Nama Usia TD  

sebelum 

TD 

setelah 

03 S 80 200/110 200/110 

03 ER 57 200/110 200/110 

05 SS 62 145/90 155/90 

05 T 64 175/90 165/90 

 

Hasil dari pengukuran tekanan 

darah setelah melakukan Conscious 

Breathing (COBRA) pada peserta po-

syandu lansia di RW 03 menunjukan tid-

ak ada perubahan sebelum dan sesudah 

pelaksanaan. Peserta posyandu lansia di 

RW 05 menunjukan perubahan tekanan 

darah, 1 dari 2 peserta mengalami kenai-

kan tekanan darah sedangkan 1 orang 

lainnya mengalami penurunan tekanan 

darah. Ini mungkin disebabkan oleh kon-

disi lingkungan yang tidak mendukung 

yaitu dilihat dari kondisi tempat dekat 

dengan jalan dengan kondisi jalan yang 

cukup ramai oleh kendaraan sehingga 

merasa tidak nyaman. 

 

 
Gambar 6. Kader syandu lansia mem-

berikan pelatihan kepada peserta 

 

 

 
Gambar 7. Pelaksanaan Conscious 

Breathing (COBRA) pada peserta po-

syandu lansia 

 

 
Gambar 8. Pelaksanaan pengukuran 

tekanan darah pada peserta posyandu 

lansia 

 

 
Gambar 9. Penempelan Poster Pe-

nanganan Hipertensi di Wilayah 
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SIMPULAN 

 

Hasil analisis statistik pared sam-

ple t-test menunjukan Skor Z = -3.752a 

dengan nilai p = 0,000 (p < 0,01). Dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh pelati-

han terapi Conscious Breathing (CO-

BRA) terhadap kenaikan pengetahuan 

kader posyandu lansia terhadap penyakit 

hipertensi dan penanganannya. Selain itu 

kader  posyandu lansia juga aktif dalam 

memberikan ilmu yang didapatkan kepa-

da anggota posyandu lansia.  
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