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ABSTRAK

Hipertensi merupakan salah satu penyakit kronis yang banyak dialami lansia
dan memerlukan pengelolaan tekanan darah secara berkelanjutan. Salah satu
upaya nonfarmakologis yang dapat diterapkan untuk membantu mengontrol
tekanan darah adalah relaksasi napas dalam KOGERTA. Pengalaman lansia
dalam menerapkan relaksasi tersebut penting untuk dipahami secara mendalam
karena dapat memberikan gambaran mengenai persepsi, manfaat, serta
hambatan yang dirasakan selama mengikuti latihan di Kelompok Seni Olah
Napas KOGERTA Kelurahan Bendogerit. Pendekatan deskriptif kualitatif
digunakan dengan melibatkan enam partisipan yang dipilih melalui teknik
purposive sampling. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam,
observasi, dan catatan lapangan, kemudian dianalisis menggunakan analisis
tematik. Hasil temuan menunjukkan bahwa pengalaman lansia dalam
menerapkan relaksasi napas dalam KOGERTA meliputi persepsi positif
terhadap relaksasi napas dalam KOGERTA, manfaat fisik setelah mengikuti
latihan, manfaat psikologis yang ditandai dengan meningkatnya rasa tenang dan
nyaman, hambatan selama mengikuti latihan, serta relaksasi napas dalam
KOGERTA sebagai bentuk perawatan diri. Temuan ini mengindikasikan bahwa
penerapan relaksasi napas dalam KOGERTA berkontribusi dalam membantu
mengontrol tekanan darah sekaligus mendukung lansia dalam menjaga
kesehatan fisik, meningkatkan kenyamanan psikologis, serta memperkuat
kesadaran untuk melakukan perawatan diri secara berkelanjutan.

Kata Kunci: Hipertensi, Lansia, Relaksasi Napas Dalam, KOGERTA,
Pengalaman
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THE EXPERIENCE OF ELDERLY WITH HYPERTENSION
IN IMPLEMENTING KOGERTA DEEP BREATHING

RELAXATION AS A MEDIUM FOR CONTROLLING BLOOD
PRESSURE AT THE KOGERTA BREATHING ART GROUP IN

BENDOGERIT VILLAGE
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ABSTRACT

Hypertension is a chronic condition prevalent among the elderly that requires
ongoing blood pressure management. One non-pharmacological intervention
that can be employed to help control blood pressure is the KOGERTA deep-
breathing relaxation technique. Gaining a deep understanding of the elderly's
experiences with this technique is crucial, as it offers insights into their
perceptions, the benefits experienced, and the obstacles encountered while
participating in sessions with the KOGERTA Breathwork and Art Group in
Bendogerit Village. A descriptive qualitative approach was adopted, involving
six participants selected through purposive sampling. Data were collected via
in-depth interviews, observations, and field notes, and subsequently analyzed
using thematic analysis. The findings reveal that the elderly's experiences with
KOGERTA deep-breathing relaxation encompass positive perceptions of the
practice, physical benefits gained from the sessions, psychological benefits—
characterized by an increased sense of calm and comfort—obstacles
encountered during training, and the practice serving as a form of self-care.
These findings indicate that KOGERTA deep-breathing relaxation contributes
to blood pressure control while simultaneously supporting the elderly in
maintaining physical health, enhancing psychological well-being, and
reinforcing the commitment to sustained self-care.

Keywords: Hypertension, Elderly, Deep Breathing Relaxation, KOGERTA,
Experience
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