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ABSTRAK  

 

          Hipertensi yaitu kondisi yang dialami seseorang yang memiliki tekanan darah 

tinggi sistolik 140 mmHg, diastolik 90 mmHg. Tekanan darah adalah tekanan dari 

darah yang di pompa oleh jantung terhadap dinding arteri sebagai kekuatan 

pendorong bagi darah yang mengandung oksigen yang diedarkan ke tubuh. Terapi 

non farmakologi yang dapat menurunkan tekanan darah adalah alternate nostril 

breathing yaitu teknik relaksasi bernapas dengan kedua lubang hidung secara 

bergantian dengan cara menghirup napas melalui lubang hidung kanan dan 

menghembuskannya dengan lubang hidung sebelah kiri. Tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh alternate nostril breathing terhadap tekanan 

darah pada penderita hipertensi. 

          Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode 

pre-experimental design tipe one group pretest-postest. Pengambilan sampel 

menggunakan teknik non-probability sampling yaitu dengan simple random 

sampling dengan jumlah sampel 37 orang penderita hipertensi. Data penelitian ini 

dianalisis menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test untuk membandingkan 

hasil pretest dan posttest tekanan darah. 

          Hasil penelitian menunjukkan p-value 0.000 (<0,05) mengidentifikasikan 

penerimaan hipotesis Ha. Hal ini menunjukkan terdapat perubahan yang signifikan 

antara tekanan darah sebelum dan sesudah pemberian intervensi alternate nostril 

breathing. Jadi dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh alternate nostril breathing 

terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi di wilayah kerja uptd puskesmas 

kediri I. 
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ABSTRACT 

Hypertension is a condition characterized by high blood pressure, defined as a 

systolic blood pressure ≥140 mmHg and a diastolic blood pressure ≥90 mmHg. 

Blood pressure refers to the force of blood pumped by the heart against the walls 

of the arteries to circulate oxygen throughout the body. One non-pharmacological 

therapy that can help lower blood pressure is alternate nostril breathing. In this 

relaxation technique, one breathes alternately through each nostril, inhaling 

through the right nostril and exhaling through the left. The purpose of this study is 

to examine the effect of alternate nostril breathing on blood pressure in patients 

with hypertension. 

This study is a quantitative research using a pre-experimental design with a one-

group pretest-posttest approach. The sampling technique used was non-probability 

sampling, specifically simple random sampling, with a sample size of 37 

hypertension patients. The data were analyzed using the Wilcoxon Signed Rank Test 

to compare the blood pressure results before and after the intervention. 

The results of the study show a p-value of 0.000 (<0.05), which indicates the 

acceptance of the alternative hypothesis (Ha). This suggests that there was a 

significant change in blood pressure before and after the alternate nostril breathing 

intervention. Therefore, it can be concluded that alternate nostril breathing has a 

significant effect on reducing blood pressure in hypertension patients in the 

working area of UPTD Puskesmas Kediri I. 

Keywords: Hypertension, Blood pressure, Alternate nostril breathing 
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