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ABSTRAK 

Tanti – Ajoe Kesoema. Perbandingan Tai Chi Chuan dengan JPMR dalam 

menurunkan kadar kortisol pada penderita pre-hipertensi.  

 

Latar Belakang: Kondisi prehipertensi merupakan suatu tanda peringatan 

seseorang kemungkinan akan memiliki tekanan darah tinggi (hipertensi) di masa 

mendatang. Prevalensinya di masyarakat cukup besar tetapi belum menjadi 

perhatian seperti halnya kasus hipertensi. Salah satu faktor resiko yang potensial 

menyebabkan pre hipertensi adalah ansietas. Telah lama diketahui bahwa kortisol 
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merupakan substansi yang dapat dipakai sebagai marker adanya ansietas. 

Beberapa metode nonfarmakologik untuk mengurangi ansietas antara lain adalah 

Latihan/exercise dan Relaksasi. Latihan Taichi Chuan dikenal sebagai latihan 

yang memberi efek ketenangan.  

Tujuan: Mengetahui pengaruh Latihan Taichi Chuan dalam hal menurunkan 

kadar kortisol dan tekanan darah dibandingkan dengan Relaksasi metoda Jacobson 

pada penderita pre-hipertensi.  

Metode: Penelitian ini adalah penelitian pre and post test design. Jumlah total 

subyek yang masuk kriteria inklusi adalah 26 orang penderita pre hipertensi. 

Subyek dibagi dalam 2 kelompok secara acak, dengan masing-masing 13 subyek 

tiap kelompok. Kelompok I mendapatkan program latihan TCC dan kelompok II 

JPMR dengan frekuensi perlakuan 3x seminggu selama 6 minggu dengan durasi 

30 menit tiap sesi. Total perlakuan 18 kali.  

Hasil: Terlihat penurunan kadar kortisol pada kedua kelompok setelah perlakuan 

pertama dan 6 minggu perlakuan, akan tetapi penurunan kadar kortisol tersebut 

tidak bermakna secara statistik dimana nilai p>0,05. Hasil pada kelompok TCC 

(efek segera p=0,499 dan jangka panjang p=0.396) sedangkan JPMR (efek segera 

p=0,117 dan jangka panjang p=0.809). Perbandingan antar kelompokpun tidak 

memperlihatkan perbedaan yang bermakna dimana efek segera (p=0,778) dan 

efek jangka panjang (p=0,539). Untuk tekanan darah baik sistolik maupun 

diastolik terdapat perbedaan bermakna sebelum dan sesudah perlakuan baik efek 

segera maupun jangka panjang, namun untuk perbandingan antar keleompok tidak 

didapatkan perbedaan bermakna. 

Simpulan: Taichi Chuan dan Jacobson’s Progressive Muscular Relaxation 

mempunyai pengaruh terhadap kadar kortisol namun penurunannya tidak 

bermakna secara statistik, baik untuk efek segera maupun efek jangka panjang. 

Perubahan kadar kortisol tidak berhubungan dengan perubahan tekanan darah 

setelah latihan TCC dan JPMR. 

 

Kata kunci: Hipertensi; Kortisol; Tai Chi Chuan; Jacobson’s Progressive 

Muscular Relaxation.  

 

ABSTRACT 

Tanti – Ajoe Kesoema. Comparison between Tai Chi Chuan and Jacobson’s 

Progressive Muscular Relaxation in decreasing cortisol concentration on Pre-

hypertension Patients. 

 

Background: Pre hipertension is a condition which doesnot count as abnormal 

while it is a threat circumstances which the individual is have a higher risk to 

develop a hypertension in the future. One of the potential risk factors of pre 

hypertension is anxiety and it has already wellknown that cortisol is a marker of 

anxiety.  There are some nonpharmacologic method to relieve anxiety: exercise 

and relaxation. Taichi Chuan is a low intensity aerobic exercise that also gives a 

relaxation effect. 
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Objective: To find out the effect of Tai Chi Chuan (TCC) and Jacobson’s 

Progressive Muscular Relaxation (JPMR) on cortisol concentration level and 

blood pressure in pre hypertension patients. 

Methode: This is a pre and post test design study with a total of 26 pre 

hypertension patients included. They divided into 2 groups randomly. Group I 

performed Taichi Chuan exercise, while group II JPMR for 18 times. The 

intervention frequency is 3x/week for 6 weeks with 30 minutes duration for each 

session. 

Main outcome measures: Cortisol level and blood pressure were measured 

before, after the first exercise, and after the last exercise.    

Result: After 6 weeks of intervention, there was a decrease but no significant 

difference of cortisol concentration in both TCC and JPMR group. The statistical 

analysis result in TCC group is unsignificant (with p=0.499 for acute effect and 

p=0.396 for longterm effect). and also in JPMR group (with p=0.117 for acute 

effect and p=0.809 for longterm effect). However there were a significant 

difference noted on the blood pressure before and after intervention in both 

groups. 

CONCLUSION: Both Taichi Chuan and Jacobson’s Progressive Muscular 

Relaxation give the effect of unsignificant cortisol concentration reductions. The 

changes of Cortisol concentration didnot correlate with blood pressure changes. 

Key words: Hypertension; nitric oxide (NO); Tai Chi Chuan; Jacobson’s 

Progressive Muscular Relaxation. 
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