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Lampiran 1 

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini 

Nama  : 

Umur  : 

No. Hp  : 

Alamat  : 

 Dengan ini menyatakan bersedia dan tidak keberatan menjadi responden 

dalam penelitian yang dilakukan oleh mahasiswa program D-III Keperawatan 

Poltekkes Kemenkes Medan atas nama : Febiyola Silaban 

 Dengan judul : Penerapan Senam Hamil Untuk Menurunkan Nyeri 

Punggung Pada Ibu Hamil Trimester III Di Klinik Pratama Tutun Sehati Tanjung 

Morawa. Demikian surat ini saya buat dengan sukarela tanpa paksaan dari pihak 

manapun dan kiranya dapat digunakan sebagaimana mestinya. 

 

Medan,                  2025 

Responden 

 

 

   (                                 ) 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 2 

KUESIONER 

PENERAPAN SENAM HAMIL UNTUK MENURUNKAN NYERI 

PUNGGUNG PADA IBU HAMIL TRIMESTER III 

DI KLINIK PRATAMA TUTUN SEHATI 

TANJUNG MORAWA 

 

I. Petunjuk Pengisian Kuesioner 

1) Pilih salah satu jawaban yang anda anggap paling sesuai dengan pendapat 

anda seperti yang telah digambarkan oleh pertanyaan yang tersedia 

2) Berikan tanda centang (✓) pada salah satu pilihan yang tertera di belakang 

pertanyaan untuk menunjukkan jawaban yang anda pilih. 

Kuesioner Data Demografi 

II. Identitas Responden 

1. Inisial nama ibu : 

2. Tanggal pengisian : 

3. Alamat   : 

4. Umur   : 

5. Pendidikan  : 

6. Pekerjaan  : 

Keterangan skala pengukuran nyeri numeric rating scale (NRS) 

0 : Tidak nyeri 

1-3 : Nyeri ringan 

4-6 : Nyeri sedang 

7-10 : Nyeri berat  

 

 

 

 



 
 

 
 

Lembar Kuesioner 

Skor Pernyataan Keterangan 

  Ya Tidak 

0 Tidak merasa nyeri   

1 Nyeri sangat ringan, tidak mengganggu aktivitas   

2 Nyeri ringan, terasa tetapi dapat diabaikan, tidak 

memengaruhi aktivitas sehari-hari 

  

3 Nyeri terasa ringan namun terus-menerus, mulai 

mengganggu aktivitas tertentu seperti duduk atau 

berdiri terlalu lama 

  

4 Nyeri sedang, terasa lebih sering  

mulai menyebabkan ketidaknyamanan saat 

melakukan aktivitas ringan 

  

5 Nyeri cukup terasa, mengganggu aktivitas seperti 

membungkuk, berdiri lama, atau berjalan jauh, tetapi 

masih dapat ditoleransi 

  

6 Nyeri cukup parah, menyebabkan kesulitan dalam 

bergerak atau aktivitas rutin seperti berpindah posisi 

dari duduk ke berdiri 

  

7 Nyeri hebat, sulit untuk melakukam aktivitas sehari-

hari seperti berjalan atau mengangkat benda ringan 

  

8 Nyeri sangat hebat, terasa sepanjang waktu, 

menyebabkan kesulitan besar untuk bergerak atau 

istirahat 

  

9 Nyeri luar biasa, sangat mengganggu tidur dan 

aktivitas sehari-hari 

  

10 Nyeri tidak tertahankan, terasa sangat menyiksa, tidak 

dapat melakukan aktivitas apa pun, membutuhkan 

bantuan segera 

  



 
 

 
 

Lampiran 3 

Standart Operasional Prosedur 

 Senam Hamil 

 

 

STANDART OPERASIONAL PROSEDUR 

SENAM HAMIL 

POLTEKKES KEMENKES MEDAN 

  

Komponen 

Definisi Senam hamil merupakan salah satu jenis terapi latihan gerak 

yang dirancang untuk mempersiapkan ibu hamil baik secara 

fisik maupun mental untuk menjalani persalinan yang cepat, 

aman, dan spontan. Senam hamil memiliki tiga komponen 

inti, yaitu latihan pernapasan, latihan penguatan dan 

peregangan otot, serta latihan relaksasi (Wahyuni et al., 

2024). 

Tujuan 1. Untuk mengurangi dan mencegah timbulnya gejala-gejala 

yang mengganggu selama masa kehamilan seperti sakit 

pinggang, bengkak kaki, dll. 

2. Mengurangi ketegangan otot-otot sendi sehingga 

mempermudah kelahiran. 

Kontraindikasi Senam hamil tidak boleh dilakukan oleh ibu hamil yang 

mengalami anemia gravidarum, hyperemesis gravidarum, 

kehamilan ganda, sesak napas, tekanan darah tinggi, mola 

hydatidosa, pendarahan pada kehamilan, kelainan jantung, 

perokok dan PEB (Pre Eklamsia Berat). 

Alat dan Bahan 1. Bantal 2 buah  

2. Matras/karpet/alas yang tidak licin dan sesuai ukuran 

badan 

3. Pakaian yang longgar 



 
 

 
 

Pra Interaksi 1. Memberi salam dan memperkenalkan diri 

2. Menjelaskan maksud dan tujuan dari prosedur 

3. Menanyakan kesiapan klien 

Orientasi Kerja A. Latihan Fisik Untuk Kaki 

Duduk dengan kaki diluruskan ke depan dengan tubuh 

bersandar tegak lurus (rileks). 

         

      

1) Menarik jari jari kearah tubuh secara berlahan-lahan lalu 

lipat kedepan.  

2) Melakukan gerakan sebanyak 10 kali, perhitungkan sesuai 

dengan gerakan. 

3) Menarik kedua telapak kaki kearah tubuh secara perlahan-

lahan dan dorong kedepan. Lakukan sebanyak 10 kali, 

perhitungan sesuai dengan gerakan. 

B. Latihan Fisik Dengan Duduk Bersila. 

 

 

 

 

1) Duduk sambil kedua tangan diatas lutut 

2) Meletakkan kedua telapak tangan diatas lutut 

3) Menekan lutut kebawah dengan perlahan-lahan 

4) Melakukan senam duduk bersila sebanyak 10 kali  

 

 

 



 
 

 
 

C. Senam Relaksasi Atau Cara Tidur Dengan Nyaman. 

 

1) Berbaring miring pada sebelah sisi dengan lutut ditekuk. 

2) Mata dan mulut di tutup dengan hati-hati. 

3) Punggung dan leher dibungkukan kedepan. 

4) Lengan yang terletak di bagian bawah diletakan ke 

belakang punggung, serta di tekuk pada siku dan 

pergelangan tangan.  

5) Lengan yang terletak di sisi atas juga di tekuk sementara 

terletak di atas lantai atau bantal di bagian depan badan. 

D. Senam Untuk Pinggang (Posisi Telentang). 

 

1) Tidur telentang dan menekuk lutut tidak terlalu lebar, arah 

telapak tangan kebawah dan berada disamping badan. 

2) Mengangkat pinggang secara perlahan, gerakan 1-2 

dilakukan sebanyak 10 kali. 

E. Senam Untuk Pinggang (Posisi Merangkak). 

 

 

 

 



 
 

 
 

1) Badan dalam posisi merangkak. 

2) Sambil menarik napas, angkat perut berikut punggung ke 

atas dengan wajah menghadap ke bawah membentuk 

lingkaran. 

3) Sambil perlahan-lahan mengangkat wajah hembuskan 

napas, turunkan punggung kembali dengan perlahan. 

Gerakan 1-3 dilakukan sebanyak 10 kali. 

F. Senam Dengan Satu Lutut 

 

1) Tidur telentang, menekuk lutut kanan. 

2) Menggerakkan lutut kanan secara perlahan kearah kanan 

lalu kembalikan sebanyak 10 kali. Gerakan 1-2 dilakukan 

secara bergantian dengan lutut kiri. 

G. Senam Dengan Kedua Lutut 

 

1) Tidur telentang dengan kedua lutut ditekuk dan kedua 

lutut saling menempel. 

2) Merapatkan kedua tumit, kaki kiri dan kanan saling 

menempel. 

3) Menggerakkan kedua lutut perlahan-lahan kearah kiri dan 

kanan. Gerakan 1-3 dilakukan sebanyak 8 kali. 



 
 

 
 

Terminasi 1. Mengevaluasi keadaan pasien 

2. Memberi kesempatan untuk pasien bertanya 

3. Merapikan alat 

4. Mencatat kegiatan 

Referensi: Nuraisya, Wahyu, 2022, Buku Ajar Teori Dan Praktik Kebidanan 

Dalam Asuhan Kehamilan Disertai Daftar Tilik, Yogyakarta, CV Budi Utama. 

 



 
 

 
 

Lampiran 4 

Surat Izin Survey Awal 

 



 
 

 
 

Lampiran 5 

Surat Persetujuan Survey Awal 

 



 
 

 
 

Lampiran 6 

  



 
 

 
 

Lampiran 7 

 



 
 

 
 

Lampiran 8 



 
 

 
 

Lampiran 9 

LEMBAR KONSULTASI 

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

 

Judul KTI : Penerapan Senam Hamil Untuk Menurunkan Nyeri 

Punggung Pada Ibu Hamil Trimester III Di Klinik 

Pratama Tutun Sehati Tanjung Morawa 

Nama Mahasiswa : Febiyola Silaban 

Nomor Induk Mahasiswa : P07520122011 

Nama Pembimbing : Masnila Siregar, S.Kep. Ns, M.Pd 

No Tanggal Materi Dikonsulkan PARAF 

 

Mahasiswa Pembimbing 

Utama 

1. 8 November 

2024 

Bimbingan pengajuan 

judul dan telaah jurnal 

 
 

2. 12 November 

2024 

ACC judul  

  

3. 18 November 

2024 

Bimbingan bab I  

  

4. 21 November 

2024 

Bimbingan bab I dan 

bab II  

  

5. 26 November 

2024 

Bimbingan bab I, II dan 

III 

  



 
 

 
 

6. 10 Desember 

2024 

Bimbingan bab II dan 

bab III  

  

7. 15 Januari 2025 Revisi daftar pustaka  

  

8. 20 Januari 2025  ACC bab I, II, III dan 

daftar pustaka  

  

9. 10 Juni 2025 Bimbingan bab IV dan 

V 

  

10. 11 Juni 2025 Revisi bab IV dan V 

  

11. 12 Juni 2025 Revisi bab IV 

  

12. 13 Juni 2025 ACC bab IV dan V 

  

Medan, 11 Februari 2025 

Mengetahui 

Ketua Prodi D-III  

 

 

(Masnila, S.Kep, Ns, M.Pd)   

NIP: 197011301993032013 

  



 
 

 
 

LEMBAR KONSULTASI 

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

 

Judul KTI : Penerapan Senam Hamil Untuk Menurunkan Nyeri 

Punggung Pada Ibu Hamil Trimester III Di Klinik 

Pratama Tutun Sehati Tanjung Morawa 

Nama Mahasiswa : Febiyola Silaban 

Nomor Induk Mahasiswa : P07520122011 

Nama Pembimbing : Dr. Siang Br Tarigan, S.Pd, S.Kep, M.Kes 

No Tanggal Materi Dikonsulkan PARAF 

 

Mahasiswa Pembimbing 

Pendamping  

1. 12 Desember 2024 Revisi bab I penulisan  

 
 

2. 07 Januari 2025 Revisi bab I dan bab II 

penulisan  

 
 

3. 03 Februari 2025 Revisi bab II dan bab 

III penulisan  

 
 

4. 10 Februari 2025 ACC bab I, II dan bab 

III  

  

5. 10 Juni 2025 Bimbingan bab IV dan 

bab V 

  



 
 

 
 

6. 11 Juni 2025 Revisi bab IV dan bab 

V 

  

7. 12 Juni 2025 Revisi bab IV 

  

 
8. 13 Juni 2025 ACC bab IV dan V 

 
 

Medan, 11 Februari 2025 

Mengetahui 

Ketua Prodi D-III  

 

 

(Masnila, S.Kep, Ns, M.Pd)   

NIP: 197011301993032013



 
 

 
 

Lampiran 10 

Dokumentasi Kasus 1 Ny. N 

  

       

 

      

 

Hari 1 Hari 2 

Hari 3 Hari 4 



 
 

 
 

 

       

 

 

  

Hari 7 

Hari 6 Hari 5 



 
 

 
 

Dokumentasi Kasus 2 Ny. E 

 

       

 

     

  

Hari 1 Hari 2 

Hari 3 Hari 4 



 
 

 
 

 

        

 

 
Hari 7 

Hari 6 Hari 5 



 
 

 
 

Lampiran 11 



 
 

 
 

 


