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Lampiran 1. Standar Operasional Prosedur (SOP) 
 

 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

BRISK WALKING EXERCISE 

Pengertian Brisk walking exercise merupakan salah satu bentuk latihan 

jalan cepat yang dilakukan untuk dapat menurunkan tekanan 

darah dan sebagai daya tahan tubuh seseorang dengan 

menggunakan teknik jalan cepat selama 15-30 menit. 

Tujuan Agar penderita hipertensi mampu mengontrol tekanan darah 

secara mandiri dengan brisk walking exercise 

Manfaat Untuk mengontrol hipertensi terhadap penurunan tekanan 

darah, meningkatkan kerja jantung, dan memperlancar 

sirkulasi darah. 

Referensi Kemenkes RI (2023) dan Surbakti Sabar (2014) 

Kontra 

Indikasi 

Kontra Indikasi brisk walking exercise ialah klien yang 

mengalami hipertensi tidak terkontrol, adanya komplikasi 

jantung, fatigue (kelelahan), dan gangguan muskuloskletal 

Waktu 

Pelaksanaan 

Latihan dilakukan 3-5 kali seminggu dan dilakukan di daerah 

UPTD PANTI SOSIAL LANJUT USIA BINJAI 

Persiapan Alat 1. Jam tangan (arloji)/stopwatch 

2. Lembar observasi pengukuran tekanan darah 

Tahap Kerja a. Tahap Persiapan 

1. Jelaskan manfaat dan tujuan tindakan yang akan 

dilakukan, 

2. Pastikan klien menggunakan perlengkapan 

olahraga (sepatu dan pakaian olahraga) 

3. Lakukan pengukuran tekanan darah sebelum 

melakukan pemanasan (stretching) 
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 4. Lakukan pemanasan (stretching) seperti 

peregangan pada oto kepala, tangan, dan kaki 

b. Tahap Kerja 

1. Alur posisi tubuh, klien berdiri tegak dan 

pandangan mata kedepan 

2. Posisikan satu kaki kedepan dengan gerakan 

tangan yang berlawanan dengan kaki 

3. Tekuk lengan tangan membentuk sudut 90° atau 

siku-siku dan kedua tangan dikepal 

4. Saat melangkahkan kaki, pastikan tumit terlebih 

dahulu menyentuh tanah 

5. Berikan dorongan kuat pada ujung kaki sambil 

mengayunkan kedua lengan tangan 

6. Pastikan posisi tangan terus menempel di sisi 

tubuh 

7. Pastikan gerakan pinggul saat melangkah kaki 

tidak dapat mengubah posisi tubuh 

8. Gunakan langkah yang sesuai dengan kenyamanan 

tidak terlalu besar namun tidak terlalu sempit. 

c. Fase Terminasi 

1. Hentikan bila klien mengalami keluhan dan lanjutkan 

dari sisa waktu yang ditentukan jika kondisi klien telah 

membaik 

2. Latihan ditutup dengan pendinginan selama 5 menit 

 

Tahap 

Evaluasi 

Setelah pendinginan selesai maka akan dilakukan kembali 

pengukuran tekanan darah 15 menit setelah selesai latihan 

brisk walking exercise kemudian mengobservasi tekanan 

darah apakah ada penurunan atau tidak 
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Lampiran 2. Surat permohonan menjadi responden 

 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : Nina Karina Sembiring  

NIM : P0752012071 

Status : Mahasiswi Poltekkes Kemenkes Medan Jurusan Keperawatan Medan 

 

 

Dengan ini mengajukan permohonan kepada Bapak/Ibu untuk 

bersedia menjadi responden penelitian yang akan saya lakukan dengan judul 

“Penerapan Brisk Walking Exercise Dengan Masalah Resiko Penurunan 

Curah Jantung Pada Lansia Penderita Hipertensi Di UPTD Pelayanan Sosial 

Lanjut Usia Binjai”. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat tekanan darah 

sebelum dan sesudah dilakukan penerapan brisk walking exercise. 

Keikutsertaan Bapak/Ibu dalam penelitian ini bersifat sukarela dan tanpa 

paksaan. Peneliti menjamin bahwa penelitian ini tidak akan menimbulkan 

kerugian pada Bapak/Ibu sebagai responden. Penelitian ini diharapkan dapat 

mengontrol tekanan darah pada lansia penderita Hipertensi. Peneliti sangat 

menghargai hak Bapak/Ibu sebagai responden. Peneliti menjaga kerahasiaan 

identitas atau informasi yang Bapak/Ibu berikan. 

Demikian surat permohonan ini peneliti buat, atas kesediaan dan 

kerjasama Bapak/Ibu peneliti mengucapkan banyak terimakasih. 

 

Medan, 06 Februari 2025 
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KARAKTERISTIK RESPONDEN 1 

 

(Diisi oleh peneliti) 

1. Nama Responden : Ny. S 

 

2. Usia : 73 Tahun 

 

3. Jenis Kelamin : Perempuan 

 

4. Alamat : Jl. Cengkeh Turi, Kec. Binjai,  Kota 

Binjai, Provinsi Sumatra Utara. 

5. Pendidikan : SMP 

 

6. Suku : Jawa 

7. Keluhan Utama : Pasien mengatakan pusing kepalanya 

 

 

KARAKTERISTIK RESPONDEN 2 

 

(Diisi oleh peneliti) 

1. Nama Responden : Ny. S 

 

2. Usia  : 73 Tahun 

3. Jenis Kelamin : Perempuan 

 

4. Alamat    : Jl. Cengkeh Turi,  Kec. Binjai, Kota Binjai,  

Provinsi Sumatra Utara. 

5. Pendidikan : SMP 

6. Suku : Jawa 

 

7. Keluhan Utama : Pasien mengatakan pusing kepalanya 
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LEMBAR OBSERVASI TEKANAN DARAH SEBELUM  

DAN SESUDAH DILAKUKAN PENERAPAN 

 BRISK WALKING EXERCISE 

Nama Peneliti : Nina Karina Sembiring 

 

1. Nama : Ny. S & Ny. N 

2. Usia : 73 Tahun & 70 Tahun 

3. Jenis Kelamin : Perempuan 
 

 

 

 

 

Hari 

TEKANAN DARAH 

SEBELUM PENERAPAN BRISK 

WALKING EXERCISE 

TEKANAN DARAH 

SESUDAH PENERAPAN BRISK 

WALKING EXERCISE 

Ny.S Ny.N Ny.S Ny.N 

H-1 170/70 160/80 150/80 150/70 

H-2 155/81 179/100 144/66 158/98 

H-3 150/70 160/90 142/63 155/82 

H-4 167/90 149/95 155/80 140/80 

H-5 151/66 155/100 127/69 151/110 

H-6 148/69 151/110 135/59 131/91 

H-7 151/66 154/87 145/63 144/90 
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SURAT PERNYATAAN BERSEDIA BERPARTISIPASI  

SEBAGAI RESPONDEN DALAM PENELITIAN 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini : 

 

Nama : Ny. S 

 

Usia : 73 Tahun 

 

Jenis Kelamin : Perempuan 

 

Setelah membaca surat permohonan dan mendapat penjelasan dari 

peneliti dengan ini saya bersedia berpartisipasi menjadi responden 

dalam penelitian yang berjudul “Penerapan Brisk Walking Exercise 

Dengan Masalah Resiko Penurunan Curah Jantung Pada Lansia 

Penderita Hipertensi Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia Binjai”. 

Saya percaya peneliti akan menjaga kerahasiaan saya sebagai 

responden. Keikutsertaan saya dalam penelitian ini tidak ada unsur 

paksaan dari pihak manapun. 

 

 

Demikian surat pernyataan ini saya buat untuk digunakan 

sebagaimana mestinya. 

Medan, 06 Februari 2025 

Responden 

 

 ( Syafrida  ) 
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SURAT PERNYATAAN BERSEDIA BERPARTISIPASI  

SEBAGAI RESPONDEN DALAM PENELITIAN 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini : 

 

Nama : Ny. N 

Usia : 70 Tahun 

 

Jenis Kelamin : Perempuan 

 

Setelah membaca surat permohonan dan mendapat penjelasan 

dari peneliti dengan ini saya bersedia berpartisipasi menjadi 

responden dalam penelitian yang berjudul “Penerapan Brisk 

Walking Exercise Dengan Masalah Resiko Penurunan Curah 

Jantung Pada Lansia Penderita Hipertensi Di UPTD Pelayanan 

Sosial Lanjut Usia Binjai”. Saya percaya peneliti akan menjaga 

kerahasiaan saya sebagai responden. Keikutsertaan saya dalam 

penelitian ini tidak ada unsur paksaan dari pihak manapun. 

 

Demikian surat pernyataan ini saya buat untuk digunakan 

sebagaimana mestinya. 

 

 

 

Medan, 06 Februari2025 

Responden 

 

 

(  Nuriani ) 
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                            Hari Ke-1                                                               Hari Ke-2 
 

 

 

 

                      Hari Ke-3                                                     Hari Ke-4 
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                                Hari Ke-5                                                     Hari Ke-6 

 

 Hari Ke-7 
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Lampiran 12 Lembar Konsultasi Bimbingan 

 

LEMBAR KONSULTASI BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

 

Judul KTI : Penerapan Brisk Walking exercise Dengan Masalah 

Resiko Penurunan Curah Jantung Pada Lansia 

Penderita Hipertensi Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut 

Usia Binjai 

Nama Mahasiswa : Nina Karina Sembiring 

Nomor Induk Mahasiswa  : P07520122071 

Nama Pembimbing : Tinah, SKM, M.Kes 
 

 

 

NO 

 

 

TGL 

 

 

MATERI 

DIKONSULKAN 

PARAF 

 

 

Mahasiswa 

 

Pembimbing 

Utama 

 

1 

 

8 November 2024 
Bimbingan pengajuan 

judul dan telaah jurnal 

 

 

2 20 November 2024 
Bimbingan pengajuan 

judul dan telaah jurnal 
 

 

3 21 November 2024 
Bimbingan pengajuan 

judul dan telaah jurnal 
 

 

4 25 November 2024 Acc judul KTI  
 

5 12 Desember 2024 Bimbingan bab I KTI 
 

 

6 16 Desember 2024 Bimbingan bab I KTI 
 

 

7 24 Januari 2025 Bimbingan bab I KTI 
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8 06 Februari 2025 Bimbingan bab II dan 

III KTI 
 

 

9 07 Februari 2025 Bimbingan bab III 

KTI 
 

 

10 10 Februari 2025 Acc bab I, II, III KTI 
 

 

11 23 Mei 2025 Bimbingan Revisi 

Proposal KTI dari bab 

I, II, dan III 

 

 

12 11 Juni 2025 Bimbingan bab IV 

KTI 
 

 

13 13 Juni 2025 Bimbingan bab IV dan 

V KTI 
 

 

14 16 Juni 2025 Acc Penulisan bab IV 

dan V KTI 
 

 

15 23 Juni 2025 Bimbingan Revisi 

KTI bab IV dan V 
 

 

 

Medan, 8 November 2024 

Mengetahui 

Ketua Prodi D-III Keperawatan Medan 

 

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

NIP:197011311993032013 
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LEMBAR KONSULTASI BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

 

Judul KTI : Penerapan Brisk Walking exercise Dengan Masalah 

Resiko Penurunan Curah Jantung Pada Lansia 

Penderita Hipertensi Di UPTD Pelayanan Sosial 

Lanjut Usia Binjai 

Nama Mahasiswa : Nina Karina Sembiring 

Nomor Induk Mahasiswa : P07520122071 

Nama Pembimbing : Dina Yusdiana D. S.Kep, Ns, M.Kes 
 

 

 

NO 

 

 

TGL 

 

 

MATERI 

DIKONSULKAN 

PARAF 

 

 

Mahasiswa 

 

Pembimbing 

Utama 

1 12 Desember 2024 Revisi bab I penulisan   

2 07 Januari 2025 
Bimbingan pengajuan 

judul dan telaah jurnal 
  

3 04 Februari 2025 Acc judul   

4 07 Februari 2025 Bimbingan bab I   

5 10 Juni 2025 Bimbingan bab I 
  

6 11 Juni 2025 Bimbingan bab II 
  

7 12 Juni 2025 Bimbingan bab II dan 

bab III 
  

8 13 Juni 2025 Bimbingan bab II dan 

bab III 
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Medan, 8 November 2024 

Mengetahui 

Ketua Prodi D-III Keperawatan Medan 

 

 

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

NIP:197011311993032013 
 


