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Lampiran 1

SURAT PERMOHONANMENJADI RESPONDEN

Kepada,

Yth. Saudara/I Calon Responden

Di-

Klinik Pratama Tutun Sehari Tanjung Morawa

Dengan hormat,

Saya mahasiswa D-III Keperawatan Politeknik Kesehatan Medan semester VI

bermaksud mengadakan penelitian tentang “Penerapan Senam Yoga Terhadap

Penurunan Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester III Di Klinik Tutun Sehati

Tanjung Morawa Medan Tahun 2025”, sebagai persyaratan untuk menyelesaikan

program studi D-III Keperawatan. Berkaitan dengan hal tersebut diatas, saya

memohon kesediaaan Bapak/Ibu/Saudara untuk menjadi responden yang merupakan

sumber informasi bagi peneliti.

Demikian permohonan ini kami sampaikan dan atas partisipasinya, kami

ucapkan terimakasih.

Medan, 20 Juni 2025

Peneliti

Safiyah Pasaribu
NIM. P07520122076
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LEMBAR OBSERVASI

PENERAPAN SENAMYOGATERHADAPPENURUNAN NYERI

PUNGGUNG PADA IBU HAMILTRIMESTER III DI KLINIK

TUTUN SEHATI TANJUNG MORAWA

Nama peneliti : Tanggal Observasi :

Inisial/Nama :

Usia :

Pekerjaan :

Agama :

Alamat :

Pendidikan :

Pretest Post tes

Observasi hari ke :

Skala

nyeri

Gambaran Ya Tidak

0 Apakah anda benar-benar tiak merasakan nyeri sama sekali?

1 Apakah anda merasa nyeri sangat ringan hampir tidak

terasa?

2 Apakah nyeri terasa ringan namun masih bisa anda abaikan?

3 Apakah nyeri terasa cukup mengganggu namun masih dapat

di toleransi?

4 Apakah nyeri mengganggu aktivitas ringan?

5 Apakah nyeri terasa sedang hingga berat, mengganggu

konsentrasi anda?



6 Apakah nyeri sudah berat hingga menghambat pekerjaan

atau fokus?

7 Apakah nyeri sangat berat hingga membuat anda ingin

berhenti bekerja atau beristirahat?

8 Apakah nyeri amat berat, membuat anda sulit bergerak?

9 Apakah nyeri sangat parah hingga hampir tidak bisa

berbicara atau merespon?

10 Apakah nyeri yang anda rasalan bener benar tak tertahankan

dan menghentikan semua aktivitas?

Keterangan :

1. Tandai cheklis ( ) Pada bagian :

Ya : Apabila anda mengalaminya saat ini

Tidak : Apabila anda tidak mengalaminya saat ini

2. Berdasarkan lembar observasi diatas, penilaian dilakukan terhadap 11 item dengan

skema skala nyeri yaitu :

0 : Tidak nyeri

1-3 : Nyeri ringan

4-6 : Nyeri sedang

7- 10 : Nyeri berat

3. Pretest : Sebelum dilakukan Senam yoga

4. Post tes : Setelah dilakukan Senam yoga
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INFORM CONSENT

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:

Klien 1 Klien 2

Nama : Dwi Putri Rahma Sari Nama : Rusdina Ilham

Umur : 30 tahun Umur : 33 tahun

Alamat : Jln. Turi, Desa Wono Sari, Alamat : Jln. Bandar lab

Dusun VII, Kec. Tanjung Bawah Gg. Manggis

Morawa, Kab. Deli Serdang Kec. Tanjung Morawa

Setelah mendapatkan penjelasan dan mengerti sepenuhnya segala hal-hal yang

berkaitan dengan pasien inovasi serta setelah kami sepakati bersama, ini kami

menyatakan secara tanpa paksaan dari pihak manapun, untuk menjadi pasien dari:

Nama : Safiyah Pasaribu

NIM : P07520122076

Demikian surat pernyataan ini dibuat untuk dapat digunakan sebagaimana

mestinya.

Klien 1 Klien 2 Mahasiswa

( Dwi Putri Rahma Sari ) ( Rusdina Ilham ) (Safiyah Pasaribu)
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Pengertian Prenatal yoga adalah modifikasi dari hatha yoga yang

disesuaikan dengan kondisi ibu hamil. Tujuan dari prenatal

yoga adalah mempersiapkan ibu hamil secara fisik, mental, dan

spiritual selama kehamilan hingga proses persalinan. (Tia

Pratignyo, 2018)

Tujuan Tujuan dari prenatal yoga adalah untuk mempersiapkan ibu

hamil secara fisik, mental, dan spiritual dalam menghadapi

proses persalinan, mengatasi sakit punggung dan pinggang,

Dengan persiapan yang matang, ibu akan lebih percaya diri

untuk melahirkan dengan lancar dan nyaman.

Alat dan bahan 1. Bantal tidur

2. Pakaian yang pas (tidak terlalu longgar dan tidak terlalu

ketat yang akan mengganggu napas dan gerakan) dengan

bahan yang ringan dan menyerap keringat.

3. Bra khusus untuk wanita hamil yang bisa menyangga

payudara dengan baik.

4. Matras yoga

Prosedur

A. Tahap Pre Interaksi

1. Lakukan verifikasi data sebelumnya.

B. Thap Orientasi

1. Beri salam, panggil klien dengan namanya

2. Jelaskan tujuan dan prosedur tindakan

3. Beri kesempatan klien untuk bertanya dan kesiapan

pasien

C. Tahap Kerja



1. Atur posisi pasien

2. Postur Berdiri

Utkatasana (Postur Kursi)

a) Berdiri dengan kedua kaki direnggangkan

lebih lebar Daripada pinggul. Arahkan jari-jari

kaki ke arah luar. Letakkan kedua Tangan pada

pinggul.

b) Tarik napas, panjangkan tulang punggung.

Buang napas, tekuk lutut hingga sejajar dengan

tumit. Pastikan lutut tertarik ke luar dan tulang

ekor Letakkan kedua masuk. Condongkan

tubuh sedikit ke depan danangan di atas paha.

tahan dalam posisi ini sambil bernapas

perlahan selama yang Anda rasakan nyaman.

saat menahan dalam posisi ini, Anda juga

dapat merentangkan tangan ke samping dan

menekuk siku.

c) Tarik napas . Lakukan postur ini 8 hitungan.

Gambar 3.1. Postur Berdiri Utkatasana (Postur Kursi),

( Sumber :Pujiastuti Sindhu, 2019)

3. Seri Memutar Panggul (Pelvic Rocking)

Teknik I :

a) Berdiri dengan kedua kaki direnggangkan

lebih lebar sedikit daripada pinggul. Tekuk

lutut sedikit dan Arahkan jari-jari kaki ke luar.



Letakkan kedua tangan pada pinggul.

b) Perlahan, gerakkan pinggul berputar

membentuk Lingkaran besar. Lakukan, sambil

bernapas dalam, sebanyak 5-10 putaran, dan

putar arah.

c) Tarik napas, kembali luruskan lutut. Buang

napas, Rapatkan kaki. Gerak-gerakkan otot

kaki untuk melepaskan ketegangan dan

melancarkan kembali sirkulasi darah.

Gambar 3.2. Seri Memutar Panggul (Pelvic Rocking)

( Sumber : Pujiastuti Sindhu, 2019)

Teknik II

a) Dalam posisi merangkak.

b) Perlahan, gerakkan pinggul berputar

membentuk lingkaran besar. Lakukan sambil

bernapas dalam sebanyak 5 putaran, dan putar

arah.

c) Kembali dalam posisi merangkak. Perlahan,

gerakkan punggung berputar membentuk

lingkaran besar Selama putaran. Jaga agar

punggung tetap dalam posisi netral/tegak.

d) Duduk di atas tumit, dan istirahatkan kening



pada alas dalam PosturMudhasana.

Gambar 3.3. Seri Memutar Panggul (Pelvic Rocking)

( Sumber : Pujiastuti Sindhu, 2019)

4. Putaran Sufi

a) Duduk dengan kedua lutut ditekuk dan telapak

kaki ditempelkan. Letakkan kedua tangan pada

lutut. Condongkan tubuh ke depan, jaga agar

punggung tidak membungkuk.

b) Perlahan, gerakkan tubuh berputar membuat

lingkaran besar. Lakukan selama 5-10 putaran,

kemudian ganti arah. Lakukan sambil bernapas

dalam dan perlahan.

c) Kembali luruskan kaki dan gerak-gerakkan

otot kaki



Gambar 3.4. Putaran Sufi ( Sumber : Pujiastuti Sindhu, 2019)

5. Skiatika

a) Dari posisi berdiri, tekuk lutut dan lakukan

posisi merangkak.

b) Tarik napas, angkat lutut (sisi yang sama

dengan Panggul yang tengah mengalami

skiatika) dari atas dengan posisi tertekuk.

c) Buang napas, luruskan lutut dan arahkan jari

kaki ke atas. Tahan beberapa saat dalam posisi

ini sambil bernapas dalam, dan jaga agar

punggung tetap berada dalam posisi netral.

d) Buang napas, turunkan lutut dan tekuk lutut ke

bawah Tubuh sambil membungkukkan

punggung. Tahan beberapa saat dalam posisi

ini sambil bernapas dalam

e) Turunkan lutut pada alas, dan perlahan tarik

lutut Bergeser ke belakang pada alas hingga

terasa bagian yang nyeri (apabila terasa sangat

sakit, kurangi Sedikit ketegangannya dengan

menggeser lutut sedikit ke depan). Tahan

sebentar dalam posisi ini sambil bernapas

dalam.



f) Tarik napas, kembali dalam posisi merangkak,

dan perlahan kembali berdiri.

Gambar 3.5. Skiatika ( Sumber : Pujiastuti Sindhu, 2019)

Referensi Pujiastuti sindhu, 1 mei 2019, Yoga Untuk Kehamilan : Sehat,

Bahagia & Penuh Makna, Qanita.
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