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Lampiran 1 Surat Izin Survei Awal Penelitian
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Lampiran 2 Surat Balasan Izin Survey Penelitian
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Lampiran 3. Lembar Izin Penelitian
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Lampiran 4. Balasan Lembar Izin Penelitian
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Lampiran 5 Surat Persetujuan Menjadi Responden
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La ìmpiraìn 6. Kuisioner Gangguan Rasa Nyaman Nyeri

Hari pertama pengumpulan data pada subjek 1
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Hari ketiga pengumpulan data pada subjek 1
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Hari pertama pengumpulan data pada subjek 2



64



65

Hari ketiga pengumpulan data pada subjek 2
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Lampiran 7 StandarOperasional Prosedur

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR SENAM LANSIA

SOP SENAM LANSIA

Nama klien :

Umur klien :

Nama Peneliti :

NIM :

1. Pengertian
Standar oprasional prosedur (SOP) senam lansia adalah pedoman yang
mengatur langkah-langkah pelaksanaan senam bagi lanjut usia agar
berjalan dengan aman, efektif, dan sesuai dengan kondisi fisik peserta
SOP ini bertujuan untuk meningkatkan kebugaran, keseimbangan,
fleksibilitas, dan kualitas hidup lansia (kementrian kesehatan RI, 2023)

2. Tujuan
1. Meningkatkan kebugaran fisik dan keseimbangan tubuh lansia
2. Mencegah cedera atau komplikasi akibat aktifitas fisik yang tidak

sesuai.
3. Meningkatkan koordinasi gerakan sserta memperlancar peredaran

darah
4. Memberikan pedoman bagi instruktur dan peserta dalam

pelaksaan senam.

3. Prosedur pelaksanaan senam lansia
1. Persiapan sebelum senam

Pemeriksaan kondisi peserta:
a. Pastikan peserta dalam kondisi sehat sebelum mengikuti

senam
b. Cek tekanan darah, denyut nadi, dan kondisi kesehatan

lainnnya jika diperlukan
c. Pastikan peserta tidak mengalami pusing, nyeri dada, atau

sesak napas
2. Persiapan lokasi dan peralataan:

a. Gunakan lantai atau matras yang tidak licin untuk
mencegah jatuh

b. Pastikan area senam cukup luas dan memiliki ventilasi
yang baik

c. Sediakan kursi untuk p\eserta yang membutuhkan
dukungan saat berdiri.

3. Persiapan pakaian dan alas kaki:
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a. Pastikan peserta memakai pakaian yang nyaman dann
menyerap keringat

b. Gunnaka sepatu yang tidak licin untuk mengurangi resiko
jatuh

Tahapan pelaksanaan senam
a. Pemanasan (15 Detik)

a. Pemanasan dilakukan untuk mempersiapkan tubuh
sebelum masuk ke latihan inti. Beberapa comtoh gerakan
pemanasan

b. Peregangan tangan, kaki, dan leher secara perlahan
c. Menggerakan bahu dan pergelanngan tangan.
d. Berjalan di tempat dengan tempo ringan

b. Latihan inti (30 Detik)
a. Latihan inti terdiri dari gerakan yang dirancang untuk

meningkatkann kekuatan, keseimbangan, fleksibilitas,
dan koordinasi lansia. Beberpa contoh gerakan

b. Latihan keseimbangan. Berdiri dengan satu kaki sambal
berpegangan pada kursi

c. Latihan kekuatan.: duduk dan berdiri dari kursi untuk
memperkuat otot paha dan lutut

d. Latihan fleksibilitas: menggerakan tangan ke atas,
menekuk tubuh ke samping

e. Latihan pernapasan: menghirup udara dalam- dalam dan
menghebuskannya perlahan

c. Pendinginan(15 Detik)
a. Pendinginan bertujuan untuk mengembalikan komdisi

tubuh keadaan normal. Gerakan pendinginan meliputi
b. Peregangan ringan untuk relaksassi otot
c. Gerakan pernapasan dalam untuk menenangkan tubuh
d. Duduk atau berbaring sejenak dengan posisi yang nyaman

4. Evaluasi dan dokumentasi
Observasi pasca senam:

a. Pantau kondisi peserta setelahh senam
b. Passtikan tidak ada ynag mengalami kelelehan berlebihan

pusing,atau nyeri.
Umpan
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Lampiran 8 Data Hasil Penelitian
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Lampiran 9 Lembar Etichal Clearence
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Lampiran 10. Surat Izin Selesai Penelitian
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Lampiran 11 Lembar Konsultasi Bimbingan
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Lampiran 12. Dokumentasi Penelitian

Nama: junitro tarigan
Nim :P07520422022


