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Lampiran 1 SOP Senam Jantung Sehat Seri 1 

STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDUR 
SOP SENAM JANTUNG SEHAT SERI 1 

BERDIRI 

DEFINISI  Senam jantung sehat adalah olahraga yang disusun 

dengan selalu mengutamakan kemampuan jantung, 

gerakan otot besar dan kelenturan sendi, serta upaya 

memasukkan oksigen sebanyak mungkin. 

TUJUAN  1. Program latihan tercapai 

2. Berat dan tinggi badan seimbang 

3. Tekanan darah normal atau terkendali 

4. Denyut nadi istirahat semakin bertambah lambat 

(relatif bradikardi) 

5. Keluhan semakin hilang 

6. Jumlah hari sakit berkurang 

7. Faktor resiko hilang atau terkendali 

8. Tingkat kesegaran jasmani baik  

Waktu Pelaksanaan 1. Senam dilakukan selama tujuh hari. 

2. Jam : 15.00 WIB 

3. Durasi senam selama 25 menit. 

PROSEDUR 1. Persiapan Klien 

a. Menyampaikan salam dengan ramah 

b. Menjelaskan tujuan, waktu pelaksanaan dan 

prosedur senam jantung 

c. Membuat kontrak waktu 

d. Mengatur posisi klien untuk senam jantung 

senyaman mungkin. 

2. Persiapan Alat 

a. Menyiapkan musik untuk senam jantung 

b. Menyiapkan jam untuk menghitung nadi 

c. Menyiapkan speaker dan video senam 
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d. Sphygmanometer 

e. Stetoscope 

f. Buku catatan 

3. Pelaksanaan 

a. Pembukaan 

1) Berdoa menurut agama masing-masing 

2) Tensi klien sebelum dilakukan senam 

3) Menghitung nadi selama 1 menit 

4) Catat tekanan darah dan nadi klien 

b. Pemanasan 

1) Tundukkan kepala perlahan, angkat kepala 

perlahan (1 x 8 hitungan) 

 

2) Miringkan kepala ke arah kiri dan kanan secara 

bergantian dan perlahan (1 x 8 hitungan) 

 

3) Angkat bahu kanan dan kiri dengan bergantian 

secara perlahan kemudian turunkan (1 x 8 

hitungan) 

 

4) Angkat kedua bahu ke atas  (1x8 hitungan) 
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5) Angkat kedua tangan lalu tangan kiri memegang 

tangan kanan, kemudian miringkan badan ke kiri. 

Lakukan secara bergantian dan perlahan (1 x 8 

hitungan) 

 

6) Buka kaki kanan kemudian tekuk kaki kanan, lalu 

tumpukan kedua tangan ke paha kanan dan 

mengadap ke samping kiri. Lakukan secara 

bergantian (1 x 8 hitungan) 

 

c. Latihan Inti 

1) Jalan ditempat (2 x 8 hitungan) 

 

2) Miringkan kepala ke kiri perlahan, kemudian 

tegakkan (2x8 hitungan) 
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3) Miringkan kepala ke kanan perlahan, kemudian 

tegakkan (2x8 hitungan) 

 

4) Putar bahu ke depan (2 x 8 hitungan) 

 

5) Pegang kedua bahu, lalu putar bahu ke belakang 

(2 x 8) hitungan) 

 

6) Jalan ditempat (2 x 8 hitungan) 

 

7) Lipat kedua tangan kedepan kemudian buka 

hingga kesamping, lalu buka kedua tangan 

hingga lebar (2 x 8 hitungan). 
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8) Angkat kedua tangan ke atas kemudian kaki 

dibuka dengan menghadap ke samping (2 x 8 

hitungan) 

 

9) Jalan ditempat (2 x 8 hitungan) 

 

d. Pendinginan 

1) Berdiri tegak, kemudian sentuh ujung kaki  (1 x 

8 hitungan) 

 

2) Buka kedua kaki lebar, kedua tangan lurus 

disamping badan kemudian putar badan ke arah 

kanan. Lakukan secara bergantian (1 x 8 

hitungan) 
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3) Buka kaki kanan kemudian tekuk kaki kanan, lalu 

tumpukan kedua tangan ke paha kanan dan 

mengadap ke samping kiri. Lakukan secara 

bergantian (1 x 8 hitungan) 

 

4) Tegakkan badan (1 x 8 hitungan) 

 

5) Rentangkan tangan, kemudian tekuk salah satu 

lutut dengan menghadap kanan (2 x 8 hitungan) 

 

6) Rentangkan tangan, kemudian tekuk salah satu 

lutut dengan menghadap kiri(2 x 8 hitungan) 
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7) Tarik nafas dalam sambil buangkan perlahan 

sambil rilekskan tangan dan kaki (1x8 hitungan) 

 

e. Penutupan 

1) Berdoa menurut agama masing-masing 

2) Berikan waktu istirahat selama 10 menit 

3) Tensi klien kembali setelah dilakukan senam 

4) Menghitung nadi selama 1 menit 

5) Catat tekanan darah dan nadi klien 

4. Terminasi 

a. Menanyakan perasaan klien setelah senam 

b. Kontrak waktu untuk melakukan senam jantung 

selanjutnya 

c. Mengucapkan salam. 

DOKUMENTASI 1. Catat waktu saat pelaksanaan dan tindakan yang 

dilakukan. 

2. Catat tekanan darah sebelum dan sesudah 

dilakukan senam jantung sehat. 

3. Tanyakan keluhan-keluhan yang dirasakan. 

Sumber : SJS Seri I Indonesia  
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Lampiran 2 Lembar Permohonan Menjadi Responden 

Surat Permohonan Menjadi Responden 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:  

Nama  : Anggriani Marientha Simbolon 

NIM  : P07520122088 

Status  : Mahasiswa Poltekkes Kemenkes Medan Jurusan keperawatan  

Dengan ini mengajukan permohonan kepada bapak/Ibu untuk bersedia menjadi 

responden penelitian yang akan saya lakukan dengan judul “Penerapan Senam 

Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada 

Pasien Lansia Menderita Hipertensi Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia, 

Binjai”.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui penurunan tekanan darah sebelum dan 

sesudah dilakukannya Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan).  

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 memberikan manfaat 

penurunan tekanan darah pada pasien lansia. Peneliti sangat menghargai hak 

Bapak/Ibu sebagai responden. Peneli menjaga kerahasiaan identitas atau informas 

yang Bapak/Ibu berikan. 

Demikian surat permohonan ini peneliti buat, atas ketersedian dan kerjasama 

Bapak/Ibu peneliti mengucapkan banyak terimakasih.  

 

Medan,  27 Mei  2025 

Peneliti 

 

(Anggriani Marientha Simbolon) 
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Lampiran 3 Lembar Responden I 
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Lampiran 4 Lembar Responden II 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden I 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. R 

2. Usia  : 65 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Rabu, 04 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

 0  

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas  0  

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

1   

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

 0  

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   



56 
 

 

 

Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

 0  

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

 0  

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 16 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden I 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. R 

2. Usia  : 65 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Kamis, 05 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

 0  

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas  0  

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

1   

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

 0  

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

 0  

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

 0  

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 16 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

3. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

4. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden I 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. R 

2. Usia  : 65 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Selasa, 10 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 WIB 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

 0  

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas  0  

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

1   

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

1   

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

 0  

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

 0  

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 17 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden I 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti :  

1. Nama Responden  : Ny. R 

2. Usia  : 65 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Rabu, 11 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 WIB 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas  0  

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

1   

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

1   

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

 0  

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

 0  

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 18 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup : 8-15 

  Kurang : 1-7 

  



63 
 

 

 

Lampiran 5 Lembar Observasi Responden I 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. R 

2. Usia  : 65 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Kamis, 12 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 WIB 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

1   

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

1   

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

 0  

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

 0  

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 19 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden I 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. R 

2. Usia  : 65 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Jumat, 13 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

1   

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

1   

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

1   

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

 0  

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

 0  

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 20 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup : 8-15 

  Kurang : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden I 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. R 

2. Usia  : 65 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Senin, 16 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

1   

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

1   

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

1   

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

1   

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 22 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden II 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. L 

2. Usia  : 80 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Rabu, 04 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala  0  

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

 0  

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

 0  

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

 0  

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

 0  

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

 0  

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

1   

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 15 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden II 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. L 

2. Usia  : 80 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Kamis, 05 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 WIB 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala  0  

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

 0  

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

 0  

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

 0  

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

 0  

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

 0  

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

1   

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 15 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden II 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. L 

2. Usia  : 80 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Selasa, 10 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 WIB 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala  0  

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

 0  

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

 0  

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

 0  

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

 0  

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

1   

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 16 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

 Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden II 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. L 

2. Usia  : 80 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Rabu 11 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala  0  

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

 0  

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

 0  

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

 0  

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

1   

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 17 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

3. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

4. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden II 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. L 

2. Usia  : 80 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Kamis, 12 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala  0  

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

 0  

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

 0  

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

 0  

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

1   

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 18 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden II 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. L 

2. Usia  : 80 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Jumat, 13 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

 0  

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

 0  

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

1   

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

1   

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 20 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 5 Lembar Observasi Responden II 

LEMBAR OBSERVASI RESPONDEN 

Nama Peneliti : 

1. Nama Responden  : Ny. L 

2. Usia  : 80 tahun 

3. Jenis Kelamin  : Perempuan 

4. Waktu Pelaksanaan  : Senin, 16 Juni 2025 

5. Jam  : 15.00 Wib 

Lembar Observasi Gerakan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Tahapan 

Gerakan 

Gerakan Senam Jantung Sehat 

Seri 1 

Dilakukan Tidak 

Dilakukan 

Keterangan 

Pemanasan 

(5 menit) 

Tundukkan Kepala 1   

Miringkan kepala ke kiri dan ke 

kanan 

1   

Angkat bahu kanan  kiri secara 

bergantian dan perlahan 

1   

Angkat kedua bahu ke atas 1   

Angkat kedua tangan lalu tangan 

kiri memegang tangan kanan. 

Kemudian miringkan badan ke kiri 

dengan bergantian. 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Latihan inti 

(15 menit) 

Jalan ditempat  1   

Miringkan kepala ke kiri perlahan, 

kemudian tegakkan  

1   

Miringkan kepala ke kanan 

perlahan, kemudian tegakkan  

1   

Putar kedua bahu ke depan  1   

Putar bahu ke belakang  1   

Jalan ditempat  1   
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Lipat kedua tangan kedepan 

dengan setengah lingkaran, 

kemudian buka kedua tangan 

hingga lebar. 

1   

Angkat kedua tangan ke atas 

kemudian kaki dibuka dengan 

menghadap ke samping 

1   

Jalan ditempat 1   

Pendinginan 

(5 menit) 

Berdiri tegak, kemudian sentuh 

ujung kaki  

1   

Buka kedua kaki lebar, kedua 

tangan lurus disamping kemudian 

putar badan ke arah kanan. 

Lakukan bergantian 

1   

Buka kaki kanan kemudian tekuk 

kaki kanan, lalu tumpukan kedua 

tangan ke paha kanan dan 

menghadap kesamping kiri dengan 

bergantian 

1   

Tegakkan badan 1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kanan 

1   

Rentangkan tangan, kemudian 

tekuk salah satu lutut dengan 

menghadap kiri 

1   

Tarik nafas dalam sambil 

buangkan perlahan sambil rileks 

tangan dan kaki 

1   

Total Nilai 22 
 

 

Keterangan  Frekuensi Nilai 

1. Tidak dilakukan : 0  Baik  : 16-22 

2. Dilakukan : 1  Cukup  : 8-15 

  Kurang  : 1-7 
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Lampiran 6 Lembar Pengukuran Tekanan Darah 

LEMBAR PENGUKURAN TEKANAN DARAH PRE DAN POST SENAM 

JANTUNG SEHAT SERI 1 

Nama Peneliti :  

Sumber : (Ridwan, 2021) 

Keterangan : 

Kategori penilaian tekanan darah : 

1. Tekanan darah normal sistolik <130, Diastolik <85 

2. Hipertensi ringan : Sistolik 140 - 159, Diastolik 90 – 99 

3. Hipertensi sedang : Sistolik 160 - 179, Diastolik 100 – 109 

4. Hipertensi berat : Sistolik 180 – 209, Diastolik 110 – 119  

Hari 

ke - 
Tanggal/Jam 

Ny. R 

Kategori 

hipertensi 
Tanggal/Jam 

Ny. L 

Kastegori 

hipertensi 
Sebelum 

(mmHg) 

Sesudah 

(mmHg) 

Sebelum 

(mmHg) 

Sesudah 

(mmHg) 

1 

04 Juni 

2025 

15.00 WIB 

160/95 

mmHg 

155/91 

mmHg Sedang 

04 Juni 

2025 

15.00 WIB 

160/95 

mmHg 

157/93 

mmHg Sedang 

2 

05 Juni 

2025 

15.00 WIB 

157/92 

mmHg 

154/87 

mmHg Ringan 

05 Juni 

2025 

15.00 WIB 

158/94 

mmHg 

154/91 

mmHg Ringan 

3 
10 Juni 

2025 

15.00 WIB 

155/88 

mmHg 

150/84 

mmHg Ringan 
10 Juni 

2025 

15.00 WIB 

156/92 

mmHg 

152/90 

mmHg Ringan 

4 

11 Juni 

2025 

15.00 WIB 

152/85 

mmHg 

147/82 

mmHg Ringan 
11 Juni 

2025 

15.00 WIB 

158/90 

mmHg 

155/89 

mmHg Ringan 

5 

12 Juni 

2025 

15.00 WIB 

148/83 

mmHg 

144/83 

mmHg Ringan 
12 Juni 

2025 

15.00 WIB 

156/91 

mmHg 

150/87 

mmHg Ringan 

6 

13 Juni 

2025 

15.00 WIB 

145/84 

mmHg 

140/82 

mmHg Ringan 
13 Juni 

2025 

15.00 WIB 

150/90 

mmHg 

145/86 

mmHg Ringan 

7 
16 Juni 

2025 

15.00 WIB 

142/82 

mmHg 

138/80 

mmHg Normal 

16 Juni 

2025 

15.00 WIB 

146/89 

mmHg 

140/85 

mmHg Ringan 
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Lampiran 7 Surat Izin Survey Awal 
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Lampiran 8 Surat Balasan Survey Awal 
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Lampiran 9 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 10 Ethical Clearance 
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Lampiran 11 Lembar Konsultasi Bimbingan 

LEMBAR KONSULTASI 

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

 

Judul KTI  : Penerapan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Pasien Lansia 

Hipertensi Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia, Binjai 

Nama Mahasiswa  : Anggriani Marientha Simbolon 

Nomor Induk Mahasiswa  : P07520122088 

Nama Pembimbing : Dr. Dra. Megawati, S.Kep, Ns, M.Kes 

NO TGL MATERI DIKONSULKAN 

PARAF 

 

Mahasiswa 

 

Pembimbing 

Utama 

1 
14 Novermber 

2024 

Bimbingan Pengajuan Judul  

Dan Jurnal 

  

2 
18 November 

2024 
ACC Judul 

  

3 
19 Novermber 

2024 
Bimbingan BAB 1 

  

4 
20 Novermber 

2024 
Bimbingan BAB 2 dan BAB 1 

  

5 
27 Novermber 

2024 
Bimbingan BAB 1,2,3 

  

6 
10 Desember 

2024 

Revisi BAB 3 Rancangan Studi 

Kasus 

  

7 
15 Januari 

2025 
ACC BAB 1, 2, 3 

  

8 16 Maret 2025 Bimbingan BAB 4 dan BAB 5   
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9 2 Juni 2025 Revisi BAB 4 dan BAB 5   

10 06 Juni 2025 Revisi BAB 4 dan BAB 5   

11 05 Juni 2025 
ACC Bimbingan BAB 4 dan 

BAB 5 

  

 

Medan,  16 Juni 2025 

 

                                                                     Mengetahui  

Ketua Prodi D-III Keperawatan Medan 

 

 

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

NIP.197011301993032013 
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LEMBAR KONSULTASI 

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

 

Judul KTI : Penerapan Senam Jantung Sehat Seri 1 (Gerakan Ringan) 

Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Pasien Lansia 

Hipertensi Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia, Binjai 

Nama Mahasiswa : Anggriani Marientha Simbolon 

Nomor Induk Mahasiswa : P07520122088 

Nama Pembimbing : Endang Susilawati SKM, M.Kes 

NO TGL MATERI DIKONSULKAN 

PARAF 

 

Mahasiswa 

 

Pembimbing 

Pendamping 

1 
20 November 

2025 
Bimbingan BAB 1, 2, 3 

  

2 
19 Januari 

2025 
Revisi BAB 1, 2, 3 

  

3 
22 Januari 

2025 
ACC BAB 1, 2, 3 

  

4 18 Maret 2025 Bimbingan BAB 4 dan BAB 5 
  

5 20 Maret 2025 Revisi BAB 4 dan BAB 5    

6 14 Juni 2025 ACC  BAB 4 dan BAB 5  dan 

Daftar Pustaka  

  

 

Medan,  16 Juni  2025 

 

                                                                     Mengetahui  

Ketua Prodi D-III Keperawatan Medan 

 

 

 

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

NIP.197011301993032013 
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Lampiran 12. Dokumentasi Penerapan Senam Jantung Sehat Seri 1 

   

   

 
 
  


