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Lampiran 1 : Surat Izin Survey Awal

Kementerian Kesehatan
' ' Direktorat Jenderal
a i Kemenkes Sumber Daya M ia Kesehatan
eb Poltekkes Medan Politeknik Kesehatan Medan
€ latan Jamin Ginting KM

Madan, Sumatera Uts
® 061 8368613
@ "nps//poltokees -medan ac ©

6

Medan, 29 April 2026
Nomor  : KH.04.01/F XXIL11/ 34¢, y 2026
Lampiran : | (Satu) Halaman
Perihal Izin Survey Awal
Kepada Yth
Kepala UPT Puskesmas Tuntungan Kecamatan Pancur Batu
di-
Tempat

Dengan Hormat

Sehubungan dengan Program pembelajaran Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medan
bahwa Mahasiswa Prodi Ners TA. 2025 — 2026 diwajibkan menyusun (KIAN) Karya llmiah Akhir

Ners di bidang keperawatan, maka untuk keperluan hal tersebut kami mohon lzin Survey Awal di
instansi anda pimpin untuk Mahasiswa tersebut di bawah ini :

\ \ NIM Judul

e
|
\ 1 lSamamAmsaHnbednn | PO712062557
|
|
|
|
|

Asuhan Keperawatan Keluarga Dengan Masalah |
ancnmsn Dengan Penerapan Senam Tera Untuk

| Menurunkan Tekanan Darah Di UPT Puskesmas
Tuntungan Kec. Pancur Batu.

Demikian disampaikan pada bapakibu pimpinan, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami
ucapkan tenima kasth

garl, S Kep, Ns M Kes
7w1|nw|



Lampiran 2 : Surat Balasan Izin Survey Awal

PEMERINTAH KABUPATEN DELI SERDANG
DINAS KESEHATAN
UPT PUSKESMAS TUNTUNGAN

Jalan Besar Kutalimbaru Desa Tuntungan | Kode Pos - 20353
Pos-el: ptuntungan@gmail.com

Tuntungan, o> Juli 2026

Nomor :000.1/ Nﬂ IPKM-PTPB/-IVI1/2026 Kepada Yth :
Lampiran  :- Poltekkes Kemenkes Medan
Perihal : Balasan Izin Survey Awal di-

Tempat

Sehubungan dengan surat dari Ketua Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes
Medan nomor : KH.04.01/F.XXII.11/746.d/2026 tanggal 29 April 2026, Perihal Izin
Survey Awal di Puskesmas Tuntungan, Mahasiswa Jurusan Keperawatan Poltekkes
Kemenkes Medan ,sebagai berikut :

Nama : Samaria Anisa Habeahan

NIM : P0712062557

Program Studi : Keperawatan

Judul : Asuhan Keperawatan Keluarga dengan masalah hipertensi

dengan penerapan Senam Tera untuk menurunkan Tekanan
darah di UPT Puskesmas Tuntungan Kec. Pancur Batu

Berkenaan dengan hal tersebut diatas, maka dengan ini kami sampaikan bahwa :
1. Dapat menyetujui kegiatan Survey Awal yang dilaksanakan oleh yang
bersangkutan sepanjang tidak bertentangan dengan peraturan yang berlaku.
2. Tempat Survey Awal membantu memberikan data dan info yang dibutuhkan
sepanjang tidak bertentangan dengan peraturan yang berlaku.
3. Surat keterangan ini hanya berlaku 1 (satu) bulan sejak ditandatangani.

Demikian kami sampaikan agar dapat dimaklumi,atas Kerjasama yang baik diucapkan
terima kasih.

PARAF KOORDINASI

Ka.Sub Bag Tata
Usaha
\




Lampiran 3 : Surat Ethical Clearance

Kementerian Kesehatan
Poltekkes Medan

’ Komisi Etik Penelitian Kesehatan
4y
~ | 'Fselmtin knﬁ sd & Jalan Jamin Ginting KM. 13,5
‘ o FOlleKkes edan Medan, Sumatera Utara 20137
® (061) 8368633
@ https://poltekkes-medan.ac.id

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIFTION OF ETHICAL EXEMPTION
"ETHICAL EXEMPTION"

No.01.26 3543 KEPK/POLTEKKES KEMENKES MEDAN 226

Protokol penelitian versi | yang diusulkan oleh :
The research protocol propesed by

Penelats ulama © Samana Anisa Habeahan
FPrincipal In Investigaior

Mama Instilus + Polekkes Kemenkes Medan
Name of the Instifution

Dengaa jadul:

Tile

TASUHAN KEPERAWATAN KELUARGA DENGAN MASALAH HIPERTENSI DENGAN PENERAPAN SENAM
TERA UNTUK MENURUNKAN TEKANAN DARAH DI UPT PUSKESMAS TUNTUNGAN PANCUR BATU"

“NURSING CARE FOR FAMIIES WITH HYPERTENSION PROSLEMS WITH THE APPLICATION OF TERA EXERCISES
T LOWER BLOOD PRESSURE AT THE TUNTUNGAN PANCUR BATU COMMUNITY HEALTH CENTER®

Dinyatakan lavak etik sesuad T (ujub) Standar WHO 2001, yaita 1) Nilsi Sosial, 2) Milai llmaah, 3) Pemeratsan Beban dan
Manfzal, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksplodiasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan 7) Persetujuan Setelsh Penjelasan, yang merujuk
pada Pedoman CHIMS 2016. Hal i1 seperti yang ditunjukkan oleh terpenuhinya indikator setiap standar.

Declered 1o be ethically appropriote i acoordance o 7 (seven) WHO 2001 Standards, 1) Social Values, 2} Sciemtific Values,
3) Eguitable Assessment and Benefits, ) Risks, 5} Persuosion/Exploitasion, §) Confidentiality amd Privacy, amd 7] Informed
Comcent, referring to the 2006 CHOME (idelimes. This is ax indicated by vhe fulfillment of the indicators of each stondard.

Pernyataan Lak Btk ini berlaku selama kunan wakio tangeal 11 Agusias 2026 sampai dengan tanggal 11 Agusius 2027,

This declaration of ethics applies during the period Augacst 18, 2026 weil Augaes 1, 2027
Augrass [, H26

Dr. Lestari Rahmah, MKT



Lampiran 4 : Surat Izin Penelitian

' IéeTtenteJrEgn I}esehatan
irektorat Jendera
a AQ Kemenkes Sumber Daya Manusia Kesehatan
ﬁb Poltekkes Medan Politeknik Kesehatan Medan
€ Jalan Jamin Ginting KM 135
Medan, Surmatera Utara 20136

& (061) 8368633 .
@ hps//poltekkes-medanacid

Medan, 08 Juni 2026

Nomor  :KH.04.01/F.XXIL11/ 95q /2026
Lampiran : 1 (Satu) Halaman
Perihal  : lzin Penelitian
Kepada Yth:
Kepala UPT Puskesmas Tuntungan Kecamatan Pancur Batu
di-

Tempat
Dengan Hormat :

Sehubungan dengan Program pembelajaran Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medan
bahwa Mahasiswa Prodi Ners TA. 2025 — 2026 diwajibkan menyusun (KIAN) Karya Ilmiah Akhir
Ners di bidang keperawatan, maka untuk keperluan hal tersebut kami mohon Izin Penelitian di instansi
anda pimpin untuk Mahasiswa tersebut di bawah ini :

No. | Nama NIM Judul

1. | Samaria Anisa Habeahan | P0712062557 | Asuhan Keperawatan Keluarga Dengan Masalah
Hipertensi Dengan Penerapan Senam Tera Untuk
Menurunkan Tekanan Darah Di UPT Puskesmas
Tuntungan Kec. Pancur Batu.

Demikian disampaikan pada bapak/ibu pimpinan, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami
ucapkan terima kasih.




Lampiran 5 : Surat Balasan Izin Penelitian

PEMERINTAH KABUPATEN DELI SERDANG
DINAS KESEHATAN

Jalan Besar Kutalimbaru Desa Tuntungan | Kode Pos — 20353
Pos-el: ptuntungan@gmail.com

Tuntungan, p»-Juli 2026

Nomor :000.1/15%% /PKM-PTPB/-/VII/2026 Kepada Yth :
Lampiran - Poltekkes Kemenkes Medan
Perihal : Balasan Izin Penelitian di—

Tempat

Sehubungan dengan surat dari Ketua Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes
Medan nomor : KH.04.01/F.XXI1.11/954/2026 tanggal 08 juni 2026, Perihal lzin
Penelitian di Puskesmas Tuntungan, Mahasiswa Jurusan Keperawatan Poltekkes
Kemenkes Medan ,sebagai berikut :

Nama : Samaria Anisa Habeahan

NIM : P0712062557

Program Studi : Keperawatan

Judul : Asuhan Keperawatan Keluarga dengan masalah hipertensi

dengan penerapan Senam Tera untuk menurunkan Tekanan
darah di UPT Puskesmas Tuntungan Kec. Pancur Batu

Berkenaan dengan hal tersebut diatas, maka dengan ini kami sampaikan bahwa :
1. Dapat menyetujui kegiatan Penelitian yang dilaksanakan oleh yang
bersangkutan sepanjang tidak bertentangan dengan peraturan yang berlaku.
2. Tempat Penelitian membantu memberikan data dan info yang dibutuhkan
sepanjang tidak bertentangan dengan peraturan yang berlaku.
3. Surat keterangan ini hanya berlaku 1 (satu) bulan sejak ditandatangani.

Demikian kami sampaikan agar dapat dimaklumi,atas Kerjasama yang baik diucapkan
terima kasih.

PARAF KOORDINASI

IKa.Sub Bag Tata A
lUsaha




Lampiran 6 : Lembar Permohonan Menjadi Responden

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN

Kepada :
Yth. Calon Responden
Di Tempat

Sehubungan dengan penyelesaian tugas akhir di Program Studi Ners
Jurusan Keperawatan Politeknik Kesehatan Kemenkes Medan.
Maka saya :
Nama : Samaria Anisa Habeahan
NIM  : P0712062557

Akan melakukan penelitian dengan judul “Asuhan Keperawatan Keluarga
Dengan Masalah Hipertensi Dengan Penerapan Senam Tera Untuk Menurunkan
Tekanan Darah Di Upt Puskesmas Tuntungan Pancur Batu”. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh senam tera terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia yang mengalami hipertensi. Untuk kepentingan tersebut, saya
memohon kesediaan dari Bapak/Ibu untuk menjadi responden dalam penelitian ini.

Penelitian ini tidak berbahaya dan tidak merugikan Bapak/lbu sebagai
responden. Kerahasiaan semua informasi yang telah diberikan akan dijaga dan
hanya digunakan untuk kepentingan penelitian saja. Jika Bapak/Ibu tidak bersedia,
maka diperbolehkan untuk ikut serta dalam penelitian ini. Apabilla Bapak/Ibu
bersedia menjadi responden dalam penelitian ini, maka saya memohon
kesdiaannya untuk menandatangani lembar persetujuan menjadi responden.

Demikian perhatian dan kerjasama Bapak/Ibu saya Ucapkan terima kasih.

Hormat saya,

Samaria Anisa Habeahan



Lampiran 7 : Lembar Informed Consent

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN
(INFORMED CONSENT)
Saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama Responden
Umur
Jenis Kelamin
Alamat

Menyatakan bersedia menjadi responden dalam penelitian dari :

Nama : Samaria Anisa Habeahan
NIM : P0712062557
Program Studi : Profesi Ners

Penelitian ini tentang “Asuhan Keperawatan Keluarga Dengan Masalah

Hipertensi Dengan Penerapan Senam Tera Untuk Menurunkan Tekanan Darah Di

Upt Puskesmas Tuntungan Pancur Batu”. Maka dengan ini saya menyatakan

bersedia menjadi responden dalam penelitian ini dengan suka rela dan tanpa

unsur paksaan dari siapapun.

Demikian lembar persetujuan ini saya berikan agar dapat digunakan

sebagaimana mestinya.

Medan,

Peneliti Responden

(Samaria Anisa Habehan) (



Lampiran 8 : SOP Senam Tera

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) SENAM TERA

Keterangan
SOP SENAM TERA Tindakan
-' Kemenkes POLTEKKES KEMENKES MEDAN JURUSAN
KEPERAWATAN Ya | Tidak
Tanggal dibuat : | No dokumen :
Pengertian Merupakan jenis senam yang menggabungkan latihan
fisik dan mental seperti gerakan bagian tubuh dengan
teknik pernafasan dan ritme yang dilakukan secara
teratur, serasi, benar dan terus menerus.
Tujuan Mengontrol tekanan darah.
Indikasi Pasie penderita hipertensi.
Waktu 30 Menit

Persiapan alat dan bahan

Video senam tera

Musik dan sound system
Format Observasi

Alat cek tensi
Lingkungan yang tenang

©Qo oo

Cara kerja

1. Tahap Preinteraksi
a. Melakukan pengecekan tensi pasien
b. Mengecek format observasi
c. Menyiapkan alat
2. Tahap Interaksi
a. Memberi salam terapeutik dan memperkenalkan
diri.
b. Menanyakan keluhan pasien.
¢. Menanyakan identitas pasien dan kontrak waktu.
d. Menjelaskan tujuan, prosedur tindakan dan lama
tindakan kepada pasien.
e. Memberikan kesempatan kepada pasien untuk
bertanya.
f. Menanyakan persetujuan dan kesiapan pasien.
3. Tahap kerja
a. Gerakan Peregangan
1. Dorong tangan keatas
2. Dorong tangan ke Kiri
3. Dorong tangan ke kanan
4. Dorong tangan kedepan
5. Rentangkan kedua tangan kesamping
6. Angkat siku rapat
7. Buka kebelakang
8. Putar badan ke kiri
9. Putar badan ke kanan
10. Posisi bungkuk, lengan keatas




11. Lenturkan badan

12. Tekuk lutut ke Kiri

13. Tekuk lutut ke kanan

14. Lutut kiri ke depan

15. Lutut kanan ke depan

16. Putar pinggul ke kiri dan ke kanan

17. Tekuk lutut rapat

Gerakan Persendian

1. Kepala menoleh ke Kiri

2. Kepala menoleh ke kanan

3. Menundukkan kepala

4. Miringkan kepala ke Kiri

5. Miringkan kepala ke kanan dan kiri

6. Putar kepala

7. Lengan ke depan

8. Telapak tangan kearah dalam

9. Kemudian telapak tangan kearah depan

10. Putar bahu kedepan

11. Putar bahu kebelakang

12. Busungkan dada dengan telapak tangan
dibawah

13. Rentangkan tangan

14. Kemudia dorong keatas

15. Putar pinggang

16. Gerangkan jari-jari tangan seperti bermain
piano

17. Kaki kiri kedepan

18. Kemudian kebelakang

19. Angkat lutut

20. Kemudian tumit kedepan

21. Lalu kesamping dan kebelakang

22. Tangan di lipat

23. Lalu bertepuk tangan

24. Tumit diangkat

25. Lalu jalan di tempat

Gerakan Pernafasan

1. Mengatur nafas

2. Bangkit mengatur nafas

3. Melapangkan dada

4. Mengayunkan tangan ke samping

5. Membelah awan dan mengayunkan tangan
dari atas kebawah

6. Membelah awan atau mengayunkan tangan
dari bawah ke atas

7. Mengayunkan lengan

8. Mengayuh di danau

9. Mengangkat bola

10. Memandang rembulan

11. Mendorong telapak tangan

12. Membelai mega




13. Meraup air

14. Mendorong ombak

15. Membentangkan sayap

16. Menjulurkan tinju

17. Terbang melayang

18. Memutar bola

19. Menepuk bola

20. Terakhir mengosongkan tangan

4. Tahap Terminasi
a. Mengevaluasi keadaan dan perasaan pasien.
b. Mengukur tekanan darah pasien setelah 20-30
menit setelah senam tera.
c. Berikan salam penutup dan jelaskan rencana
tindak lanjut.
Evaluasi 1. Evaluasi yang telah dicapai.
2. Berikan reinforcement positif pada pasien setelah
tindakan.
3. Kontrak pertemuan selanjutnya.
4. Mengakhiri pertemuan dengan baik.
Dokumentasi 1. Tanggal atau jam tindakan.
2. Nama tindakan.
3. Respon pasien sebelum, selama, setelah tindakan.
4. Paraf pelaksana.
Hal — hal yang perlu 1. Kenyamanam dan kekuatan kondisi fisik pasien harus
diperhatikan selalu dikaji untuk mengetahui keadaan pasien
selama prosedur.
2. lstirahatkan pasien terlebih dahulu setelah dilakukan
intervensi.
3. Perhatikan kontraindikasi setelah dilakukan tindakan.

Sumber: (Kumalasari et al., 2022).




Lampiran 9 : SAP

SATUAN ACARA PENYULUHAN
PENERAPAN SENAM TERA UNTUK MENURUNKAN MENURUNKAN

HIPERTENSI
Pokok Bahasan : Hipertensi dan Senam Tera Sebagai Terapi Nonfarmakologis
Sasaran : Ny. S dan Keluarga
Hari/tanggal : Senin-Minggu, 15-22 Juni 2026
Jam : 08.00 WIB
Waktu : 30 Menit
Tempat : Rumah Keluarga Ny. S

1. Tujuan Umum
Setelah dilakukan penyuluhan kesehatan selama 30 menit, Ny. S dan keluarga
mampu mengenal, memahami, serta menerapkan upaya pengendalian
hipertensi melalui terapi farmakologis dan nonfarmakologis berupa senam tera.
2. Tujuan Khusus
Setelah dilakukan penyuluhan diharapkan Ny. S dan keluarga mampu:
Menjelaskan pengertian hipertensi.

bMenjelaskan penyebab dan faktor risiko hipertensi.

a
b
c. Menjelaskan tanda dan gejala hipertensi.
d. Menjelaskan komplikasi hipertensi.
e. Menjelaskan cara pencegahan dan pengendalian hipertensi.
f. Menjelaskan manfaat senam tera bagi penderita hipertensi.
g. Mempraktikkan gerakan dasar senam tera dengan benar.
3. Metode
a. Ceramah
b. Diskusi
c. Tanyajawab
d. Demonstrasi

e. Redemonstrasi

4. Media
a. Leaflet
b. SAP

c. Poster



d. Video gerakan senam tera

e. Speaker

5. Materi (Terlampir)

6. Kegiatan
No | Tahap/Waktu | Kegiatan Penyuluhan Kegiatan Peserta
a. Memberikan salam
pembuka. a. Menjawab salam.
Pra Interaksi b. Memperkenalkan diri. b. Memperhatikan.
1 (5 Menit) c. Menjelaskan tujuan c. Bersedia
penyuluhan. mengikuti
d. Menjelaskan kontrak waktu kegiatan.
yang telah disepakati.

1. Menjelaskan pengertian
hipertensi.

2. Menjelaskan penyebab
dan faktor risiko hipertensi.

3. Menjelaskan tanda dan
gejala hipertensi. .

4. Menjelaskan komplikasi a. Mempgrhatlkan.
hibertensi. b. Mengajukan

pe
| - 5. Menjelaskan cara pertanyaan.
2 nteraksi : c. Berpartisipasi
(15 Menit) pencegaha}n da.n . aktif
pengendalian hipertensi. d Melékukan
6. Menjelaskan manfaat ' .
. . redemonstrasi
senam tera sebagai terapi
. senam tera.
nonfarmakologis.

7. Mendemonstrasikan
gerakan senam tera.

8. Membimbing peserta
melakukan redemonstrasi
gerakan senam tera.

1. Mengevaluasi
pemahaman peserta
melalui tanya jawab.

2. Meminta peserta a. Menjawab
memperagakan kembali pertanyaan.
gerakan senam tera. b. Mempraktikkan

3 Post Interaksi 3. Menyimpulkan materi. kembali gerakan
(10 Menit) 4. Menyampaikan anjuran senam tera.
melakukan senam tera c. Menyampaikan
secara rutin sesuai pendapat.
kemampuan dan tetap Menjawab salam.
mematuhi pengobatan.
5. Menutup kegiatan dan

mengucapkan salam.




7. Evaluasi

a. Evaluasi Struktur

1.
2.
3.
4.

SAP telah disusun.
Media penyuluhan (leaflet, poster dan materi) telah dipersiapkan.
Tempat penyuluhan telah disiapkan.

Alat bantu demonstrasi senam tera tersedia.

b. Evaluas Proses

Ny.

S dan keluarga mengikuti kegiatan penyuluhan dari awal hingga

selesai, memperhatikan materi yang disampaikan, aktif bertanya, serta Ny.

S mampu mengikuti demonstrasi senam tera.

c. Evaluasi Hasil

Setelah penyuluhan, Ny. S dan keluarga mampu :

ok w N~

7.

pengertian hipertensi.

Menjelaskan penyebab dan faktor risiko hipertensi.

Menjelaskan tanda dan gejala hipertensi.

Menjelaskan komplikasi hipertensi.

Menjelaskan cara pencegahan dan pengendalian hipertensi.
Menjelaskan manfaat senam tera sebagai terapi nonfarmakologis.

Mempraktikkan kembali gerakan dasar senam tera dengan benar.

8. Materi Penyuluhan

a. Pengertian Hipertensi

Hipertensi adalah keadaan ketika tekanan darah seseorang berada di atas

batas normal secara terus-menerus. Seseorang dikatakan mengalami

hipertensi apabila hasil pengukuran tekanan darah menunjukkan tekanan

sistolik 2140 mmHg dan/atau tekanan diastolik 290 mmHg berdasarkan

pengukuran berulang.

b. Penyebab dan faktor resiko hipertensi

Penyebab hipertensi dibedakan menjadi dua, yaitu:

1.

Hipertensi primer (esensial), yaitu hipertensi yang penyebabnya tidak
diketahui secara pasti dan merupakan jenis yang paling banyak terjadi.
Hipertensi sekunder, yaitu hipertensi yang disebabkan oleh penyakit
tertentu, seperti penyakit ginjal, gangguan hormon, atau penggunaan

obat-obatan tertentu.



Tanda dan Gejala Hipertensi

Sebagian besar penderita hipertensi tidak merasakan gejala sehingga
hipertensi sering disebut sebagai silent killer. Namun, beberapa gejala yang
dapat muncul antara lain: sakit kepala, pusing, tengkuk terasa berat,
pandangan kabur, mudah lelah, mimisan dan jantung berdebar.
Komplikasi Hipertensi

Apabila tidak dikendalikan, hipertensi dapat menyebabkan berbagai
komplikasi, antara lain stroke, penyakit jantung koroner, gagal ginjal, gagal
jantung, gangguan penglihatan, kerusakan pembuluh darah.

Pencegahan dan Pengendalian Hipertensi

Upaya yang dapat dilakukan untuk mengendalikan hipertensi meliputi:
Mengurangi konsumsi garam.

Mengonsumsi makanan bergizi seimbang.

Memperbanyak buah dan sayur.

Berolahraga secara teratur.

Menjaga berat badan ideal.

Menghindari rokok dan alkohol.

Mengelola stres.

Memeriksa tekanan darah secara rutin.

© © N o gk~ wDbd =

Mengonsumsi obat antihipertensi sesuai anjuran tenaga kesehatan.
Pengertian Senam Tera

Senam tera adalah latihan fisik yang dilakukan dengan gerakan sederhana,
teratur, disertai pengaturan pernapasan yang bertujuan meningkatkan
kebugaran tubuh, memperlancar sirkulasi darah, meningkatkan elastisitas
pembuluh darah, serta membantu mengendalikan tekanan darah pada
penderita hipertensi.

Manfaat Senam Tera

Manfaat senam tera bagi penderita hipertensi antara lain:

Membantu menurunkan tekanan darah.

Melancarkan sirkulasi darah.

Melatih pernapasan menjadi lebih teratur.

Mengurangi ketegangan otot dan stres.

Meningkatkan kebugaran tubuh.

2L

Meningkatkan kualitas tidur.



7. Membantu menjaga kesehatan jantung.
h. Cara melakukan Senam Tera
1. Gunakan pakaian yang nyaman.
2. Lakukan pemanasan selama 5—-10 menit.
3. Lakukan gerakan senam tera sesuai urutan dengan gerakan yang
perlahan dan teratur.
Atur napas secara perlahan selama melakukan gerakan.
Lakukan pendinginan setelah selesai senam.
Durasi latihan sekitar 20—30 menit.
Dilakukan secara rutin 3-5 kali dalam seminggu atau sesuai

N o O b~

kemampuan.
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Lampiran 10 : Lembar Observasi

Lembar Observasi Senam Tera Dan Tekanan Darah

Pertemuan Sebelum | Sesudah Keterangan

Hari 1 (15 Juni 2026) 170/90 170/80 S_ena_m dilakukan dengan
mmHg mmHg | bimbingan

Hari 2 (16 Juni 2026) 170/90 160/90 | Senam . dilakukan dengan
mmHg mmHg | pendampingan

Hari 3 (17 Juni 2026) 160/100 160/90 | Gerakan lebih _ baik dilakukan
mmHg mmHg | dengan pendampingan

Hari 4 (18 Juni 2026) 160/90 150/80 | Senam rutln dilakukan dengan
mmHg mmHg | pendampingan

Hari 5 (19 Juni 2026) 150/90 140/70 | Klien lebih mand_lrl dan dilakukan
mmHg mmHg | dengan pendampingan

Hari 6 (20 Juni 2026) 140/90 140/80 | Senam mandlrl dilakukan dengan
mmHg mmHg | pendampingan

Hari 7 (21 Juni 2026) 140/90 130/80 | Tujuan penerapan tercapai
mmHg mmHg
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