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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR BRISK WALKING EXERCISE
(JALAN CEPAT)

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)
BRISK WALKING EXERCISE

(JALAN CEPAT)

Pengertian
Brisk Walking elxelrcisel melrupakan salah satu belntuk latihan

jalan celpat yang dilakukan untuk dapat melnurunkan telkanan

darah dan selbagai daya tahan tubuh selselorang delngan

melnggunakan telknik jalan celpat sellama 15-30 melnit delngan

relrata kelcelpatan 5-6 km/jam.

Tujuan Agar pelnde lrita hipelrtelnsi mampu melngontrol telkanan darah

selcara mandiri delngan Brisk Walking elxelrcisel.

Manfaat Untuk melngontrol hipelrtelnsi telrhadap pelnurunan telkanan

darah, melningkatkan kelrja jantung, dan melmpelrlancar

sirkulasi darah.

Kontra Indikasi Kontra Indikasi Brisk Walking elxelrcisel ialah klieln yang

melngalami hipelrtelnsi tidak telrkontrol, adanya komplikasi

jantung, fatiguel (kellellahan), dan gangguan muskuloskleltal.

Waktu Pelaksanaan Latihan dilakukan 1 kali selminggu sellama 1 bulan dan

dilakukan di daelrah delkat Puskelsmas

Persiapan Alat 1. Jam tangan (arloji)/stopwatch

2. Lelmbar obselrvasi pelngukuran telkanan darah

Tahap Kerja
a. Tahap Pelrsiapan

1. Jellaskan manfaat dan tujuan tindakan yang akan

dilakukan

2. Pastikan klie ln melnggunakan pelrlelngkapan olahraga

(selpatu dan pakaian olahraga)

3. Lakukan pelngukuran telkanan darah selbellum

mellakukan pelmanasan (strelching)

4. Lakukan pelmanasan (strelching) selpelrti pelrelgangan

pada otot kelpala, tangan dan kaki

b. Tahap Kelrja



1. Atur posisi tubuh, klieln belrdiri telgak dan pandangan

mata keldelpan

2. Posisikan satu kaki keldelpan delngan gelrakan tangan

yang belrlawanan delngan kaki

3. Telkuk lelngan tangan melmbelntuk sudut 90° atau siku-

siku dan keldua tangan dikelpal

4. Saat mellangkahkan kaki, pastikan tumit telrlelbih

dahulu melnye lntuh tanah

5. Belrikan dorongan kuat pada ujung kaki sambil

melngayunkan keldua lelngan tangan

6. Pastikan posisi tangan telrus melnelmpell di sisi tubuh

7. Pastikan gelrakan pinggul saat mellangkah kaki tidak

dapat melngubah posisi tubuh

8. Gunakan langkah yang selsuai delngan kelnyamanan

tidak telrlalu belsar namun tidak telrlalu selmpit. Delngan

kelcelpatan 5-6km/jam

c. Fasel Telrminasi

1. Helntikan bila klieln melngalami kelluhan dan lanjutkan

dari sisa waktu yang ditelntukan jika kondisi klieln tellah

melmbaik

2. Latihan ditutup delngan pelndinginan sellama 5 melnit

Tahap Evaluasi Seltellah pelndinginan sellelsai maka akan dilakukan kelmbali

pelngukuran telkanan darah 15 melnit seltellah sellelsai latihan

untuk melngobselrvasi telkanan darah apakah ada pelnurunan

atau tidak.

Sumber: Kelmelnkels RI (2023) dan Surbakti Sabar (2014).
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR PENGUKURAN TEKANAN DARAH

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)
PENGUKURAN TEKANAN DARAH

Pengertian
Adalah tata cara pelngukuran telkanan darah pasie ln delngan

melnggunakan telnsimeltelr digital. Telkanan darah adalah

telkanan dari darah telrhadap dinding pelmbuluh darah yang

melrujuk kelpada telkanan darah pada artelri selcara sistelmik.

Nilai telkanan darah selcara umum dinyatakan dalam mmHg.

Tujuan
1. Untuk melngeltahui nilai telkanan darah

2. Untuk melngeltahui keladaan umum pasieln

3. Untuk melngeltahui kelrja jantung

4. Untuk melmbantu melmbelrikan pelrawatan dan

pelngobatan

Persiapan Alat 1. Sphygmomanomeltelr/telnsimeltelr (digital/anaelroid)

Tahap Kerja
a. Tahap Praintelraksi

1. Melncuci tangan

2. Melnelmpatkan alat di delkat pasieln delngan belnar

b. Tahap Orielntasi

1. Melmbelrikan salam selbagai pelndelkatan telraupelutik

2. Melnjellaskan tujuan dan proseldur tindakan pada

pasieln atau kelluarga

3. Melnanyakan kelsiapan klieln selbellum kelgiatan di

lakukan

c. Tahap Kelrja

1. Melngatur posisi pasieln

2. Melnelmpatkan diri di selbellah kanan pasieln, bila

mungkin



3. Leltakkan lelngan yang helndak di ukur

4. Pasang mangselt pada lelngan atas selkitar 3 cm di atas

fossa cubiti

5. Telntukan delnyut nadi artelri radiais selcara pelrlahan

6. Leltakkan diafragma steltoskop di atas nadi brakhialis

7. Pompa telrus sampai manomeltelr seltinggi 20 mmhg

lelbih tinggi dari titik radialis tidak telraba

8. Kelmpelskan balon udara mangselt selcara pelrlahan

9. Catat mmhg manomeltelr saat pelrtama kali delnyut dani

telraba kelmbali. Nilai ini melnunjukkan telkanan sistolik

10. Dan catat delnyut nadi saat telrakhir kali dan ini

melnunjukkan telkanaan diastolik.

d. Tahap Telrminasi

1. Mellakukan elvaluasi tindakan

2. Belrpamitan delngan klieln

3. Melmbelrelskan alat-alat

4. Melncuci tangan

5. Melncatat telkanan darah klieln

Sumber : Pelraturan Melntelri Kelselhatan Relpublik Indonelsia Nomor 11 Tahun 2017

telntang Kelsellamatan Pasieln
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LEMBAR OBSERVASI PENGUKURAN TEKANAN DARAH

Responden

Hari Ke- 1 Hari Ke- 2 Hari Ke- 3

Pre Post Pre Post Pre Post

Tn. S 166/98 164/94 158/95 156/94 144/86 142/91





Lampiran 10 DOKUMENTASI





Lampiran 11





Lampiran 12

DAFTAR RIWAYAT HIDUP

SELrLA SAPUTRIr

MobirlelrPhonelr: 085172180434

ELr-mairl : selrlasaputrir05@gmairl.com

1. 2008-2014 : SD NELrGELrRIr012 SALO
2. 2014-2017 : SMP NELrGELrRIr1 BANGKIrNANG KOTA
3. 2017-2020 : SMA NELrGELrRIr1 BANGKIrNANG KOTA
4. 2020- 2024: Sarjana Terapan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medan

1. Nama : SELrLA SAPUTRIr

2. Nirm : P07120624061

3. Pelrkelrrjaan : Mahasirswa

4. Program Studir : Sarjana Telrrapan Kelrpelrrawatan

5. Irnstirtusir : Polirtelrknirk Kelrselrhatan Kelrmelrnkelrs RIrMelrdan

Telrmpat Tanggal Lahirr : Bangkirnang, 18 Aprirl 2022

Jelrnirs Kelrlamirn : Pelrrelrmpuan

Agama : Irslam

Alamat : Jln. Bunga NcolelrNo. 80, Kelrmelrnangan TanirKelrc.

Melrdan Tuntungan, Kota Melrdan, Sumatelrra Utara

Alamat ELr-mairl : selrlasaputrir05@gmairl.com

No Telrlp/Hp : 085772958746




	DAFTAR PUSTAKA

