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Lampiran 1. Lembar Kuosiener

Subjek 1 Ny. E

LEMBAR OBSERVASI HOT FLASHES PADA

WANITA MENOPAUSE

Nama :Ny. E
Umur : 59 Tahun
Pekerjaan : Petani
Tanggal : 28 Januari 2026
Alamat : Raya Berdo
Hari ke SR
NO Gejala Hot Nilai Angka (Score) Hari ke 1

TG sffif2]s|a Pre Intervensi Post Intervensi

1 Frekuensi hot

flashes
berapa kali Ibu

mengalami hot
flashes dalam
sehari?

[ (0) Tidak pernah
[ (1) 1-2 Kali/hari 5 %
01 (2) 3-4 kali/hari 2
M (3) 5-6 kali/hari
[ (4) >7 kali/hari

2 Durasi (lama)
hot flashes
Berapa lama
rata-rata satu
episode hot
flashes yang

Ibu rasakan? 3 3
[J (0) Tidak ada

[J (1) <1 menit 5
[0 (2) 1-5 menit

4 (3) 6-15 menit
[ (4) >15 menit

3 Intensitas /
kekuatan
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Seberapa kuat
sensasi panas
yang Ibu
rasakan saat

hot flashes?

O (0) Tidak
ada

O (1) Ringan
(sedikit
hangat)

& (2) Sedang
(keringat
ringan)

0 (3) Cukup
berat (keringat
cukup banyak)

O (4) Sangat
berat (keringat
deras,
mengganggu
aktivitas)

Pre Intervensi

Post Intervensi

Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

O (0) Tidak
mengganggu

o 1)
Mengganggu
sesekali

& (2)
Mengganggu
cukup sering

oG
Mengganggu
hampir setiap
malam

O (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun
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5 Dampak pada 0| 1]2|3]|4 Pre Intervensi

Post Intervensi

aktivitas

harian

Apakah hot

flashes

mempengaruhi

aktivitas

harian Ibu?

O (0) Tidak
berdampak

& (1) Dampak g 7
sangat ringan

O (2) Dampak
ringan

O (3) Dampak
cukup berat

O (4) Dampak
sangat berat
(menghentikan
aktivitas)

4 Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

0O (0) Tidak
mengganggu

" 2 2
Mengganggu
sesekali

& (2)
Mengganggu
hampir setiag
malam

O (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun

Kesimpulan :
1. Hot flashes tidak ada  :0-4
2. Hot flashes Ringan jika score : 5 - 8
3. Hot flashes Sedang jika score : 9 - 12
4. Hot flashes Berat jika Score : 13 - 16
5. Hot flashes Sangat Berat Jika score : 17 - 20

Skor  Sebelum Intervensi @ |2
Skor  Sesudah Intervensi =10
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Subjek 2 Ny. E

LEMBAR OBSERVASI HOT FLASHES PADA
WANITA MENOPAUSE

Nama : Ny. E

Umur : 60 tahun

Pekerjaan : Pensiunan bidan

Tanggal : 28 Januari 2026

Alamat : Raja Bocany

Hari ke T

NO Gejala Hot Nilai Angka (Score) Hari ke T
Flashes

0 1 2 3|4 Pre Intervensi Post Intervensi

Frekuensi hot

flashes

berapa kali Ibu

mengalami hot

flashes dalam

sehari?

0 (0) Tidak
pernah

o(1)1-2
kali/hari

& (2) 3-4
kali/hari

0 (3) 5-6
kali/hari

o @) 27
kali/hari

Durasi (lama)

hot flashes

Berapa lama

rata-rata satu

episode hot

flashes yang

Ibu rasakan?

O (0) Tidak
ada

o (1) <1
menit

o (2)1-5
menit

& (3) 6-15
menit

0 4) >15
menit

Intensitas /
kekuatan
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Seberapa kuat
sensasi panas
yang Ibu

rasakan saat

hot flashes?

O (0) Tidak
ada

vd (1) Ringan
(sedikit
hangat)

0 (2) Sedang
(eringat
ringan)

0 (3) Cukup
berat (keringat
cukup banyak)

0 (4) Sangat
berat (keringat
deras,
mengganggu
aktivitas)

Pre Intervensi

Post Intervensi

Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

O (0) Tidak
mengganggu

7 (1)
Mengganggu
sesekali

7. fe)
Mengganggu
cukup sering

O (3)
Mengganggu
hampir setiap
malam

0 (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun
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LAMPIRAN 2.
Lampiran 2 lembar Informed Consent

Subjek 1 (Ny. E)

LAMPIRAN 1
LEMBAR INFORMED CONSENT

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN
(INFORMED CONSENT)

Kepada Yth. Responden Penelitian

Di Tempat
Dengan hormat,
Saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama : Mega Aulia Padang
NIM : P07520423022
Pekerjaan : Mahasiswa Semester VI (Enam) Prodi D III Keperawatan

Dairi Poltekkes Kemenkes Medan

Akan melaksanakan penelitian dengan judul : “Penerapan Senam Aerobic Low Impact
untuk mengurangi Hot flashes pada wanita Menopause di Desa Sitinjo Kabupaten Dairi
pada Tahun 2026”. Dengan tujuan Studi Kasus ini adalah untuk menggambarkan Penerapan
Senam Aerobic Low Impact untuk mengurangi Hot flashes pada wanita Menopause di Desa
Sitinjo II wilayah kerja puskesmas Sitinjo Kabupaten Dairi Tahun 2026.

Identitas pribadi sebagai Responden Studi Kasus akan dirahasiakan dan semua
informasi yang diberikan hanya digunakan untuk Studi Kasus ini. Selanjutnya saya mohon
kesediaan saudara/i mengisi kuesioner dengan jujur dan apa adanya. Saya bersedia/tidak
bersedia, berpartisipasi tanpa ada sanksi dan konsekuensi buruk di kemudian hari, jika ada
hal yang kurang dipahami, saudara/i dapat bertanya langsung kepada peneliti, atas

ketersediaan dan kerjasamanya saya ucapkan terimakasih.

Sidikalang, 2026

Responden Peneliti
(s ssainmmninannins ) (Mega Aulia Padang )
Nama/Jelas : .............c.... NIM. P07520423022
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Subjek 2 (Ny.E)

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN
(INFORMED CONSENT)

Kepada Yth. Responden Penelitian

Di Tempat
Dengan hormat,
Saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama : Mega Aulia Padang
NIM : P07520423022
Pekerjaan : Mahasiswa Semester VI (Enam) Prodi D III Keperawatan

Dairi Poltekkes Kemenkes Medan

Akan melaksanakan penelitian dengan judul : “Penerapan Senam Aerobic Low
Impact untuk mengurangi Hot flashes pada wanita Menopause Di Desa Sitinjo
Kabupaten Dairi pada Tahun 2026”. Dengan tujuan Studi Kasus ini adalah untuk
menggambarkan Penerapan Senam Aerobic Low Impact untuk mengurangi Hot flashes
pada wanita Menopause di Desa Sitinjo II wilayah kerja puskesmas sitinjo Kabupaten
Dairi Tahun 2026

Identitas pribadi sebagai Responden Studi Kasus akan di rahasiakan dan semua
informasi yang di berikan hanya di gunakan untuk Studi Kasus ini.

Selanjutnya saya mohon kesediaan saudara/i mengisi kuesioner dengan jujur dan
apa adanya. Saya bersedia/tidak bersedia, berpartisipasi tanpa ada sanksi dan
konsekuensi buruk di kemudian hari, jika ada hal yang kurang dipahami, saudara/i

dapat bertanya langsung kepada peneliti, atas ketersediaan dan kerjasamanya saya

ucapkan terimakasih.
Sidikalang, 2026
Responden Peneliti
(Ermawat  Pakpahan ) ( Mega Aulia Padang )
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Lampiran 3. Surat [jin Penelitian

P
&

Kementerian Kesehatan
Direktorat Jenderal

Kemen kes Sumber Daya Manusia Kesehatan
Politeknik Kesehatan Medan
POltekkeS Medan Q Jalan Jamin Ginting KM. 13,5
Medan, Sumatera Utara 20136
B (061) 8368633
@ https://poltekkes-medan.ac.id

Sidikalang, 20 November 2025

Nomor : DP.04.03/F.XXI1.20/441/2025

Lamp

Perihal : Permohonan ljin Survey Awal Penelitian

Kepada Yth,
Kepala UPT. Puskesmas Sitinjo

di_

Tempat

Dengan hormat,
Bersama ini, datang menghadap Bapak/lbu, Mahasiswa Prodi D-lIl Keperawatan Dairi Kemenkes
Poltekkes Medan atas nama :

Nama : Mega Aulia Padang
NIM . P07520423022

Yang bermaksud akan mengadakan survey awal penelitian melalui wawancara/menyebar
angket/observasi dalam rangka memenuhi kewajiban penyusunan Karya Tulis llmiah pada Program
Diploma IIl Keperawatan.

Sehubungan dengan hal tersebut kami sangat mengharapkan bantuan Bapak/Ibu agar dapat kiranya
mengijinkan dan memberikan data-data/keterangan-keterangan yang berhubungan dengan penelitian
tentang : Penerapan senam aerobic low impact untuk Mengurangi Hot Flashes pada Wanita Menopause
di Desa Sitinjo Kecamatan Sitinjo Kabupaten Dairi Tahun 2026

Segala bahan dan keterangan yang diperoleh akan digunakan semata-mata demi perkembangan ilmu
pengetahuan dan tidak akan diumumkan dan diberitahukan pada pihak lain.

Demikian kami sampaikan, atas bantuan dan kerjasama Bapak/Ibu diucapkan terima kasih.

Ketua Prodi D-lll Keperawatan Dairi
Poltekkes Kemenkes Medan

Jojor Silaban, S
NIP. 197304182003122001

Kementerian Kesehatan tidak menerima suap dan/atau gratifikasi dalam bentuk apapun. Jika terdapat potensi
suap atau gratifikasi silakan laporkan melalui HALO KEMENKES 1500567 dan https://wbs.kemkes.go.id. Untuk
verifikasi keaslian tanda tangan elektronik, silakan unggah dokumen pada laman

https://tte.kominfo.go.id/verifyPDF.

Dokumen ini telah ditandatangani secara elektronik menggunakan sertifikat elektronik
yang diterbitkan oleh Balai Besar Sertifikasi Elektronik (BSrE), Badan Siber dan Sandi Negara (BSSN).
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Lampiran 4. Surat Balasan Ijin Penelitian

PEMERINTAH KABUPATEN DAIRI
DINAS KESEHATAN
UPT. PUSKESMAS SITINJO

Jalan Kutagerroh Sitinjo I, Sitinjo, Dairi, 22219
puskesmas.dairikab.go.id/sitinjo
Pos-el : puskesmas.sitinjo@dairikab.go.id

Nomor . 400.7/027/PUSK. SITINJO/I/2026 Sitinjo, 14 Januari 2026
Lampiran -
Hal : Surat Balasan Izin Penelitian

Yth. Ketua Prodi D-1ll Keperawatan Dairi
Poltekkes Kemenkes Medan
di
Tempat

Dengan Hormat,
Sehubungan dengan surat dari Bapak/lbu pada tanggal 09 Januari 2026 dengan
Nomor : DP.04.03/F.XXII.20/34/2026 tentang perihal izin penelitian dalam rangka
menyusun Program Diploma Ill Keperawatan Dairi Poltekkes Kemenkes Medan atas

nama :
Nama : Mega Aulia Padang
NIM : P07520423022
Semester/T.A : V12024 - 2025
Judul Penelitian : Penerapan Senam Aerobik Low Impact untuk Mengurangi Hot

Flashes pada Wanita Menopause di Desa Sitinjo I Wilayah
Kerja Puskesmas Sitinjo Kabupaten Dairi Tahun 2026.

Untuk itu kami dari Puskesmas Sitinjo Kecamatan Sitinjo, merasa tidak keberatan
dan memberikan izin kepadanya untuk melakukan Penelitian.

Demikian kami sampaikan atas perhatiannya kami ucapkan terimakasih.

Kepala UPT. Puskesmas Sitinjo
Kecamatan Sitinjo, Kab. Dairi

Pembina Tk. I, IV/b
NIP. 198009242010012011
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Lampiran 5. Lembar Ethical Clearance

Kementerian Kesehatan
Poltekkes Medan
' Komisi Etik Penelitian Kesehatan
s Ke m e n kes @ Jalan Jamin Ginting KM. 13,5
Medan, Sumatera Utara 20137
& (061) 8368633
@ https://poltekkes-medan.ac.id

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL EXEMPTION
"ETHICAL EXEMPTION"

No.01.26.2612/KEPK/POLTEKKES KEMENKES MEDAN 2026

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

: Mega Aulia Padang
Principal In Investigator

Nama Institusi : KOMISI ETIK PENELITIAN

Name of the Institution KESEHATAN (KEPK) POLITEKNIK
KESEHATAN KEMENKES MEDAN

Dengan judul:

Title

“PENERAPAN SENAM AEROBIC LOW IMPACT UNTUK MENGURANGI HOT FLASHES
PADA WANITA MENOPAUSE DI DESA SITINJO II WILAYAH KERJA PUSKESMAS
SITINJO KABUPATEN DAIRI TAHUN 2026”

“The Effectiveness of Low-Impact Aerobic Exercise in Reducing Hot Flashes Among Menopausal
Women in Sitinjo II Village, Sitinjo Public Health Center Working Area,
Dairi Regency, 2026

Dinyatakan layak etik sesuai 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Nilai Sosial, 2) Nilai Ilmiah,
3) Pemerataan Beban dan Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan
7) Persetujuan Setelah Penjelasan, yang merujuk pada Pedoman CIOMS 2016. Hal ini seperti yang
ditunjukkan oleh terpenuhinya indikator setiap standar.

Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1) Social Values,
2) Scientific Values, 3) Equitable Assessment and Benefits, 4) Risks, 5) Persuasion/Exploitation,

6) Confidentiality and Privacy, and 7) Informed Consent, referring to the 2016 CIOMS Guidelines.
This is as indicated by the fulfillment of the indicators of each standard.

Pernyataan Laik Etik ini berlaku selama kurun waktu tanggal 06 April 2026 sampai dengan tanggal 06 April 2027.

This declaration of ethics applies during the period April 06, 2026 until April 06, 2027.

April 06, 2026
Chairperson,

Dr. Lestari Rahmah, MKT
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Lampiran 6 Observasi

subjek 1
LEMBAR OBSERVASI HOT FLASHES PADA
WANITA MENOPAUSE
Nama :Ny. E
Umur : 59 Tahun
Pekerjaan : Petani
Tanggal : 28 Januari 2026
Alamat : Raya Berdo
Hari ke HE
NO Gejala Hot Nilai Angka (Score) Hari ke 1
g 0 1 2 3|4 Pre Intervensi Post Intervensi

Frekuensi hot
flashes

berapa kali Ibu
mengalami hot
flashes dalam
sehari?

[J (0) Tidak pernah
[ (1) 1-2 kali/hari
[J (2) 3-4 kali/hari
M (3) 5-6 kali/hari
[ (4) >7 kali/hari

Durasi (lama)
hot flashes
Berapa lama
rata-rata satu
episode hot
flashes yang

Ibu rasakan?

[ (0) Tidak ada
[J (1) <1 menit
[J (2) 1-5 menit
M (3) 6-15 menit
[ (4) >15 menit

Intensitas /
kekuatan
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Seberapa kuat
sensasi panas
yang Ibu
rasakan saat

hot flashes?

O (0) Tidak
ada

O (1) Ringan
(sedikit
hangat)

& (2) Sedang
(keringat
ringan)

0 (3) Cukup
berat (keringat
cukup banyak)

O (4) Sangat
berat (keringat
deras,
mengganggu
aktivitas)

Pre Intervensi

Post Intervensi

Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

O (0) Tidak
mengganggu

o (1)
Mengganggu
sesekali

2 (2)
Mengganggu
cukup sering

0o (3
Mengganggu
hampir setiap
malam

O (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun
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5 Dampak pada 0| 1]2|3]|4 Pre Intervensi

Post Intervensi

aktivitas

harian

Apakah hot

flashes

mempengaruhi

aktivitas

harian Ibu?

O (0) Tidak
berdampak

& (1) Dampak g 7
sangat ringan

O (2) Dampak
ringan

O (3) Dampak
cukup berat

O (4) Dampak
sangat berat
(menghentikan
aktivitas)

4 Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

0O (0) Tidak
mengganggu

" 2 2
Mengganggu
sesekali

& (2)
Mengganggu
hampir setiag
malam

O (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun

Kesimpulan :
1. Hot flashes tidak ada  :0-4
2. Hot flashes Ringan jika score : 5 - 8
3. Hot flashes Sedang jika score : 9 - 12
4. Hot flashes Berat jika Score : 13 - 16
5. Hot flashes Sangat Berat Jika score : 17 - 20

Skor  Sebelum Intervensi @ |2
Skor  Sesudah Intervensi =10
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LEMBAR OBSERVASI HOT FLASHES PADA

WANITA MENOPAUSE
Nama 2 Nlj. %
Umur 59 Tahun
Pekerjaan : Petant
Tanggal “ 16 Januari 2026
Alamat : Raya  Berdo
Hari ke I
NO Gejala Hot Nilai Angka (Score) Hari ke 2
Flashes
orrTal2] 34 Pre Intervensi Post Intervensi

1 Frekuensi hot

flashes

berapa kali Ibu

mengalami hot

flashes dalam

sehari?

0 (0) Tidak
pernah

0@ 1-2
kali/hari

0O @) 34
kali/hari

o (3) 5-6
kali/hari

0@ =7
kali/hari

2 Durasi (lama)
hot flashes
Berapa lama
rata-rata satu
episode hot
flashes yang
Ibu rasakan?
O (0) Tidak
ada
o) <1
menit
0@ 1-5
menit
& (3) 6-15
menit
o @) >15
menit

3 Intensitas /
kekuatan
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Seberapa kuat
sensasi panas
yang Ibu
rasakan saat

hot flashes?

0O (0) Tidak
ada

v.d (1) Ringan
(sedikit
hangat)

& (2) Sedang
(keringat
ringan)

0O (3) Cukup
berat (keringat
cukup banyak)

O (4) Sangat
berat (keringat
deras,
mengganggu
aktivitas)

Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

0O 0) Tidak
mengganggu

o (1)
Mengganggu
sesekali

Z
Mengganggu
cukup sering

O (3)
Mengganggu
hampir setiap
malam

0O (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun

r~
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5 Dampak pada Pre Intervensi Post Intervensi

aktivitas

harian

Apakah hot

flashes

mempengaruhi

aktivitas

harian Ibu?

O (0) Tidak
berdampak \/ l O

& (1) Dampak
sangat ringan 1

O (2) Dampak
ringan

O (3) Dampak
cukup berat

O (4) Dampak
sangat berat
(menghentikan
aktivitas)

Kesimpulan :

1. Hot flashes tidak ada : 0-4

2. Hot flashes Ringan jika score : 5—8

3. Hot flashes Sedang jika score : 9 — 12

4. Hot flashes Berat jika Score : 13 - 16

5. Hot flashes Sangat Berat Jika score : 17 —20

Hari ke T

g\“’f Cebelum  Wktervens: \O
gko" CtSuo\ah Wtervens . 8
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LEMBAR OBSERVASI HOT FLASHES PADA
WANITA MENOPAUSE

Nama : Ny. €

Umur : 59 Tahun
Pekerjaan ¢ Petani

Tanggal : O Tebruant 2026
Alamat : Tugu %ako
Hari ke 0

NO Gejala Hot Nilai Angka (Score) Hari ke 3

Flashes
0 1 2 34 Pre Intervensi Post Intervensi

1 Frekuensi hot

flashes

berapa kali Ibu

mengalami hot

flashes dalam

sehari?

O (0) Tidak
pernah

o (1)1-2 4 2‘ 2—
kali/hari

& (2)3-4
kali/hari

0 (3)5-6
kali/hari

o 4) =7
kali/hari

2 Durasi (lama)
hot flashes
Berapa lama
rata-rata satu
episode hot
flashes yang
Ibu rasakan?
0O (0) Tidak 5 2_
ada
o @1Q)<l1
rfnezm v
& (2) 1-5
menit
& (3) 6-15 V4
menit
0 4)>15
menit

3 Intensitas /
kekuatan

66




3 Seberapa kuat 0 1 2 3 4

Pre Intervensi

Post Intervensi

sensasi panas

yang Ibu

rasakan saat
hot flashes?

O 0) Tidak
ada

& (1) Ringan
(sedikit
hangat) \/

O (2) Sedang
(keringat
ringan)

0 (3) Cukup
berat (keringat
cukup banyak)

O (4) Sangat
berat (keringat
deras,
mengganggu
aktivitas)

4 Gangguan
pada tidur
Apakah hot
flashes
membuat tidur
Ibu
terganggu?
0O 0) Tidak
mengganggu
o
Mengganggu
sesekali \/
7 ©
Mengganggu
cukup sering
o 3
Mengganggu
hampir setiap
malam
O (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun

Kesimpulan:
1. Hot flashes tidak ada :0-4

2. Hot flashes Ringan jika score : 5 — 8

3. Hot flashes Sedang jika score : 9 - 12

4. Hot flashes Berat jika Score :13 - 16

5. Hot flashes Sangat Berat Jika score : 17 - 20

Skor  Sebelum
Skor  Sesudah

Intervensi @ 12
Intervensi : 10
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5 | Dampak pada Gl 10 2r3 |4 Pre Intervensi

aktivitas

harian

Apakah hot

flashes

mempengaruhi

aktivitas

harian Ibu?

O (0) Tidak
berdampak

()
Dampak O O
sangat ringan
0@
Dampak
ringan
0@
Dampak
cukup berat
N C))
Dampak
sangat berat
(menghentikan
aktivitas)

Post Intervensi

Kesimpulan:
1. Hot flashes tidak ada :0-4
2. Hot flashes Ringan jika score : 5 - 8
3. Hot flashes Sedang jika score : 9 - 12
4. Hot flashes Berat jika Score : 13 - 16
5. Hot flashes Sangat Berat Jika score : 17 — 20

\*\am‘ ‘({ Ti
Skor  Sehelum \Wkervenst 1 §

Skor  Gesudah  lnkewens
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Obsevasi subjek 2

LEMBAR OBSERVASI HOT FLASHES PADA
WANITA MENOPAUSE

Nama : Ny. E

Umur : 60 tahun

Pekerjaan : Pensiunan bidan

Tanggal : 28 Januari 2026

Alamat : Raja Bocany

Hari ke T

NO Gejala Hot Nilai Angka (Score) Hari ke T
Flashes

0 1 2 3|4 Pre Intervensi Post Intervensi

Frekuensi hot

flashes

berapa kali Ibu

mengalami hot

flashes dalam

sehari?

0 (0) Tidak
pernah

o(1)1-2
kali/hari

& (2) 3-4
kali/hari

0 (3) 5-6
kali/hari

o @) 27
kali/hari

Durasi (lama)

hot flashes

Berapa lama

rata-rata satu

episode hot

flashes yang

Ibu rasakan?

O (0) Tidak
ada

o (1) <1
menit

o (2)1-5
menit

& (3) 6-15
menit

0 4) >15
menit

Intensitas /
kekuatan
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Seberapa kuat
sensasi panas
yang Ibu

rasakan saat

hot flashes?

O (0) Tidak
ada

vd (1) Ringan
(sedikit
hangat)

0 (2) Sedang
(eringat
ringan)

0 (3) Cukup
berat (keringat
cukup banyak)

0 (4) Sangat
berat (keringat
deras,
mengganggu
aktivitas)

Pre Intervensi

Post Intervensi

Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

O (0) Tidak
mengganggu

7 (1)
Mengganggu
sesekali

7. fe)
Mengganggu
cukup sering

O (3)
Mengganggu
hampir setiap
malam

0 (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun
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Seberapa kuat
sensasi panas
yang Ibu
rasakan saat

hot flashes?

0O (0) Tidak
ada

« (1) Ringan
(sedikit
hangat)

O (2) Sedang
(eringat
ringan)

0 (3) Cukup
berat (keringat
cukup banyak)

0 (4) Sangat
berat (keringat
deras,
mengganggu
aktivitas)

Pre Intervensi

Post Intervensi

Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

O (0) Tidak
mengganggu

7 (1)
Mengganggu
sesekali

7. 4e)
Mengganggu
cukup sering

0O Q)
Mengganggu
hampir setiap
malam

0 (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun
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LEMBAR OBSERVASI HOT FLASHES PADA
WANITA MENOPAUSE

Nama : NtJ. t

Umur : 6b Tahun
Pekerjaan . Pensiunan bidan
Tanggal : 28 Januari 202k
Alamat : R“j“ Bocang
Hari ke :

NO Gejala Hot Nilai Angka (Score) Hari ke II

Flashes 0|1|2|3]|4 Pre Intervensi Post Intervensi

1 Frekuensi Aot
flashes
berapa kali Ibu
mengalami hot
flashes dalam
sehari?
O (0) Tidak
pernah
o ()12 5 2 7
kali/hari
& (2)3-4
kali/hari
o (3)5-6
kali/hari
o (4)>7
kali/hari

2 Durasi (lama)

hot flashes

Berapa lama

rata-rata satu

episode hot

flashes yang

Ibu rasakan?

O (0) Tidak
ada

o (1)<1 2 2‘ 2—-
menit

& (2)1-5
menit

o (3)6-15
menit

o (4)>15
menit

3 Intensitas /
kekuatan
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Seberapa kuat

sensasi panas

yang Ibu

rasakan saat

hot flashes?

O (0) Tidak
ada

Y (1) Ringan
(sedikit
hangat)

O (2) Sedang
(eringat
ringan)

O (3) Cukup

berat (keringat
cukup banyak)

0O (4) Sangat

berat (keringat

deras,

mengganggu
aktivitas)

Pre Intervensi

Post Intervensi

Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

¥ (0) Tidak
mengganggu

¥ (1)
Mengganggu
sesekali

0O (2)
Mengganggu
cukup sering

O 3)
Mengganggu
hampir setiap
malam

O (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun

73




5 | Dampak pada 0 1 2 3 4 Pre Intervensi
aktivitas
harian
Apakah hot
flashes
mempengaruhi
aktivitas
harian Ibu?
O (0) Tidak
berdampak \/
& (1) 1_
Dampak
sangat ringan
o ()
Dampak
ringan
o 3)
Dampak
cukup berat
o 4
Dampak
sangat berat
(menghentikan
aktivitas)

Post Intervensi

Kesimpulan: 1. Hot flashes tidak ada : 0 - 4
2. Hot flashes Ringan jika score : 5 - 8
3. Hot flashes Sedang jika score : 9 - 12
4. Hot flashes Berat jika Score : 13 - 16
5. Hot flashes Sangat Berat Jika score : 17 — 20

\r\o«'\ \(C '\I

Otor  Thlum [Wrervens: &Q
SeSudaln \nkevvens o ) 9
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LEMBAR OBSERVASI HOT FLASHES PADA

WANITA MENOPAUSE
Nama g ij. E
Umur . bo 4ahun
Pekerjaan . Pensiunan bidan
Tanggal - ol febovuari 2026
Alamat ¢ Raja Qmu»mo
Hari ke 3 ’1;
NO Gejala Hot Nilai Angka (Score) Hari ke 11
e effi2a]a]a Pre Intervensi Post Intervensi
1 Frekuensi hot
flashes
berapa kali Ibu
mengalami Aot
flashes dalam
sehari?
O (0) Tidak \/
pernah 2_ 1
o (1)1-=2
kali/hari \/
& (2) 3-4
kali/hari
o (3) 5-6
kali/hari
o 4)>7
kali/hari
2 Durasi (lama)
hot flashes

Berapa lama
rata-rata satu
episode hot

flashes yang
Ibu rasakan?

O (0) Tidak
ada \/ 2— 2—

o (1)<l
menit

& (2) 1-5 v
menit

O (3) 6-15
menit

O @) >15
menit

3 Intensitas /
kekuatan
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Seberapa kuat
sensasi panas
yang Ibu

rasakan saat

hot flashes?

O (0) Tidak
ada

" (1) Ringan
(sedikit
hangat)

O (2) Sedang
(keringat
ringan)

0 (3) Cukup
berat (keringat
cukup banyak)

O (4) Sangat
berat (keringat
deras,
mengganggu
aktivitas)

Pre Intervensi

Post Intervensi

Gangguan

pada tidur

Apakah hot

flashes

membuat tidur

Ibu

terganggu?

v (0) Tidak
mengganggu

o (1)
Mengganggu
sesekali

o (2)
Mengganggu
cukup sering

o (3)
Mengganggu
hampir setiap
malam

O (4) Sangat
mengganggu,
sering
terbangun
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No.

Dampak pada
aktivitas
harian
Apakah hot
flashes
mempengaruhi
aktivitas
harian Ibu?
O (0) Tidak
berdampak
& (1)
Dampak
sangat ringan
0 (2)
Dampak
ringan

O (3)
Dampak
cukup berat
O @)
Dampak
sangat berat
(menghentikan
aktivitas)

Pertanyaan

Keterangan

Kesimpulan: 1.Hot flashes tidak ada : 0 - 4

2. Hot flashes Ringan jika score : 5 - 8

3.Hot flashes Sedang jika score : 9 - 12

4. Hot flashes Berat jika Score : 13 - 16

5. Hot flashes Sangat Berat Jika score : 17 — 20

Hori ke g
Ckor Gebelum Intervens:
Cesudah

Indervens i

4
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Judul KTI

Nama Mahasiswa

Nomor Induk Mahasiswa

Pembimbing 1
Pembimbing 2

Lampiran 7. Lembar Bimbingan Kosultasi

LEMBAR KONSULTASI
BIMBINGAN PROPOSAL KARYA TULIS ILMIAH

: “ Penerapan Senam Aerobic Low Impact Untuk

Mengurangi

Hot

Flashes

Pada Wanita

Menopause Di Desa Sitinjo II Wilayah Kerja

Puskesmas Sitinjo Kabupaten Dairi Tahun

2026”

: Mega Aulia Padang

: P07520423022

: Risdiana Melinda Naibaho, SST, M.Kes
: Herlina Evi Yanti Manik, SST, M.K.M

Paraf
No. | Hari/Tanggal | Materi Bimbingan . Pembimbing
Mahasiswa U Pendimging
Senin %imbin@an Judul
1. | 12 Januari Proposal  dan M : /k : h
2 fengumpulan Jurnal
e Yang mendukung Mega Aulia  |Risdiana Melinda
Penelitian Padang Naibaho SsT.,S-Kep., M Kes
Rabu Bimbingan Judul
. Proposal (ACC) dan e
2. | 14 Januan lanyut  bimbingan . .
Rab T usunan latar ]
o belakang ;so\aka data M:ga Aulia  |Rigdiana Melinda
dukung P ang Naibaho SST.,$-Kep.,M-Kes
Senin Lanjutan  bimbingan
. Bob T mengesua'\kan %g’::’ X
3. 19 Januan rumusan masalah , M .
2024 tujuan dan manfaok | pepy Aulia | Herlina Eui Yanh
Penelitian Padang Manik
4. kamis ?emdusman Bab I
. Meliputi Konsep teort = N
22 Januar, o\ar'\?%u\cu me.v(\)ﬁesuaikan M J /% n
ol s, Teefestn Mega Aulia |Risdiana Melinda
ferbaru Padang Naibaho SST.,S-Kep., M Kes
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Jumak Penyusunan Bab TL
.| meliputi desain penelitian, ; /\>
23 Janvari | populasi dan waktu
2026 (delian e Mega Aulia | Risdiana Melinda
Subjek. penelitian Pa ang Naibaho SST., S.Kep, M.Kes
Senin Penyusunan Bab T
meliputi variabel penelitian e ...
26 Januari | dan definisi operasional, . &
9_0% instrumen penelitian
dan teknik Mega Aulia | Risdiana Melinda
pengumpulan data Padang Naibaho SST.,S.Kep, M.Kes
Rabu Bimbingan Bab T
(ACC) : {
28 Jonuari | — menyesuaikan Bab . === L
2020 T, dan T Serta 1 .
etika dalam melak- Mexia Aulia | Herlina Evi Vanti
Sanakan penelitian Padang Manik
Finalisasi Proposal
Jumat Sesuai arahan dan N
20 Januari | pengecekan penelitian . .
Serta persiapan
e untuk ujian Seminar | Mega Aulia | Risdiana Melinda
Proposal Padang Naibaho SST.,S.Kep., M.Kes
Sidikalang, 2026

Ketua Program Studi D III Keperawatan Dairi
Kemenkes Poltekkes Medan

Jojot Sinaban, SST, M.Kes
NIP. 197304182003122001

79




LEMBAR KONSULTASI

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

Judul KTI

Nama Mahasiswa

Nomor Induk Mahasiswa

:“ Penerapan Senam Aerobic Low Impact Untuk

Mengurangi Hot Flashes Pada Wanita

Menopause Di Desa Sitinjo II Wilayah Kerja
Puskesmas Sitinjo Kabupaten Dairi Tahun 2026”

: Mega Aulia Padang
: P07520423022

Pembimbing 1

: Risdiana Melinda Naibaho, SST, S.Kep, M.Kes

Pembimbing 2 : Herlina Evi Yanti Manik, SST, M.K.M
Paraf
No. Hari/Tanggal Materi Bimbingan i Pembimbing
Mahasiswa !
Utama/Pendamping
Senin %\m\o‘mgan Poh W &
menyusun  aambaran
1. |02 Maret S&udild\CaSus, vakteris- J % N
2026 Lk dan \asil dari ; L5 j
Pengumpulan data %mngu““ &;t\i‘;gm Melinda
Selasa Bimbingan \anjutan
(Menyusun hasil data & )\,
2. |03 Maret dan Pembahasan Sesuai ; ——
dengan definisi : - ; .
Jo3k operasional %Aa?:“qp‘u“a e;‘\r:l\"@ Bui Yank
%m‘O\Y\ n %abT/V_ «
Jowa | Ppee® ]‘ ‘ /A el
imbingan Menyesuaikan : :
% 0 Maret %\\as'\\‘ n PanYetoan
202 dengan berdasarkan Mﬁ: Putia | Risdiana Melinda
feoris  Jurnal Yadang Naibaho
4. | Senin Pimbingan ab T .
menyusun  dan /A( —_— N
09 Maret mmvzrba'\\d d‘S;\mv\\m dan : :
impulan dan hasil
2026 ?mguvg\u?u\an data t‘é:gzﬂ ;\uh‘a &\QS@Z&? Melinda
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Kamis Bimbingan Bab
V' menyusun Saran /ﬁ( Pam——.. '

12 Maret | hasil dan seluruh bab : :

2026 Untuk melaksanakan
finalisosi korya 4uls | Mega Aulia | Herina. Evi Yark
(lmiah Padang | Manik

Senin Bimbingan Bab

b Maret | 2T T W don : /&/\ﬁ
T (ACC) dan per-

2026 Siapan untule Wian | pear Ao | Dicdiana Melinda
Ceminar hasil Padang Naibaho

Sidikalang, 2026

Ketua Program Studi D III Keperawatan Dairi
Kemenkes Poltekkes Medan

Jojor Sinaban, SST, S.Kep, M.Kes

NIP. 197304182003122001
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Lampiran 8 dokumentasi penelitian

[ 1 Sitinjo I, Kec ), Kabupaten 03l
Stmiatera Utar 19

Rabu, 28 Januari 2026

J1. Subulussalam - Sidikatan
Kee: Sitinjo, Kabupaten Dairi
Ut [

2.724875°N, 98.350829°F

Catatan:Kunjungan HaMan

20/22428°N, 98.3

rﬁgsilin]m Kabupaten-D¢
L Suriatera Utara 22219

272N 08,3537

:"uniungan Harian
L

e

Rabu, 28 Januari 2026
Jepan T
Sidik
Siunjo, Kabupaten Dairi, Suma
2219
2.722450"N, 98.353185°E
Catatan Kunjungan Harian -~

K menjain k ur

R o)

(4 ”% ‘

SME-SE
Google
TiKBE panii Bako O'

e
@l Kee. Samjo <ot

¢'SUmatera Utafa 2227

' 2.7272428°N, 9835327 1€

Intervensi
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