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Lampiran 6. Lembar Informed Consent 

 
INFORMATION FOR CONSENT 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama Responden : Chenguang 

Umur : 73 Tahun 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Alamat : Jl Medan-Belawan Km 16 No14 

Menyatakan bersedia menjadi responden dalam penelitian dari : 

Nama : Yunita Indah Sari Siringo-ringo 

Nim : P0712062572 

Program Studi : Profesi Ners 

Penelitian ini tentang “Penerapan Otago Exercise Program Untuk 

Menurunkan Resiko Jatuh Pada Lansia Dengan Rheumatoid Arthritis Di Yayasan 

Guna Budi Bakti Medan”. Penelitian ini merupakan salah satu kegiatan untuk 

menyelesaikan tugas akhir mahasiswa di Jurusan Keperawatan Poltekkes 

Kemenkes Medan. Maka dengan ini saya menyatakan bersedia menjadi 

responden dalam penelitian ini, dengan sukarela dan tanpa paksaan dari pihak 

mana pun. 

Demikian lembar persetujuan ini saya berikan agar dapat digunakan 

sebagaimana semestinya. 

Medan, 2026 
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Lampiran 7. Hasil Pengkajian Berg Balance Scale (BBS) 

 

 



 

 
Lampiran 8. Lembar Observasi Kekuatan Otot 

 

 

Hari Pemeriksaan Ektremitas 

Atas 

kanan 

Atas 

kiri 

Bawah 

kanan 

Bawah 

kiri 

keterangan 

Hari 1 pretest 5 5 3 3 Kekuatan otot ekstremitas 

bawah menurun 

 posttest 5 5 3 3 Belum terdapat 

perubahan  yang 

bermakna 

Hari 2 pretest 5 5 3 3 Kekuatan otot 

ekstremitas bawah masih 

dalam kategori sama 

 posttest 5 5 3 3 Pasien sudah lebih 

mampu  mengikuti 

Latihan dengan baik 

Hari 3 pretest 5 5 4 4 Kekuatan otot 

ekstremitas bawah 

mengalami sedikit 

peningkatan 

 posttest 5 5 4 4 Kekuatan otot 

ekstremitas bawah masih 

dalam kategori sama 

 
Kesimpulan: 

Berdasarkan hasil pengkajian kekuatan otot selama tiga hari penerapan 

Otago Exercise Program, diperoleh nilai kekuatan otot ekstremitas bawah 3 pada 

pretest hari pertama. Pada hari pertama dan kedua belum terdapat perubahan nilai 

kekuatan otot ekstremitas bawah setelah latihan. Pada hari ketiga, hasil pretest 

dan posttest menunjukkan peningkatan kekuatan otot ekstremitas bawah dari 3 

menjadi 4 pada ekstremitas bawah yang dikaji. Hal ini menunjukkan adanya 

peningkatan kemampuan otot ekstremitas bawah setelah dilakukan latihan secara 

bertahap. 



 

 
Lampiran 9. SOP Otago Exercise Program 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

OTAGO EXERCISE PROGRAM 
 

 

 

 

 
OTAGO EXERCISE 

Pengertian Latihan yang dirancang untuk mengurangi 
risiko jatuh pada lansia dengan 
mengkombinasikan   latihan   penguatan 
(strengthening), latihan keseimbangan 
(balance) dan program jalan (walking) 

Tujuan Untuk melatih otot-otot tungkai bawah yang 
berperan dalam gerakan fungsional dan 
berjalan serta dapat meningkatkan dan 
menjaga keseimbangan pada lansia sehingga 
fungsi sendi-sendi dan postur tubuh lansia 
tetap baik 

Prosedur Latihan Pemanasan Otago Execise 
1. Head movement 

Berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar 
bahu dan pandangan lurus ke depan, 
kemudian gerakan kepala ke kanan dan 
ke kiri secara perlahan, ulangi gerakan 
sebanyak 5 kali 

2. Neck Movement 
Berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar 
bahu dan pandangan lurus ke depan, 
letakan salah satu tangan di dagu dan 
tekan dagu ke arah belakang, ulangi 
sebanyak 5 kali 

3. Back Extension 
Berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar 
bahu, letakan kedua tangan dibelakang 
punggung kemudian lengkungkan 
punggung ke depan, ulangi sebanyak 5 

4. Trunk Movements 

Berdiri tegak dengan kaki terbuka selebar 
bahu dan letakann kedua tangan di 
pinggang, gerakkan kepala dan bahu ke 
kanan dan ke kiri namun pinggang tidak 
ikut bergerak, ulangi sebanyak 5 kali 



 

 

 5.  Ankle Movements 

Duduk bersandar di kursi, kemudian 
angkat salah satu kaki lurus ke depan, 
kemudian tekuk dan Juruskan 
pergelangan kaki, ulangi 10 kali untuk 
masing-masang pergelangan kak 

Strengthening Exercise 

6. Front Knee Strengthening Exercise 
Duduk bersandar di kursi dan 
pergelangan kaki dipasangi pemberat, 
kemudian angkat dan luruskan lutut ke 
depan, ulangi sebanyak 10 kali pada kaki 
kanan dan kiri. 

7. Back Knee Strengthening Exercise 
Berdiri dengan tangan berpegangan 
pada sandaran kursi dan pergelangan 
kaki dipasangi pemberat, kemudian tekuk 
lutut ke belakang lalu luruskan kembali, 
ulangi sebanyak 10 kali pada kaki kanan 
dan kiri. 

8. Side Hip Strengthening Exercise 
Berdiri tegak di samping kursi atau meja 
dengan salah satu tangan berpegangan 
dan pergelangan kaki dipasangi 
pemberat, angkat kaki ke samping 
(abduksi), ulangi sebanyak 10 kali pada 
kaki kanan dan kiri. 

9. Calf Raise Hold Support 

Berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar 
bahu dan tangan berpegangan pada 
kursi atau meja, kemudian lakukan 
gerakan berjinjit sebanyak 10 kali. 

10. Calf Raise No Support 
Berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar 
bahu tanpa berpegangan, kemudian 
lakukan gerakan berjinjit sebanyak 10 
kali. 

11. Toe Raise Hold Support 
Berdiri tegak dengan tangan 
berpegangan pada kursi atau meja, 
kemudian angkat jari kaki sehingga tubuh 
bertumpu pada tumit. Ulangi sebanyak 10 
kali. 

12. Toe Raise No Support 
Berdiri tegak tanpa berpegangan, 
kemudian angkat jari kaki sehingga tubuh 
bertumpu pada tumit. Ulangi sebanyak 10 
kali. 



 

 

 Balance Retraining and Walking 

13. Knee Bends Hold Support 

Berdiri menghadap kursi atau meja 

dengan kedua tangan berpegangan dan 

kaki dibuka selebar bahu, lakukan 

gerakan jongkok dengan menekuk lutut 

kemudian kembali berdiri. Ulangi 

sebanyak 10 kali. 

14. Knee Bends No Support 

Berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar 

bahu, lakukan gerakan jongkok kemudian 

kembali berdiri. Ulangi sebanyak 10 kali. 

15. Backwards Walking Hold Support 

Berdiri sambil berpegangan pada meja, 

berjalan mundur 10 langkah kemudian 

berputar arah dan berjalan mundur 

kembali sebanyak 10 langkah. 

16. Backwards Walking No Support 

Berdiri tegak kemudian berjalan mundur 

10 langkah, berputar arah dan kembali 

berjalan mundur 10 langkah menuju 

posisi awal. 

17. Walking and Turning Around 

Berjalan mengikuti lintasan berbentuk 

angka delapan sebanyak dua kali. 

18. Sideways Walking 

Berdiri tegak dengan kedua tangan di 

pinggang, kemudian berjalan 

menyamping 10 langkah ke kanan dan 10 

langkah ke kiri. 

19. Heel Toe Standing Hold Support 

Berdiri di samping meja dengan satu 

tangan berpegangan, posisikan satu kaki 

di depan kaki lainnya dalam satu garis 

lurus dan tahan selama 10 detik, 

kemudian ganti kaki. 

20. Heel Toe Standing No Support 

Berdiri tegak tanpa berpegangan, 

posisikan satu kaki di depan kaki lainnya 



 

 

 dalam satu garis lurus dan tahan selama 

10 detik, kemudian ganti kaki. 

21. Heel Toe Walking Hold Support 

Berdiri di samping meja dengan satu 

tangan berpegangan, berjalan dengan 

posisi tumit menyentuh ujung jari kaki 

secara bergantian sebanyak 10 langkah. 

22. Heel Toe Walking No Support 

Berdiri tegak tanpa berpegangan, 

berjalan dengan posisi tumit menyentuh 

ujung jari kaki secara bergantian 

sebanyak 10 langkah. 

23. One Leg Stand Hold Support 

Berdiri di samping meja dengan satu 

tangan berpegangan, angkat satu kaki 

dan pertahankan posisi selama 10 detik 

kemudian ganti kaki. 

24. One Leg Stand No Support 

Berdiri tegak tanpa berpegangan, angkat 

satu kaki dan pertahankan posisi selama 

10 detik kemudian ganti kaki. 

25. Heel Walking Hold Support 

Berdiri di samping meja dengan satu 

tangan berpegangan, berjalan dengan 

bertumpu pada tumit sebanyak 10 

langkah. 

26. Heel Walking No Support 

Berdiri tegak kemudian berjalan dengan 

bertumpu pada tumit sebanyak 10 

langkah. 

27. Toe Walking Hold Support 

Berdiri di samping meja dengan satu 

tangan berpegangan, berjalan dengan 

bertumpu pada jari kaki sebanyak 10 

langkah. 

28. Toe Walking No Support 

Berdiri tegak kemudian berjalan berjinjit 

sebanyak 10 langkah. 

29. Heel Toe Walking Backwards 

Berdiri tegak kemudian berjalan mundur 

dengan posisi ujung jari kaki menyentuh 

tumit kaki di belakangnya sebanyak 10 

langkah dan kembali ke posisi awal. 



 

 

 30. Sit to Stand Two Hand 

Duduk di kursi, condongkan badan ke 

depan dan berdiri dengan bantuan kedua 

tangan. 

31. Sit to Stand One Hand 

Duduk di kursi, condongkan badan ke 

depan dan berdiri dengan bantuan satu 

tangan. 

32. Sit to Stand No Hand 

Duduk di kursi, condongkan badan ke 

depan dan berdiri tanpa bantuan tangan. 

33. Stair Walking 

Berjalan naik turun tangga dengan 

berpegangan pada railing tangga. 

Pendinginan (Cooling Down) 

34. Calf Stretch 

Duduk agak ke depan di kursi, luruskan 

salah satu kaki dan tekan tumit ke bawah 

hingga terasa regangan pada betis. 

Tahan selama 10 sampai 15 detik 

kemudian ganti kaki. 

35. Back of Thigh Stretch 

Duduk agak ke depan di kursi, tekuk 

salah satu lutut dan luruskan kaki lainnya, 

kemudian condongkan badan ke depan 

hingga terasa regangan pada bagian 

belakang paha. Tahan selama 10 sampai 

15 detik kemudian ganti kaki. 
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Sidang BAB IV 

   

16. 01 Juli 2026 Bimbingan Revisi 

Sidang BAB V 

   

17. 06 Juli 2026 ACC Jilid Lux    

 
Medan, 06 Juli 2026 

Mengetahui 

Ketua Prodi Profesi Ners Keperawatan 
 
 
 
 
 
 

 
Lestari, S.Kep.,Ners.,M.Kep 

NIP. 198008292002122002 



 

 

 
Lampiran 12. Daftar Riwayat Hidup 

 
RIWAYAT HIDUP PENULIS 

 

IDENTITAS 

Nama : Yunita Indah Sari Siringo-Ringo 

Tempat, Tanggal Lahir : Medan, 14 Juni 2003 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Anak Ke 5 

Alamat : Jl. Mangaan VII LK XVI 

Email : yunitasiringo14@gmail.com 

 
ORANG TUA 

Nama Ayah : Posmatio Siringo-ringo 

Pekerjaan : Wiraswasta 

Nama Ibu : Maslida Siregar 

Pekerjaan : Ibu Rumah Tangga 

 
RIWAYAT PENDIDIKAN 

2008-2014 : SD NEGERI 060799 MEDAN 

2014-2017 : SMP NEGERI 45 MEDAN 

2017-2020 : SMA NEGERI 9 MEDAN 

2021-2025 : SARJANA TERAPAN POLTEKKES KEMENKES 

MEDAN 

2025 : PROFESI NERS POLTEKKES KEMENKES 

MEDAN 

mailto:yunitasiringo14@gmail.com


 

 
Lampiran 13. Turnitin 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 


