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Lampiran 2 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

  

 Saya yang bertanda tangan dibawah ini menyatakan bersedia untuk turut berpartisipasi 

sebagai responden penelitian yang dilaksanakan oleh mahasiswa Program Studi Ners, Fakultas 

Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surabaya dengan  judul “Studi kasus terapi senam 

ergonomis dalam menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi di wilayah Medokan Ayu 

Rungkut Surabaya”. 

 Saya telah  mendapat penjelasan tentang tujuan penelitian, kerahasiaan, identitas, dan 

informasi yang saya serta hak saya untuk ikut dalam penelitian ini. 

 Tanda tangan saya dibawah ini merupakan tanda kesediaan saya sebagai responden 

dalam penelitian ini. 

 

 

 

 

Surabaya, 14 November 2018 

Responden  

 

 

(.............................) 

 

 

 



Lampiran 3 

Kuesioner Penelitian 

Lembar data Responden 

No. Responden    :   (Diisi oleh peneliti) 

Tanggal    : 

A. Data Demografi 

Petunjuk 1 : 

Isilah dibawah ini dengan memberikan tanda cheklist (√) pada salah satu kolom yang 

tersedia di bawah ini  

1. Umur   : ....... Tahun 

2. Jenis Kelamin  : Laki-laki  Perempuan 

3. Suku       Jawa         Madura 

   Sunda         Lainnya, sebutkan.........   

4. Pendidikan Terakhir :    Tidak sekolah        SD/MI/Sederajat 

   SMP/Mts/sederajat       SMA/MA/Sederajat 

   D3/Akademi         S1/Perguruan Tinggi 

5. Pekerjaan   :     PNS          Pensiunan 

   Swasta          Pedagang 

        Petani           Lainnya........................ 

6. Penghasilan  : ±............................................................................................. 

7. Status Pernikahan :     Belum Menikah         Duda 

   Menikah          Janda 



Anamnesa 

1. Apakah ada anggota keluarga yang menderita tekanan darah tinggi (Hipertensi)  

Jumlah penderita tekanan darah tinggi : 

Usia penderita tekanan darah tinggi : 

Jenis kelamin penderita tekanan darah tinggi : 

Hubungan dengan keluarga yang menderita tekanan darah tinggi : 

2. Berapakah usia anda pada waktu menderita tekanan darah tinggi ? ............ tahun 

3. Tahukah anda makanan yang menyebabkan tekanan darah tinggi kambuh  

4. Jika, Ya  : 

- Apakah penyebab kambuhnya darah tinggi, jelaskan ! 

Jawab  : ................................................................................................... 

5. Apakah anda sudah melakukan perilaku pencegahan dan menghindari faktor terjadinya 

kekambuhan 

6. Jika, Ya  : 

- Apa saja yang sudah anda lakukan, sebutkan ! 

Jawab  : ................................................................................................... 

 

 

 

 

 



Pertanyaan Penelitian 

No Responden  : 

No Pernyataan Hasil 

1 Sebelum melakukan senam (ergonomis) 

apakah anda memeriksakan tekanan 

darah terlebih dahulu ? 

 

2 Berapa kali anda melakukan terapi senam 

(ergonomis) dalam 1 minggu 

 

3 Apakah anda rutin melakukan senam 

(ergonomis) 

 

4 Sebelum melalukan terapi senam 

ergonomis apakah anda melakukan 

pemanasan terlebih dahulu ? 

 

5 Berapa lama waktu yang anda butuhkan 

untuk melakukan senam (ergonomis) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 4 

LEMBAR OBSERVASI PENGUKURAN TEKANAN DARAH 

 

 

No 

Responden 

 

Tekanan Darah Saat Pelaksaaan Senam Ergonomis 

Hari ke 1 Hari ke 2 Hari ke 3 

Pre Post Pre Post Pre Post 

       

       

       

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 5 

SOP SENAM ERGONOMIS 

1.  Pengertian  Senam ergonomis adalah teknik senam untuk mengembalikan atau 

membetulkan posisi dan kelenturan dalam sistem saraf, dan aliran 

darah, memaksimalkan supply oksigen ke otak membuka sistem 

pemanasan tubuh, sistem pembakaran asam urat, dan lain 

sebagainya. 

2.  Tujuan  a. Mengoptimalkan suplai darah dan oksigen ke otak, sehingga 

fungsi organ paru, jantung, ginjal, lambung, usus, dan liver. 

b. Meningkatkan kemampuan memori. 

c. Meningkatkan kemampuan sistem saraf. 

d. Mobilisasi sendi, jaringan lunak. 

e. Mengurangi nyeri sendi. 

f.  Menurunkan kadar asam urat. 

g. Mengembalikan atau membetulkan posisi dan kelenturan 

sistem saraf dan aliran darah. 

3.  Indikasi  a. Hipertensi 

b. Asam urat 

c. Diabetes melitus 

d. Kolesterol 

e. Dan penyakit lainnya. 

4.  Kontraindikasi  -  

5.  Persiapan pasien a. Jelaskan tentang prosedur tindakan yang akan dilakukan. 

b. Siapka peralatan yang butuhkan, seperti tensi. 

c. Atur posisi klien sehingga merasa nyaman dan aman.  

6.  Persiapan alat 

dan media 

Alas lantai, kamera digital, video senam ergnomis, dan tensi meter. 

7.  Langkah-langkah 

a. Gerakan berdiri tegak  

Posisi tubuh berdiri tegak, pandangan lurus menghadap depan dan rileks, angkat 



kedua tangan letakkan di depan dada, telapak tangan kanan di atas telapak 

tangan kiri dengan jari-jari sedikit meregang, posisi kaki mengangkang kira-kira 

selebar bahu serta telapak dan jari-jari lurus ke depan.Gerakan ini dapat 

dilakukan selama 2-3 menit 

b. Gerakan lapang dada 

Gerakan lapang dada diawali dengan kedua tangan turun ke bawah, kemudian 

dimualai gerakan memutar lengan, tangan diangkat lurus ke depan, lalu ke atas, 

kemudian kebelakang, dan kembali turun ke bawah. Posisi kaki dijinjit dan 

diturunkan mengikuti irama gerakan tangan.Gerakan lapang dada dapat 

dilakukan selama 4 menit. 

c. Gerakan tunduk syukur 

Gerakan tunduk syukur diawali dengan posisi berdiri dengan mengangkat kedua 

tangan lurus ke atas kemudian membungkuk dengan tangan meraih mata kaki, 

dipegang kuat-kuat, tarik dan cengkeram.Posisi kaki tetap seperti semula, kepala 

menghadap ke depan serta pandangan diarahkan ke depan, setelah itu kembali ke 

poisi berdiri.Gerakan ini dilakukan selama 4 menit. 

d. Gerakan duduk perkasa 

Gerakan diawali dengan menjatuhkan kedua lutut ke lantai, posisi kedua telapak 

kaki berdiri dan jari-jari kaki menekuk ke arah depan, kedua tangan memegang 

pergelangan kaki sambil menarik nafas dalam-dalam. Gerakan selanjutnya seperti 

mau sujud tetapi kepala menghadap ke depan sambil membuang nafas pelan-

pelan sampai dagu hampir menyentuh lantai, sisakan separuh nafas dan tahan di 

dada, kemudian kembali ke posisi duduk perkasa sambil membuang nafas. 

Gerakan ini membutuhkan waktu 4 menit. 

e. Gerakan duduk pembakaran  

Gerakan duduk pembakaran diawali dengan duduk bersimpuh dan tangan 

diletakka di pinggang, gerakan seperti akan sujud dengan kepala menghadap ke 

depan dan dagu hampir menyentuh lantai, setelah beberapa saat (satu tahanan 

nafas) kemudian kembali ke posisi duduk pembakaran.Gerakan duduk pembakan 

membutuhkan aktu selama 4 menit. 

f. Gerakan berbaring pasrah  



Gerakan berbaring pasrah dimulai dengan merebahkan tubuh ke belakang, 

berbaring dengan tungkai pada posisi menekuk di lutut, harus dilakukan dengan 

hati-hati dan secara bertahap, bila sudah rebah, luruskan tangan ke atas kepala, ke 

samping kanan dan kiri maupun ke bawah menempel badan dan tangan memegang 

betis, tarik seperti mau bangun dengan rileks, kepala menghadap ke depan dan 

gerakkan ke arah kanan dan kiri. Saat akan bangun luruskan lutut kanan dan kiri 

terlebih dahulu sehingga menjadi posisi berbaring lurus, kemudian 

bangun.Gerakan ini minimal dilakukan selama 5 menit. 

8.  Evaluasi 

a. Evaluasi hasil yang dicapai. 

b. Beri reinforcement positif pada klien 

c. Kontrak pertemuan selanjutnya. 

d. Mengakhiri pertemuan dengan baik. 

9.  Hal yang perlu diperhatikan  

a. Kenyamanan dan kekuatan kondisi fisik klien harus selalu dikaji untuk  

mengetahui keadaan klien selama prosedur. 

b. Perhatikan kontraindikasi dilakukannya tindakan. 

Refrensi dari buku Wratsongko dan Sulistyo (2006) dan Wrangsongko (2004) 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 6 

Dokumentasi  

1. Pengukuran tekanan darah sebelum melakukan senam ergonomis tanggal 15 &  17 

November 2015 

        

2. Pengukuran tekanan darah setelah melakukan senam ergonomis tanggal 15 & 17 

November 2018 

 

 

  

  

   

 



 



 

 

 



 



 



 



 

 

 



 

 

 

 

 

 


