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Lampiran 1. 4 Instrumen Penelitian

1. SOP Senam Prolanis Hipertensi

SENAM PROLANIS HIPERTENSI

No. Dokumen 1 05/SOP/KDA/2023

No. Revisi 100
SOP | Tangoal Terbit : 2023
Halaman 1 1/2
dr. Natalia
KLINIK o )
Widiyanti

DERA AS-SYIFA

1. Pengertian

Senam prolanis merupakan jenis senam aerobik yang dilakukan
dengan gerakan ringan, lambat, dan teratur untuk meningkatkan
kebugaran, meningkatkan sirkulasi darah, meningkatkan
kemampuan otot, dan menurunkan tekanan darah yang diikuti oleh
penderita hipertensi untuk membantu mengendalikan tekanan
darah.

2. Tujuan Sebagai acuan penerapan langkah-langkah senam prolanis untuk
pasien hipertensi di Klinik Dera As-Syifa.

3. Kebijakan Berdasarkan Keputusan Kepala Klinik Dera As-Syifa Nomor:
11/SK/KDA/2023 tentang Pelayanan Promotif dan Preventif di
Klinik Dera As-Syifa.

4. Referensi Senam jantung sehat Yayasan Jantung Indonesia.

1. Prosedur 1. Persiapan

a. Persiapan klien, memberitahukan peserta senam mengenai
tindakan dan tujuan yang akan dilakukan

b. Persiapan lingkungan, menyiapkan tempat yang nyaman
untuk melakukan senam prolanis.

2. Pelaksanaan

a. Gerakan Pemanasan
Pemanasan terdiri dari sembilan gerakan yang dilakukan
sebanyak 2x8 hitungan selama 5-7 menit.

b. Gerakan Inti




Gerakan inti meliputi rangkaian gerakan dilakukan selama

6-12 menit dengan usaha untuk mencapai Target Heart

Rate (THR), gerakannya meliputi:

e Jalan di tempat 2x8 hitungan

e Tepuk tangan sebanyak 8 kali hitungan

e Tepuk jari sebanyak 8 kali hitungan

e Jalin jari sebanyak 8 kali hitungan

e Adu sisi kelingking sebanyak 8 kali hitungan

e Adu sisi telunjuk sebanyak 8 kali hitungan

e Ketuk pergelangan tangan kanan dan kiri sebanyak 8
kali hitungan

e Tekan jari-jari tangan sebanyak 8 kali hitungan

e Buka dan mengepal tangan sebanyak 8 kali hitungan

e Menepuk punggung tangan kanan dan kiri sebanyak 8
kali hitungan

e Menepuk lengan dan bahu kanan dan kiri sebanyak 8
kali hitungan

e Menepuk pinggang sebanyak 8 kali hitungan

e Menepuk paha sebanyak 8 kali hitungan

e Menepuk betis sebanyak 8 kali hitungan

e Jongkok dan berdiri sebanyak 8 kali hitungan

e Menepuk perut sebanyak 8 kali hitungan

e Kaki jinjit sebanyak 8 kali hitungan

Gerakan Pendinginan

Lakukan nafas dalam dengan menghirup udara dari hidung

dan dikeluarkan melalui mulut dan peregangan sebanyak

2x8 hitungan dilakukan selama 3-5 menit hingga denyut

nadi mendekati nadi istirahat.

6. Diagram Alir

7. Unit Terkait
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Lampiran 1. 5 Hasil Uji Normalitas

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
N Percent Percent Percent
F 32 100.0% 0 0.0% 32 100.0%
etelah senam 32 100.0% 0.0% 32 100.0%
- 0.0% 32 100.0%
32 100.0%

Tests of No




Lampiran 1. 6 Master Tabel

TD POST SENAM

SISTOLIK | DIASTOLIK
1 | AAM YULIA BT JASAN P 41 SMP IRT 140 90 130 80
2 | AKHMAD KARIRI L 48 S1 Karyawan Swasta 140 90 130 80
3 | AMINAH P 44 SMA Pedagang 205 110 180 100
4 | ANIS KOMALASARI P 53 SD IRT 120 80 120 80
5 | ATIN SUPRIATIN P 52 SD IRT 150 90 140 90
6 | CAHYA NINGSIH P 54 SMA IRT 150 100 140 90
7 | EEN ANGGRAENI P 50 SMP IRT 130 80 120 80
8 | ELAS SUSILAWATI P 50 SMA IRT 140 80 130 80
9 | ERAT RETNAWATI P 53 SD IRT 160 100 140 90
10 | ETIH BT. H. HIDAYAT P 46 SMA Wiraswasta 160 90 160 100
21 | HJ. NYI WARSIH P 62 SD IRT 140 90 120 80
11 | ISMA ALIYAH P 47 SMA Pedagang 170 100 150 100
12 | JUMIYEM P 45 SMA IRT 130 80 120 80
13 | KUSMIYATI P 47 SMP IRT 160 90 130 90
14 | LALAH ROHALAH P oI SD IRT 130 90 120 80
15 | LINSEU NURLIAH P 5l SMA Pedagang 160 100 150 90
16 | MAEMUNAH P 53 SMA IRT 160 90 150 90
19 | MASITOH BT.H.HIDAYAT P 61 SD Pedagang 160 100 160 90
17 | MIMIN P 49 SD IRT 140 80 140 80
18 | NURWACHYUNI P 44 SMA RT 150 90 130 80
20 | NYAI HARTATI P 50 SD IRT 130 80 130 90
22 | OSMAWATI P 44 SMA IRT 140 90 140 80




23 | ROBEAH BT. USUP P 60 SD IRT 160 90 150 90
24 | RUSMIATI P 61 SD IRT 140 90 130 80
25 | SAROH P 60 SD IRT 150 90 140 90
26 | SITI NUR AJIZAH P 49 SMA IRT 140 90 140 90
27 | SITI ROHAENIH P 47 SD Karyawan Swasta 140 80 120 80
28 | SOLIAH P 45 SMA IRT 140 90 120 80
29 | SUGIARTATIK P 44 SMP IRT 130 90 130 90
30 | SUSANTI BT. TURSIAH P 49 SMA IRT 150 90 120 80
31 | TRIARINI YULI ASTUTI P 33 SMA Karyawan Swasta 120 80 120 80
32 | WAHYUNI P 44 SMA IRT 140 90 140 80




Lampiran 1. 7 Hasil Output Analisis Data

Analisis Univariat

1. Hasil Output Karakteristik Responden

Jenis Kelamin

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid  Laki-laki 1 3.1 3.1 3.1

Perempuan 31 96.9 96.9 100.0

Total 32 100.0 100.0

Usia
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 1 27 84.4 84.4 84.4

2 5 15.6 15.6 100.0

Total 32 100.0 100.0

Pendidikan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid  S1 1 Bl cl 3.1

SD 12 Bie5 B7.5 40.6

SMA a9 46.9 46.9 87.5

SMP 47" P06 S 1-2AD 100.0

Total 32 100.0 100.0

Pekerjaan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid IRT 24 75.0 75.0 75.0

Karyawan Swasta 3 9.4 9.4 84.4

Pedagang 4 12.5 12.5 96.9

Wiraswasta 1 3.1 3.1 100.0

Total 32 100.0 100.0




2. Hasil Output Sebelum dan Setelah Dilakukan Senam

Statistics
Sistolik sebelum Diastolik Sistolik setelah  Diastolik setelah
senam sebelum senam senam senam
32 32 32 32
0 0 0 0
85.63
6.690
80

100




Analisis Bivariat

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks

Sistolik setelah senam - Negative Ranks 212 11.31 237.50
Sistolik sebelum senam Positive Ranks 1P 15.50 15.50

Ties 10°

Total 32
Diastolik setelah senam - Negative Ranks 164 10.19 163.00
Diastolik sebelum senam Positive Ranks o 9.00 27.00

Ties 13f

Total 32

. Sistolik setelah senam < Sistolik sebelum senam

. Sistolik setelah senam > Sistolik sebelum senam

. Diastolik setelah senam < Diastolik sebelum senam

. Diastolik setelah senam > Diastolik sebelum senam

a
b
c. Sistolik setelah senam = Sistolik sebelum senam
d
e
f

. Diastolik setelah senam = Diastolik sebelum senam

Test Statistics?
Sistolik setelah-

sebelum senam

Diastolik setelah-

sebelum senam

z -3.678°

Asymp. Sig. (2-tailed) - .000

-2.995"
.003

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.
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