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LAMPIRAN 

 

 
Pengaruh Senam Ergonomik Terhadap Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi 

Di UPTD Kesejahteraan Sosial Lanjut Usia. 

 

Lampiran 1 Data Umum Responden 
 

 
No. Pertanyaan Jawaban 

1 Nama (inisial) 
 

2 Jenis Kelamin  

3 Usia  

4 Pendidikan  

5 Pekerjaan  

6 Riwayat Hipertensi Keluarga  

7 Merokok  

8 Minum Alkohol  

 

9 
Menderita gangguan 

muskuloskeletal 

 

10 Memiliki kelemahan fisik  

 

11 

Sedang demam, pusing, nyeri dada, 

sesak nafas atau baru sembuh dari 

sakit 

 



 

 

Lampiran 2 Standar Operasional Prosedur (SOP) Senam Ergonomik 
 

 
Nama Kegiatan Senam Ergonomik 

Pengertian Gerakan senam ergonomik adalah gerakan yang 

mengoptimalkan posisi tubuh pada ruang kerja dengan tujuan 

mengurangi atau menghilangkan kelelahan 

Tujuan 1. Untuk mengurangi kelelahan 
 

2. Untuk mengembalikan atau membetulkan posisi dan 

kelenturan sistem saraf serta aliran darah 

3. Memaksimalkan suplai oksigen ke otak 

Waktu Dilakukan selama 30-40 menit 

Gerakan 

Pemanasan 

1. Mengangkat kedua kaki secara bergantian seperti 

gerakan jalan di tempat. 

2. Kepala dimiringkan ke kiri serta kanan secara 

bergantian. 

3. Kepala diangkat ke atas dan diturunkan ke bawah secara 

bergantian. 

4. Kepala ditolehkan ke kiri dan kanan secara bergantian. 

Kedua tangan direntangkan ke samping. 

5. Tangan kiri diluruskan ke arah kanan, sedangkan tangan 

kanan memegang siku tangan kiri. 

6. Tangan kanan diluruskan ke arah kiri, sedangkan tangan 

kiri memegang siku tangan kanan. 

7. Memutar pinggang searah dan berlawan jarum jam. 

8. Menggerakkan pinggang maju ke depan serta mundur ke 

belakang secara bergantian. 

Gerakan Inti 1. Gerakan pembuka berdiri sempurna 

 

Berdiri tegak, pandangan lurus ke depan, tubuh rileks, 

tangan di depan dada, telapak tangan kanan di atas 



 

 
 

 telapak tangan kiri, menempel di dada, dengan jari-jari 

sedikit meregang. Posisi kaki meregang hingga 

mengangkang kira-kira selebar bahu, telapak kaki dan 

jari-jari kaki mengarah lurus ke depan. 

Frekuensi : 
 

Bagi pemula, mungkin agak lama sekitar 2-3 menit. 

Namun, apabila sudah terbiasa mungkin cukup 30-60 

detik. Gerakan ini yang penting sudah bisa 

menghantarkan pada kondisi rileks, maka ini dikatakan 

cukup. 

 

 
 

2. Gerakan lapang dada 
 

Berdiri tegak, kedua lengan diputar ke belakang 

semaksimal mungkin, tarik nafas dalam melalui hidung 

lalu hembuskan perlahan melalui mulut. Saat dua lengan 

di atas kepala, kaki dijinjit. 

Frekuensi : 
 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 15 kali putaran. Satu 

gerakan memutar butuh waktu 5 detik sebagai gerakan 

aerobik. Keseluruhan waktu yang dibutuhkan adalah 2 

menit. Kemudian istirahat sebelum melakukan gerakan 

kedua. 



 

 
 

 

 

3. Gerakan tunduk syukur 
 

Posisi tubuh berdiri tegak dengan menarik napas dalam 

perlahan, lalu tahan nafas sambil membungkukkan badan 

ke depan sempurna. Tangan berpegangan pada 

pergelangan kaki, wajah menengadah dan hembuskan 

nafas secara perlahan. 

Frekuensi : 
 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali 

gerakan selesai dalam waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk menarik napas, jadi keseluruhan gerakan selesai 

dalam 4 menit. 
 

 
 



 

 
 

 

 

4. Gerakan duduk perkasa 
 

Posisi duduk dengan jari kaki sebagai tumpuan, tarik 

nafas dalam lalu tahan sambil membungkukkan badan ke 

depan. Tangan bertumpu pada paha dan wajah 

menengadah. 

Frekuensi : 
 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali 

gerakan selesai dalam waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk menarik napas, jadi keseluruhan gerakan selesai 

dalam 4 menit. 
 

 
 



 

 
 

 

 

 

 
5. Gerakan duduk pembakaran 

 

Posisi duduk seperti duduk perkasa kemudian dua tangan 

menggenggam pergelangan kaki, tarik nafas dalam 

sambil membungkukkan badan ke depan sampai 

punggung terasa regang, wajah menengadah sampai 

terasa regang. Hembuskan napas secara perlahan. 

Frekuensi : 
 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali 

gerakan selesai dalam waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk menarik napas, jadi keseluruhan gerakan selesai 

dalam 4 menit. 

 

 
 



 

 
 

 

 

6. Gerakan berbaring pasrah 
 

Posisi kaki seperti pada gerakan duduk pembakaran 

kemudian baringkan badan perlahan semampunya. Jika 

bisa punggung menyentuh alas atau lantai. Apabila tidak 

mampu menekuk kaki maka kaki dapat diluruskan. 

Frekuensi : 
 

Gerakan ini dilakukan minimal 2 menit, gerakan 

dilakukan perlahan dan tidak dipaksakan saat 

merebahkan badan maupun bangun. 
 

 
 

Gerakan 

Pendinginan 

1. Merentangkan kedua tangan ke samping kanan serta kiri. 

2. Mengangkat kedua tangan ke atas dan menurunkannya ke 

bawah. 

3. Kedua kaki diangkat secara bergantian. Kedua tangan 

memegang salah satu kaki yang terangkat ke atas. Kepala 

dimiringkan ke kanan dan kiri secara bergantian. 



 

 
 

 4. Salah satu tangan memegang kepala sehingga posisi 

kepala hampir menyentuh pundak. Salah satu tangan 

diluruskan ke depan dalam posisi terbalik. Tangan 

satunya menekuk telapak tangan. Gerakan ini dilakukan 

secara bergantian (Kristianto, 2022). 

Dimodifikasi dari (Ardhi 2018) 



 

 

Lampiran 3 Lembar Observasi Penderita Hipertensi 

 
 

Hari/tanggal : 
 

 
 

No. 

Nama 

Responden 

(inisial) 

 
 

Usia 

 
Jenis 

Kelamin 

Tekanan Darah 

Sebelum 

Intervensi 

Tekanan Darah 

Sebelum 

Intervensi 

Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        

13        

14        

15        

16        

17        

18        



 

 
 

19        

20        

21        

22        

23        

24        

25        

26        

27        

28        

29        

30        

31        

32        

33        

34        



 

 

Lampiran 4. Lembar Informed Consent 

 

Lembar Persetujuan Menjadi Responden 

(Informed Concent) 

 
Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

No.Responden ............................... (diisi oleh peneliti) 

Nama : ...................... 

Umur .............................................. thn 

Alamat : ...................... 

No. Hp : ...................... 

Setelah diberikan penjelasan tentang tujuan dan manfaat penelitian ini adanya 

jaminan kerahasiaan, maka: ya bersedia saya tidak bersedia 

Terlibat sebagai partisipan dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh Senam 

Ergonomik Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Penderita 

Hipertensi di UPTD Kesejahteraan Sosial Lanjut Usia”. Surat persetujuan 

ini saya tanda tangani tanpa adanya paksaan dari pihak manapun. Saya berharap 

hasil penelitian dapat meningkatkan gairah dalam melakukan senam Ergonomik 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi dengan 

menandatangani surat persetujuan ini, saya menyatakan 

kesediaan/ketidaksediaan saya menjadi responden dalam penelitian ini. 

 
Kupang, Maret 2024 

 

 

 
Peneliti Partisipan 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 5. Lembar Permohonan Menjadi Responden 

 

 

 

 

 

Surat Permohonan Menjadi Responden 

 
 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini adalah mahasiswa Program Studi 

DIV Keperawatan Poltekkes Kemenkes Kupang 

 
Nama : Beatrice Dwinarti Virgillia Ndajong 

Nim : PO5303209201174 

Pekerjaan : Mahasiswa 

 
 

Dengan ini bermaksud melakukan penelitian berjudul “Pengaruh Senam 

Ergonomik Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Penderita 

Hipertensi di UPTD Kesejahteraan Sosial Lanjut Usia”. Sehubungan dengan 

ini, saya mohon kesediaan saudara untuk bersedia menjadi responden dalam 

penelitian yang akan saya lakukan. Kerahasiaan data pribadi saudara akan dijaga 

dan sebagai informasi yang akan saya gunakan untuk kepentingan penelitian. 

Demikian permohonan saya, atas perhatian dan kesediaannya saudara/i 

menjadi responden saya ucapkan terima kasih. 

 
Kupang, Maret 2024 

Peneliti 

 

 

 

 
Beatrice Dwinarti Virgillia Ndajong 

NIM.PO5303209201174 



 

 

Lampiran 6. Surat Data Awal 
 

 



 

 

Lampiran 7. Surat Izin dari Dinas Penanaman Modal dan Pelayanan 

Terpadu Satu Pintu 

 



 

 

Lampiran 8. Surat Selesai Penelitian 



 

 

Lampiran 9. Uji SPSS 
 

 

Tests of Normality 
 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre .370 31 .000 .705 31 .000 

Post .337 31 .000 .717 31 .000 

a. Lilliefors Significance Correction 
 
 
 

Wilcoxon Signed Ranks Test 
 
 
 

Ranks 
 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Negative Ranks 21a 11.00 231.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Post - Pre    

Ties 10c   

Total 31 
  

a. Post < Pre 
 

b. Post > Pre 
 

c. Post = Pre 
 

Test Statisticsa 
 

 Post - Pre 

Z -4.491b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 



 
 
 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
 

Frequencies 
 

Statistics 
 

 Sistolik Diastolik 

Valid 31 31 

N   

Missing 0 0 

Mean 11.61 7.10 

 

 
Sistolik 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

 0 5 16.1 16.1 16.1 

 10 17 54.8 54.8 71.0 

Valid 20 8 25.8 25.8 96.8 

 30 1 3.2 3.2 100.0 

 Total 31 100.0 100.0  

Diastolik 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

 -10 3 9.7 9.7 9.7 

 0 8 25.8 25.8 35.5 

Valid 10 15 48.4 48.4 83.9 

 20 5 16.1 16.1 100.0 

 Total 31 100.0 100.0  



23 
 

 
 
 
 

 

Lampiran 10. Data Tabulasi 

Penderita Hipertensi UPTD Kesejahteraan Sosial Lanjut Usia Di Kupang 

 
No Nama Jenis Usia Pendidikan Riwayat HT Riwayat Riwayat TD HARI 1 TD HARI 2 TD HARI 3 

Kelamin Keluarga Merokok Minum Pre Post Pre Post Pre Post 

   Alkohol       

1 H. A. P 71 SMA    160/80 140/70 150/90 130/90 140/90 130/80 

2 H. L P 60 D3 ✓   140/70 138/80 130/80 130/70 120/80 120/80 

3 C. M, L 66 SD   ✓ 130/80 120/80 140/90 130/80 130/90 130/80 

4 S. M. L 65 SD    140/90 130/90 140/90 130/80 140/80 130/80 

5 M. L. L 73 TS   ✓ 160/90 140/80 160/80 150/80 150/90 140/80 

6 Y. O. P 72 SD    160/90 150/80 150/80 140/80 140/80 130/80 

7 M. N L 72 SD  ✓  160/100 150/90 160/90 150/90 150/100 140/90 

8 N. B. P 68 TS ✓   170/100 170/90 160/100 150/90 160/100 150/90 

9 Y. S. P 74 SD ✓   150/90 150/80 150/90 140/80 150/90 150/80 

10 R. S. P 67 TS ✓   140/80 130/80 140/90 140/80 140/80 130/80 

11 M. L. P 71 SMP ✓   150/80 140/80 140/90 140/80 130/80 130/80 

12 M.S. P 65 SD    150/90 140/80 150/90 150/80 140/90 140/80 

13 P. H.. P 67 SD ✓   150/80 150/70 140/80 130/80 140/90 130/80 

14 M. N. P 70 SD ✓   150/90 140/90 140/80 140/70 140/90 130/90 

15 M. D. P 73 TS  ✓ ✓ 160/90 150/80 160/80 140/80 150/90 150/80 

16 S.T. P 74 SMP ✓   160/100 150/90 140/90 140/80 140/80 130/80 

17 M. J. P 71 SD ✓   150/80 150/80 150/90 140/90 150/90 140/80 
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18 Y. K. L 64 SD ✓ ✓  160/100 150/90 160/90 150/90 160/90 150/80 

19 S. H. P 61 SD ✓   140/90 130/90 150/90 140/90 140/80 140/70 

20 B. S. L 69 SD ✓ ✓ ✓ 140/100 130/80 140/90 130/80 130/80 120/80 

21 O. M. L 73 SD ✓ ✓ ✓ 150/90 150/80 150/90 140/80 150/80 140/80 

22 A. L. L 70 D3 ✓   140/90 130/80 140/90 140/80 130/90 130/80 

23 T. K. P 73 TS    140/90 130/90 150/90 140/90 130/90 120/80 

24 F. T. P 69 TS ✓   140/80 130/80 140/90 140/80 140/90 130/80 

25 E. P. L 66 SMP ✓ ✓ ✓ 170/100 160/90 170/90 160/80 160/90 160/80 

26 M. L. L 70 SD ✓ ✓ ✓ 160/100 160/90 170/100 160/90 160/90 150/80 

27 M. I. L 73 SD    140/90 140/80 140/90 140/80 140/80 130/80 

28 E. B. P 72 SD ✓   140/90 130/80 130/90 130/80 140/80 140/70 

29 E. L P 74 SD ✓   140/80 130/80 140/90 130/80 130/90 130/80 

30 A. B. P 70 SD ✓   140/90 140/80 140/90 140/80 130/90 130/80 

31 M. D. P 72 SD ✓   170/100 160/90 160/100 160/90 160/90 150/80 
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No 

Tekanan Darah Minggu Kedua 

Hari Pertama Hari Kedua Hari Ketiga 

Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest 

S D S D S D S D S D S D 

1 150 90 150 80 140 80 130 80 140 80 130 80 

2 140 80 140 80 140 90 130 80 130 90 120 80 

3 140 90 130 80 150 90 140 80 140 90 130 90 

4 150 90 140 80 140 90 140 80 130 90 130 80 

5 160 90 150 90 160 90 150 80 160 80 150 80 

6 160 90 150 80 150 90 140 90 150 90 140 80 

7 170 100 160 90 160 90 150 90 160 90 150 80 

8 170 90 160 90 160 100 150 90 160 90 150 90 

9 160 80 150 80 150 80 150 80 150 80 140 70 

10 140 70 130 70 140 80 130 80 130 70 130 70 

11 160 90 150 90 150 80 150 80 140 90 130 80 

12 150 90 140 80 150 90 140 80 150 80 140 80 

13 160 90 150 80 150 90 140 90 150 90 140 90 

14 150 80 140 80 140 90 140 70 150 80 140 80 

15 160 80 150 80 160 90 150 90 150 80 140 80 

16 160 90 150 80 140 90 140 90 150 90 140 90 

17 160 80 150 80 160 90 150 80 150 90 150 80 

18 150 90 150 80 150 90 140 80 160 80 150 80 
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19 150 90 140 80 140 90 140 80 140 90 140 90 

20 160 90 150 90 160 100 150 90 150 90 140 90 

21 160 90 150 90 150 90 140 80 140 90 130 90 

22 150 90 140 90 150 90 140 90 140 80 130 80 

23 140 90 130 90 140 90 140 80 140 90 130 80 

24 150 80 140 80 140 90 130 80 140 80 130 80 

25 170 90 150 90 160 90 150 90 160 90 160 90 

26 160 90 160 80 160 100 150 90 160 90 150 80 

27 150 90 150 80 150 80 150 80 150 90 140 90 

28 150 80 140 80 140 90 130 80 140 80 130 80 

29 150 90 140 80 140 90 140 80 140 90 130 80 

30 150 90 140 80 150 90 140 90 140 90 130 80 

31 170 100 160 90 160 90 160 80 160 90 150 80 
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Lampiran 11. Dokumentasi Penelitian 
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Lampiran 12. Lembar Konsultasi 

 

1. Lembar konsultasi pembimbing 1 
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30 
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2. Lembar konsultasi pembimbing 2 
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Lampiran 13. Hasil Uji Etik Penelitian 
 

 


