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Lampiran 1 

Surat Permintaan Data Awal Dari Dinas Kesehatan Kota Kupang 
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Lampiran 2 

Surat Izin Penelitian Dari Dinas Kesehatan Kota Kupang 
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Lampiran 3 

 

Permohonan Menjadi Responden 

 

Kepada Yth. 

Bapak/Ibu Responden 

Di tempat 

Dengan hormat, 

 

Saya Ika Milawaty mahasiswa dari Politeknik Kesehatan Kementrian Kesehatan Kupang, 

Jurusan Keperawatan, Program Studi D III Keperawatan, bermaksud akan mengadakan 

penelitian yang berjudul “Implementasi SenamGemu fa Mi Re pada Lansia dengan masalah 

Insomnia di Puskesmas Oepoi”. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mendapatkan gambaran 

pendidikan kesehatan tentang gangguan tidur pada lansia dan untuk mengidentifikasi 

pengetahuan pasien terkait dengan pendidikan kesehatan tentang dukungan tidur pada lansia 

penderita insomnia. Serta untuk memberi manfaat dalam meningkatkan pemahaman dan 

pengetahuan pada lansia terkait pendidikan kesehatan tentang dukungan tidur pada lansia 

penderita insomnia. 

Prosedur pengambilan bahan data dengan cara wawancara dan juga menggunakan 

pengisian kuesioner. Kuesioner ini terdiri dari 9 soal dan 4 opsi pilihan jawaban. Dengan waktu 

yang dibutuhkan kurang lebih 30 menit dan terdapat SOP senam gemu fa mi re. Data yang 

diperoleh hanya untuk kepentingan pengembangan asuhan atau pelayanan keperawatan. 

Keuntungan yang dapat diperoleh dalam keikutsertaan pada penelitian ini adalah turut terlibat 

aktif mengikuti perkembangan asuhan atau tindakan yang diberikan. 
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Dengan penjelasan ini, peneliti sangat mengharapkan partisipasi dari Bapak/Ibu untuk 

menjadi responden dalam penelitian yang dimaksud. Apabila Bapak/Ibu bersedia menjadi 

responden, maka saya memohon untuk mendatangani lembar persetujuan yang telah di sediakan. 

Nama dan jati diri beserta seluruh informasi yang disampaikan akan tetap dirahasiakan. Jika 

membutuhkan informasi sehubungan dengan penelitian ini, silajkan menghubungi peneliti pada 

nomor Hp: 081246208368 

Kupang, 2024 

Ika Milawaty 

NIM: PO5303201211256 
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Lampiran 5 
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Lampiran 6. Lembar Standar Operasional Prosedur 

 
 

 

PROSEDUR SENAM GEMU FA MI RE 

1. Pengertian 

Senam Gemu Fa 

Mi Re 

Senam Maumere merupakan jenis senam irama yang 

dilakukan secara enerjik dalam suasana ceria dan gembira. 

Senam Maumere memiliki banyak manfaat bagi kebugaran 

dan kesehatan tubuh. 

Senam dilakukan pada pagi dan sore hari. 

2. Tujuan Tujuan dari senam ini adalah untuk melatih kekuatan otot 

jantung dapat bekerja lebih lama dan secara terus-menerus 

serta dapat 

menurunkan skala insomnia. 

3. Persiapan Klien 1. Posisi Rileks 

2. Dilakukan sesuai tahapan 

4. Persiapan alat 1. Speaker Aktif 

2. Lagu Maumere 

5. Tahap 
Pelaksanaan 

Pemanasan 

1. Jalan ditempat. Lakukan sebanyak 4 kali 

2. Kepala menunduk kemudian kembali semula, kepala 

ke belakang, ke samping kanan dan kiri 

3. Memutar bahu ke dalam dan keluar sebanyak 8 putaran 

4. Rentangkan kedua tangan dan putar kedua lengan 

kearah dan masing-masing delapan hitungan 

5. Berdiri tegak sambil memegang pinggang, lalu putar 
pinggang 

searah jarum jam selama 8 hitungan 

  Inti 

1. Jalan ditempat dengan dimulai dari kaki kiri 

2. Maju tiga langkah dengan kaki tangan kemudian tepuk 
dan 
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  mundur dan tepuk 

3. Ulangi gerakan kedua dan ketiga ditambah dengan 

bertepuk tangan 

4. Pada lirik lagu Maumere tagan kota Ende lakuka gerakan 

langkahkan kaki kiri ke samping kiri diikuti kaki kanan. Buka 

tutup kaki sambil tangan kiri diluruskan dan tangan kanan 

menepuk tangan kiri. Lalu buka kembali dan meluruskan 

tangan kanan 

5. Pada lirik lagu Maumere tagan kota Ende yang kedua 

lakukan gerakan balasan dari gerakan 4 

6. Pada musk lala lelun si la sol kaki jalan ditempat dan siku 

kiri ditekukkan lalu tangan kanan di ayunkan didepan dada 

sambil jari-jari dikepal atau digenggam dan gerakan 

dilakukan bergantian antara tangan kanan dan tangan kiri. 

7. Pada music do do do mi do tangan kanan diluruskan 

didepan dengan jari-jari digenggam, kemudia digerakan 

mengikuti irama. 

8. Pad lirik putar ke kiri, lakukan gerakan gerakan membuat 

rotasi putaran dari kanan ke kiri dengan angkat satu tangan 

lalu melangkah ke kiri 8 kali 

9. Pada lirik putar ke kanan, lakukan gerakan dengan 

membuat rotasi putaran dari kanan ke kiri sesuai dengan 

irama lagu maumere, mengangkat satu tangan keatas, 

lakukan satu kali 

putaran lalu melangkah ke samping kanan sebanyak 8 kali 
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  Pendinginan 

1. Tarik napas dalam sambil mengangkat tumit dan kedua 

tangan di depan dada, setelah itu hembuskan. Lakukan 

gerakan ini sebanyak 3 kali. 

2. Rentangkan tangan, kaki dibuka selebar bahu, miringkan 

badan ke kiri dan ke kanan, dalam hitungan ke empat 

tangan kiri di 

pinggang  kemudian  tangan  kanan  diluruskan  keatas  
lalu 

  miringkan badan ke samping kiri 2 kali lalu lakukan 

gerakan ini sebaliknya. 

3.  Tangan kanan di angkat diatas kepala kemudian diikuti 

tangan kiri 

dan dibuat silang di atas kepala dan diturunkan perlahan-

lahan. Lakukan sebanyak 3 kali. 

6. Terminasi - Cek respon responden 

- Istirahat 30 menit 

- Akhiri pertemuan 

- Mendokumentasi hasil 

(Sumber: Modifikasi dari Sulistyana, Caturia Sasti, dkk. 2022) 
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Lampiran 7. 

 
1. Penjelasan tentang Insomnia 

 

 

2. Penerapan senam gemu fa mi re 
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Lampiran 8. Lembar Konsultasi Bimbimngan KTI 
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Lampiran 9. Surat Keterangan Cek Plagiat 

 

 


