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Lampiran 2. Surat ijin penelitian
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Demikian Izin Penelitian ini dibuat untuk dipergunakan sebagaimana mestinya,

NIP. 19691227 199303 1 007

Tembusan : disampaikan dengan hormat kepada :

1. Kepala UPTD. Puskesmas Bakunase di Tempat.
2. Direktur Politeknik Kesehatan Kementerian Kesehatan Kupang di Tempat.
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Lampiran 3. Lembar Inform Consent
PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN
Saya yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama :
Alamat:
Menyatakan bersedia menjadi subjek (responden) dalam penelitian dari:
Nama : Selduliversal Thij
NIM :PO.5303209211461

Prodi : Pendidikan Profesi Ners Tahap Akademik Jurusan Keperawatan Politeknik Kesehatan
Kemenkes Kupang

Judul : “ Pengaruh Terapi Senam Yoga Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Penderita
Hipertensi Di Puskesmas Bakunase ”

Prosedur penelitian ini tidak akan memberikan dampak dan risiko apapun pada subjek
penelitian. Peneliti sudah memberikan penjelasan mengenai tujuan penelitian, yaitu sebagai
kepentingan menyelesaikan tugas akhir sebagai mahasiswi Program Studi Pendidikan Profesi Ners
Tahap Akademik Politeknik Kesehatan Kemenkes Kupang. Peneliti akan menjaga kerahasiaan
mengenai identitas, pertanyaan, dan jawaban yang sudah saya berikan.

Maka dengan ini saya menyatakan, saya bersedia untuk ikut serta sebagai subjek dalam
penelitian ini dengan sadar dan tanpa paksaan, serta bersedia menjawab semua pertanyaan yang
diajukan kepada saya dengan sebenarbenarnya sesuai dengan kondisi saya.

Kupang, 2025



Lampiran 4.Lembar kuesioner Data Umum Responden

Kuesioner Data Responden
No. Responden
Nama
Umur
Jenis Kelamin
Status
Pendidikan
Pekerjaan
Alamat

No Hp



Lampiran 5. SOP
STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR
SENAM YOGA

1 Pengertian
Senam yoga merupakan intervensi holistik yang menggabungkan postur tubuh
(asanas), teknik pernafasan (pranayamas) dan meditasi. Gerakan-gerakan yoga juga dapat
memperlancar sirkulasi darah. Selain hal itu yoga juga meningkatkan kekebalan tubuh.
2 Tujuan
a. Membantu menurunkan tekanan darah
b. Membantu melancarkan sirkulasi darah
3 Indikasi
Dilakukan pada kondisi-kondisi seperti lansia yang mengalami: Hipertensi Derajat 1
4 Kontraindikasi
Yoga harus dihindari untuk lansia yang mengalami cacat fisik, lansia dalam pengobatan,
dan lansia yang menjalani osteoporosis
5 Persiapan Pasien
6 Persiapan
a. Menjelaskan tujuan tindakan senam yoga pada klien
b. Menyiapkan alat yaitu matras dan ruangan yang luas
7 Gerakan Senam Yoga
a. Memposisikan klien dalam posisi berdiri
b. Gerakan pertama pernafasan oase: berdiri seimbang tangan diturunkan kemudian jari-
jari di jalin secara longgar didepan badan, hirup napas sambil mengangkat kedua tangan
hingga ke depan mulut lalu buang nafas dengan mengembalikan telapak tangan ke atas,
lalu angkat lengan ke atas sampai terasa pereganggan. Ambil nafas lagi lalu turunkan
tangan ke depan mulut, balikin tangan dan buang nafas. Lakukan gerakan 6-12 kali.
c. Gerakan Sukhasana adalah posisi meditasi klasik, easy pose membantu menegakkan
tulang punggung belakang, melambatkan metabolisme, serta memberikan ketenangan



hati atau emosi dan menenangkan pikiran. Gerakan ini dilakukandengan duduk
bersila.

d. Gerakan ke tiga janu sirsana Buang napas, bungkuk badan ke depan dan tangan
menjangkau kaki kanan. Ketika membungkuk, perut dibiarkan relaks, otot jangan
ditarik masuk. Masing-masing sisi 4 kali. Pada hitungan ke-4, tetaplah pada pose
membungkuk selama Kira-kira 3 tarikan dan hembusan napas dan rasakan perut yang
mengembang sesuai napas.

Gerakan Janu Sirsana




e. Gerakan Ardha matsyendrasana (Half spinal twist) ini dapat memperkuat dan
memperpanjang tulang belakang. Gerakan yoga ini juga sangat baik untuk organ hati,
ginjal, dan kelenjar adrenal. Gerakan ini dilakukan dengan duduk bersila dan
memutar badan ke kanan dan Kiri.

Gerakan Ardha matsyendrasana (Half spinal twist)
| S

f. Gerakan Shoulde"r'Stretch ini membantu menghilangkan stres dan rasa kaku di daerah
pundakdan punggung atas. Gerakan ini dilakukan dengan duduk bersimpuh dan

menarik tangan ke belakang.

Gerakan Shoulder Stretch




LAMPIRAN 6. Lembar Observasi

Nama Tekanan Darah Sebelum | Tekanan Darah Sesudah
No. | Responden | jsig Jenis Intervensi Intervensi
Kelamin
(inisial) Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik

1 ny. R.t 70 p 160 100 150 90
2 ny. E.b 63 P 150 90 140 80
3 ny. A.n 72 P 150 90 130 80
4 ny. Y.a 69 P 160 80 150 80
5 ny. G.a 67 P 170 90 160 90
6 ny. M.t 64 P 150 80 140 80
7 ny. J.m 70 P 190 100 160 90
8 tn. T.n 68 L 160 80 140 90
9 ny. M.b 69 P 160 90 140 90
10 |tn.S.n 66 L 160 80 140 80
11 | tn.M.n 71 L 200 110 180 100
12 | ny. Ad 66 P 150 90 130 80
13 | ny. Fkb 69 P 170 90 150 90
14 | ny. Y.t 67 P 140 80 130 80
15 |tn. At 64 L 140 90 130 80
16 | ny.D.s 67 P 150 90 130 90
17 | tn.P.s 65 L 160 90 140 80
18 | ny.D.os 70 P 150 80 130 80




19 | ny.Vk 63 150 90 130 80
20 |[ny. Km 68 150 90 140 80
21 |tn.Cb 60 140 90 130 80
22 | ny. Ad 66 160 80 140 80
23 | tn.B.t 62 150 90 130 80
24 |[tn.Y.u 63 140 80 130 80
25 |tn.E.m 65 160 100 140 80
26 | ny.W.p 68 150 90 140 80
27 |ny.Pb 70 140 90 130 80
28 | ny.D.m 69 140 90 130 80
29 | ny.F.n 67 150 90 130 90
30 |ny. Al 65 160 80 140 80
31 |tn. Nt 68 140 90 130 80
32 | ny.Rp 69 150 90 130 80
33 | tn.Ms 62 160 90 140 90
34 |tn. Y.t 60 170 100 150 90
35 | ny.Ms 63 140 80 130 90
36 | ny. W.m 61 160 90 140 90
37 |tn.Gs 67 150 80 130 80
38 |tn. Ad 69 180 100 170 90
39 |ny.Ra 61 150 90 130 90
40 |tn.O.m 66 170 90 150 90




41 | ny.Y.m 64 150 90 140 80
42 | tn.J.p 68 140 80 130 80
43 | ny. E.n.n 62 160 90 140 90
44 | ny.it 63 160 90 140 90
45 | tn. M.n 64 150 90 130 80




Lampiran 7. Lembar Plagiasi




Lampiran 8. Lembar Konsultasi




Lampiran 9. Surat selesai penelitian

PEMERINTAH KOTA KUPANG
DINAS KESEHATAN
UPTD PUSKESMAS BAKUNASE
Jn Ketncl No 4 Bakunase. Kupang, NTT 85364
Tep. (0360) 823889 082138387681
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SURAT KETERANGAN SELESAI PENELITIAN
Nomor :81/PUSK.BKS.400.7.22.1/VIN2025

Yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama - dr. Sartje Endang Nubatonis

NIP - 197705252011012012

Pangkat/Golongan  : Penata Tk.Ilid

Jabatan : Kepala UPTD Puskesmas Bakunase

Unit Kerja : UPTD Puskesmas Bakunase
Dengan ini menerangkan bahwa :

Nama : Selduliversal Thij

NIM : PO5303209211461

Fakultas/Prodi . D-IV Keperawatan

Telah selesai melakukan penilitian di UPTD Puskesmas Bakunase pada tanagal 18 Juli 2025
dengan judul :"Pengaruh Terapi Senam Yoga Terhadap Perubahan Tekanan Darah Pada
Lansia Penderita Hipertensi Di Puskesmas Bakunase".

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.

Kupang. 29 4uli 2025

Tembusan : Kepada Yth .

1. Direktur Kemenkes Poltekkes Kupang, di Kupang;
2. Ketua Prodi D-IV Keperawatan, di Kupang,

3. Arsip

Paraf Hierarki |
Penanggung Jawab Penatausahaan Administras: ( (f




Lampiran 10. Data Mentah

nama umur pekerjaan pendidikan riwayat hipertensi tekanan darah
pre pre pre post
2 ny.Rt 2 70 Lit 1sd lya 3160100 3 150/90  160/90 2 150/%0
2ny.Eb 1 63 Lirt 3 sma lya 215009 2 140/90  150/90 2 140/80
2ny.An 2 7 Lirt 1sd 1ya 215009 2 150/90  140/90 1130/80
2ny.Ya 1 69 Lirt 2smp 1ya 3160080 1 150/80  160/90 2 150/80
2ny.Ga 1 67 Lit 3 sma lya 3170/ 2 160/90  170/100 3 160/%0
2ny. Mt 1 64 Lirt 2smp 1ya 215080 1 140/80  150/80 2 140/80
2ny.Jm 2 0 Lirt 1sd 1ya 3190100 3 180/110 190/100 3 160/90
1tn.Tn 2 68 2 petani 3 sma lya 316080 1 150/90  160/80 2 140/90
2ny.Mb 1 69 Lit 1sd lya 3160090 2 150/90  160/90 2 140/%0
1tn.Sn 1 66 2 petani 2smp 1ya 316080 1 150/80  160/80 2 140/80
1tn.Mn 2 n 2 petani 3sma 1ya 32001110 3 190/200 190/100 3 180/100
2ny.Ad 1 66 Lit 3 sma lya 215009 2 140/90  150/90 1130/80
2ny.Fkb 1 69 Lirt 1sd 1ya 3170190 2 160/90  170/90 2 150/90
2ny. Yt 1 67 Lirt 2smp 1ya 214080 1 130/90  140/80 1130/80
1tn. At 1 64 2 petani 2smp 1ya 2140/ 2 130/90  140/90 1130/80
2ny.Ds 1 67 Lit 3 sma lya 215009 2 140/90 150190 113090
Lin.Ps 1 65 2 petani 1sd 1ya 3160090 2 150/80  160/90 2 140/80
2ny.D.os 2 0 it 3sma 1ya 215080 1 140/80  150/90 1130/80
20y Vk 1 63 Lit 3 sma lya 215009 2 140/80  150/90 1130/80
2ny.Km 1 68 Lirt 1sd lya 2150/ 2 140/90  150/90 2 140/80
1tn.Ch 1 60 2 petani 1sd 1ya 214009 2 130/80  140/80 1130/80
2ny.Ad 1 66 Lirt 2smp 1ya 3160/80 1 150/80  160/80 2 140/80
1tnBt 1 62 2 petani 3 sma 1ya 2150/90 2 140/80  150/90 1130/80
Ttn.Yu 1 63 2 petani 3sma 1ya 214080 1 130/80  150/80 1130/80
Ltn.Em 1 65 2 petani 3sma 1ya 3160100 3 150/80  160/90 2 140/80
2ny. Wp 1 68 Lirt 1sd 1ya 215009 2 140/80  150/90 2 140/80
Lny.Pb 2 0 Lit 1sd lya 2140/ 2 130/80  140/80 1130/80
1ny.D.m 1 69 Lirt 2smp 1ya 214009 2 130/90  140/90 1130/80
Lny.Fn 1 67 it 2smp 1ya 215009 2 140/90  150/90 11309
2ny.Al 1 65 Lit 3 sma lya 316080 1 150/80  160/80 2 140/80
TNt 1 68 2 petani 2smp 1ya 2140190 2 130/80  140/%0 1130/80
2ny.Rp 1 69 Lirt 3sma 1ya 215009 2 140/80  150/80 1130/80
1tn.Ms 1 62 2 petani 3sma 1ya 3160090 2 160/90  150/90 2 140/%0
TVt 1 60 2 petani 1sd lya 3170/100 3 160/90  150/90 2 150/%0
2ny.Ms 1 63 Lirt 3sma 1ya 214080 1 150/80 14090 1130/90
2ny.Wm 1 61 it 3sma 1ya 3160090 2 150/90  150/90 2 140/%0
11n.Gs 1 67 2 petani 3 sma lya 215080 1 140/80  140/80 1130/80
1tn.Ad 1 69 2 petani 2smp lya 3180/100 3 190/100  180/100 3170/%0
2ny.Ra 1 61 Lirt 1sd 1ya 2150090 2 150/90  140/90 11309
1tn.0m 1 66 2 petani 3sma 1ya 3170/ 2 170/90  160/90 2 150/%0
2ny.Y.m 1 64 Lit 2smp lya 2150/ 2 140/90  160/90 2 140/80
Linlp 1 68 4 pensiunan 4sl 1ya 214080 1 140/80  140/80 1130/80
2ny.Enn 1 62 Lirt 1sd 1ya 3160090 2 160/90  150/90 2 140/%0
2ny.it 1 63 Lirt 1sd 1ya 3160090 2 150/90  150/90 2 140/%0
1tn.M.n 1 04 3 swasta 3 sma 1ya 2150/90 2 150/80  140/80 1130/80
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Lampiran 11. Dokumentasi




Gerakan Janu Sirsana
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Gerakan Sholder Stretch




