
Lampiran 1 

PLAN OF ACTION 

 (Oktober 2016 – Juni 2017) 

 

Nama : Dita Erline Kurnia 

NIM : 1401100002 

NO 
KEGIATAN 

PENELITIAN 
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Lampiran 2 

INFORMED CONSENT 

(Lembar Persetujuan Menjadi Responden) 

 

Setelah mendapat keterangan secukupnya dan mengetahui manfaat 

penelitian yang berjudul “Gambaran Tingkat Nyeri Sendi Setelah Dilakukan 

Senam Erongonomik Pada Lansia Dengan Hiperuric Acid di Wilayah Puskesmas 

Kendal Kerep”, saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama : 

Umur : 

Alamat : 

Menyatakan (Bersedia / Tidak Bersedia)* menjadi subjek dalam 

penelitian. Apabila sewaktu-waktu dirugikan dalam bentuk apapun berhak 

membatalkan persetujuan ini. 

Demikian surat pernyataan ini saya buat tanpa ada paksaan atau ancaman 

dari pihak manapun. 

 Malang, ……………….. 2017 

Peneliti      Subjek Penelitian 

 

Dita Erline Kurnia        (………………….....…….) 

1401100002 

*)Coret yang tidak perlu 



 
 

Lampiran 3 

LEMBAR WAWANCARA AWAL 

 

Tanggal Wawancara :   Pewawancara : 

I. Identitas Subjek 

Nama   : 

Umur   : 

Jenis Kelamin  : 

Agama   : 

Suku   : 

Pendidikan Terakhir : 

Status Janda/ Duda :     Sejak : 

Pekerjaan   : 

 

II. Riwayat penyakit dan nyeri sendi 

1. Sejak kapan anda mempunyai penyakit asam urat? 

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

 ............................................................................................................ 

2. Apa saja keluhan yang dirasakan? 

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

 ............................................................................................................ 

3. Sejak kapan mengalami nyeri sendi? 

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

 ............................................................................................................ 

4. Pada waktu apa sering terjadi nyeri? Sering terjadi nyeri pada bagian apa? 

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

 ............................................................................................................ 

5. Makanan jenis apa yang sering anda konsumsi? (tinggi purin, lemak, 

garam) 

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

 ............................................................................................................ 

 



 
 

6. Apakah anda suka olah raga? Jika ya, jenis olah raga apa? 

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

 ............................................................................................................  

7. Berapa kali dalam seminggu? Berapa lama? 

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

 ............................................................................................................ 

8. Apa obat yang dikonsumsi untuk asam urat? 

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

 ............................................................................................................ 

9. Apa hal yang anda lakukan untuk mengurangi nyeri? 

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

 ............................................................................................................ 

10. Apa kegiatan berat yang biasa dilakukan dirumah? 

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

 ............................................................................................................ 

11. Bagaimana perasaan anda saat mengalami nyeri? 

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

 ............................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 4 

LEMBAR PENGUKURAN TINGKAT NYERI 

 

Tanggal Wawancara :   Pewawancara : 

I.    Identitas Subjek 

Nama   : 

Umur   : 

Alamat   : 

 

II. Jawablah pertanyaan dibawah ini sesuai dengan keadaan yang anda alami!  

( P Q R S T) 

1. Faktor apa yang menyebabkan nyeri sendi anda pada hari ini? (kegiatan, 

makanan yang dikonsumsi, dll). 

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

................................................................................................................. 

2. Bagaimana kualitas nyeri yang anda rasakan? (Nyeri tumpul, nyeri tajam, 

rasa terbakar, menusuk – nusuk, kesemutan, dll). 

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

................................................................................................................. 

3. Di bagian sendi mana yang mengalami nyeri? 

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

................................................................................................................. 

4. Kapan nyeri tersebut muncul? 

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

................................................................................................................. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

5. Petunjuk : 

Berilah tanda check () pada skala nyeri di bawah ini sesuai dengan keluhan 

nyeri yang anda rasakan saat ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 5 

LEMBAR WAWANCARA AKHIR 

 

Tanggal Wawancara :   Pewawancara : 

I.    Identitas Subjek 

Nama   : 

Umur   : 

Alamat   : 

 

III. Jawablah pertanyaan dibawah ini sesuai dengan yang anda rasakan!  

1. Bagaimana pendapat anda tentang senam ergonomik? 

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

............................................................................................................ 

2. Bagaimana perasaan anda sebelum dan sesudah melakukan senam 

ergonomik? 

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

............................................................................................................ 

3. Apakah anda merasa bahwa nyeri sendi anda benar – benar berkurang 

setelah melakukan senam ergonomik? 

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

............................................................................................................ 

4. Apakah anda merasa mampu untuk melakukan senam ergonomik tersebut? 

Berikan alasannya! 

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

............................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 6 

 

SOP SENAM ERONOMIK 

1. PENGERTIAN Senam ergonomik adalah teknik senam 

untuk mengembalikan atau membetulkan 

posisi dan kelenturan dalam sistem saraf, 

dan aliran darah, memaksimalkan supply 

oksigen ke otak, membuka sistem 

kecerdasan, sistem keringat, 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 

syaraf 

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. Asam urat 

b. Diabetes Mellitus 

c. Kolesterol 

d. Membuka sistem kecerdasan 

e. Dan berbagai penyakit lain. 

4.  KONTRAINDIKASI - 

5. PERSIAPAN PASIEN a. Perkenalkan diri anda dan identifikasi 

klien dengan memeriksa identitas klien 

dengan cermat. 

b. Jelaskan tentang prosedur tindakan 

yang akan dilakukan, berikan 

kesempatan pada klien untuk bertanya 

dan jawab seluruh pertanyaan klien. 

c. Siapkan peralatan yang dibutuhkan. 

d. Atur posisi klien sehingga merasa aman 

dan nyaman. 

 



 
 

6. PERSIAPAN ALAT DAN 

MEDIA 

Alas lantai, laptop, kamera digital, video 

senam ergonomik. 

7. LANGKAH – LANGKAH 

a. Gerakan ke – 1 putaran energi inti 

Duduk bersimpuh dengan punggung kaki sebagai alas, dua 

lengan lurus ke depan, selanjutnya pergelangan tangan di putar 

mulai dari depan dada hingga ke atas kepala sebanyak 60 putaran; 

kemudian putaran pergelangan tangan tangan ke arah luar sebanyak 

60 putaran. Saat putaran berakhir, ambil nafas lalu tahan. Dua 

lengan lalu digerakkan ke belakang melewati dua pinggang hingga 

dua lengan lurus dengan telapak tangan menghadap ke atas. Badan 

dibungkukkan ke depan, wajah ditengadahkan sampai terasa darah 

berjalan dari punggung ke wajah (wajah tampak kemerahan). Jika 

sudah maksimal, maka nafas dihembuskan secara perlahan dengan 

rileks. 

b. Gerakan ke – 2 menyeimbangkan otak kanan – kiri 

Posisi duduk simpuh dengan lima jari kaki ditekuk pada ujung 

jarinya (sebagai tumpuan) atau duduk pembakaran, kemudian 

bernafas dengan rileks. Pergelangan tangan diputar ke arah dalam 

(ke arah pinggang) lalu ke arah luar. Tangan sejajar dengan mata, 

telapak tangan menghadap ke atas. Dimulai dengan kanan, lalu ke 

kiri. Masing – masing 5 kali. Lakukan putaran sebaliknya sampai 

kembali ke posisi awal. Bayangkan membuat angka “8” (seperti tari 

piring). Setelah dua – duanya, lakukan secara bersamaan sebanyak 

10 kali. 

c. Gerakan ke – 3 lapang dada 

Berdiri tegak, kedua lengan diputar ke belakang secara 

maksimal, rasakan keluar masuk nafas dengan rileks. Saat kedua 

tangan berada di atas kepala, jari kaki jinjit. 

d. Gerakan ke – 4 tunduk syukur 

Dimulai dari gerakan berdiri tegak, lalu menarik nafas dalam 

secara rileks, lalu tahan nafas sambil membungkukkan badan ke 

depan (nafas dada) semampunya. Kedua tangan berpengangan pada 

pergelangan kaki sampai punggung terasa tertarik. Wajah 

menengadah sampai terasa tegang/ panas. Saat melepaskan nafas, 

lakukan secara rileks. 

e. Gerakan ke – 5 duduk perkasa 

Menarik nafas dalam (nafas dada) lalu tahan sambil badan 

membungkuk dan kedua tangan betumpu pada paha. Wajah 

menengadah sampai terasa tegang/ panas. Saat posisi membungkuk, 

pantat tidak menungging. 

f. Gerakan ke – 6 sujud syukur 



 
 

Posisi duduk simpuh dengan kedua tangan menggenggam 

pergelangan kaki, tarik nafas dalam (nafas dada) sambil badan 

membungkuk sampai punggung terasa tertarik, wajah menengadah 

sampai terasa panas, pantat jangan sampai ikut menungging, 

lepaskan nafas dengan rileks dan perlahan. 

 

g. Gerakan ke – 7 berbaring pasrah 

Posisi kaki duduk simpuh dilanjutkan dengan berbaring pasrah. 

Punggung menyentuh lantai, dua lengan lurus di atas kepala, nafas 

rileks dan dirasakan (nafas dada), perut mengecil. 

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. 

 

Referensi dari buku Wratsongko dan Sulistyo (2006) dan Wratsongko (2004) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 7 

 

LEMBAR OBSERVASI GERAKAN SENAM ERGONOMIK 

 

Nama   : 

Umur   : 

Alamat   : 

Tanggal dilaksanakan : 

 

*Senam dilakukan selama 20 menit. 

LANGKAH – LANGKAH SENAM ERGONOMIK 

 

Skor 

Ya Tdk 

a. Persiapan pasien (memberi salam dan mengatur posisinya 

aman dan nyaman). 

  

b. Melakukan pemanasan untuk melemaskan otot sampai 

terasa rileks. 

  

c. Gerakan ke – 1 putaran energi inti 

Duduk bersimpuh dengan punggung kaki sebagai alas, 

dua lengan lurus ke depan, selanjutnya pergelangan tangan 

di putar mulai dari depan dada hingga ke atas kepala 

sebanyak 60 putaran; kemudian putaran pergelangan tangan 

tangan ke arah luar sebanyak 60 putaran. Saat putaran 

berakhir, ambil nafas lalu tahan. Dua lengan lalu digerakkan 

ke belakang melewati dua pinggang hingga dua lengan lurus 

dengan telapak tangan menghadap ke atas. Badan 

dibungkukkan ke depan, wajah ditengadahkan sampai terasa 

darah berjalan dari punggung ke wajah (wajah tampak 

kemerahan). Jika sudah maksimal, maka nafas dihembuskan 

secara perlahan dengan rileks. 

  

d. Gerakan ke – 2 menyeimbangkan otak kanan – kiri 

Posisi duduk simpuh dengan lima jari kaki ditekuk pada 

ujung jarinya (sebagai tumpuan) atau duduk pembakaran, 

kemudian bernafas dengan rileks. Pergelangan tangan 

  



 
 

diputar ke arah dalam (ke arah pinggang) lalu ke arah luar. 

Tangan sejajar dengan mata, telapak tangan menghadap ke 

atas. Dimulai dengan kanan, lalu ke kiri.  

Masing – masing 5 kali. Lakukan putaran sebaliknya 

sampai kembali ke posisi awal. Bayangkan membuat angka 

“8” (seperti tari piring). Setelah dua – duanya, lakukan 

secara bersamaan sebanyak 10 kali. 

e. Gerakan ke – 3 lapang dada 

Berdiri tegak, kedua lengan diputar ke belakang secara 

maksimal, rasakan keluar masuk nafas dengan rileks. Saat 

kedua tangan berada di atas kepala, jari kaki jinjit. 

  

f. Gerakan ke – 4 tunduk syukur 

Dimulai dari gerakan berdiri tegak, lalu menarik nafas 

dalam secara rileks, lalu tahan nafas sambil 

membungkukkan badan ke depan (nafas dada) semampunya. 

Kedua tangan berpengangan pada pergelangan kaki sampai 

punggung terasa tertarik. Wajah menengadah sampai terasa 

tegang/ panas. Saat melepaskan nafas, lakukan secara rileks. 

  

g. Gerakan ke – 5 duduk perkasa 

Menarik nafas dalam (nafas dada) lalu tahan sambil 

badan membungkuk dan kedua tangan betumpu pada paha. 

Wajah menengadah sampai terasa tegang/ panas. Saat posisi 

membungkuk, pantat tidak menungging. 

  

h. Gerakan ke – 6 sujud syukur 

Posisi duduk simpuh dengan kedua tangan menggenggam 

pergelangan kaki, tarik nafas dalam (nafas dada) sambil 

badan membungkuk sampai punggung terasa tertarik, wajah 

menengadah sampai terasa panas, pantat jangan sampai ikut 

menungging, lepaskan nafas dengan rileks dan perlahan. 

  

i. Gerakan ke – 7 berbaring pasrah 

Posisi kaki duduk simpuh dilanjutkan dengan berbaring 

pasrah. Punggung menyentuh lantai, dua lengan lurus di atas 

kepala, nafas rileks dan dirasakan (nafas dada), perut 

  



 
 

mengecil. 

j. Pasien memberi salam penutup, merasa nyaman, dan tetap 

tenang. 

  

Total Skor   

 

Keterangan : 

1. Bobot nilai : 

a. Jika Ya : Nilai 1 

b. Jika Tidak : Nilai 0 

2. Total skor : 

a. Jika nilai <6 = Kurang 

b. Jika nila 6 – 8 = Cukup 

c. Jika Nilai 8 – 10 = Baik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

d. Gerakan ke – 4 tunduk syukur 
Dimulai dari gerakan berdiri tegak, lalu 

menarik nafas rileks, lalu tahan sambil 
membungkukkan badan ke depan 
semampunya. Kedua tangan berpengangan 
pada kaki sampai punggung merasa tertarik. 
Wajah menengadah sampai terasa panas, 
saat melepaskan nafas, lakukan secara 
rileks. 

 

 

 

 

 

 

 

 

e. Gerakan ke – 5 duduk perkasa 
Menarik nafas dalam lalu tahan sambil 

badan membungkuk dan kedua tangan 
betumpu pada paha. Wajah menengadah 
sampai terasa panas. Saat posisi 
membungkuk, pantat tidak menungging. 

 
 

 
 
 
 
f.  
g.  

h. Gerakan ke – 6 sujud syukur 
Posisi duduk simpuh dengan kedua 

tangan menggenggam pergelangan kaki, 
tarik nafas sambil badan membungkuk 
sampai punggung terasa tertarik, wajah 
menengadah sampai terasa panas, pantat 
jangan sampai ikut menungging, lepaskan 
nafas dengan rileks. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

i. Gerakan ke – 7 berbaring pasrah 
Posisi kaki duduk simpuh dilanjutkan 

dengan berbaring pasrah. Punggung 
menyentuh lantai, dua lengan lurus di atas 
kepala, nafas rileks, perut mengecil. 

 

 

 

 

 

 

 

SENAM ERGONOMIK 

 

Disusun oleh: 

Dita Erline Kurnia 

1401100002 

 

KEMENTERIAN KESEHATAN RI 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES 

MALANG 

PROGRAM STUDI DIII KEPERAWATAN 

MALANG 

2017 

 

 



 
 

PENGERTIAN 

 Senam ergonomik adalah suatu teknik 

senam untuk mengembalikan atau 

membetulkan posisi dan kelenturan sistem saraf 

dan aliran darah, memaksimalkan suplai oksigen 

ke otak, pembakaran asam urat, kolesterol, gula 

darah, asam laktat, sistem kesegaran tubuh, dan 

sistem kekebalan. 

MANFAAT SENAM 

a. Mengoptimalkan metabolisme 

b. Mencegah sakit pinggang dan menjaga 

syaraf memori (daya ingat) 

c. Melancarkan pencernaan 

d. Meningkatkan, mempertahankan suplai 

darah, dan oksigenasi otak secara 

optimal. 

e. Mengoptimalkan suplai darah dan 

oksigenasi otak, serta optimalisasi fungsi 

organ paru, jantung, ginjal, lambung, 

usus, dan liver. 

WAKTU SENAM 

Sebaiknya untuk senam dilakukan pagi hari dan 
usahakan hindari sumber polusi udara di sekitar 
dalam melaksanakan senamnya. 

GERAKAN SENAM 

a. Gerakan ke – 1 putaran energi inti 
Duduk bersimpuh dengan punggung kaki 

sebagai alas, dua lengan lurus ke depan, 
pergelangan tangan di putar ke arah dalam 
60x; kemudian ke arah luar 60x. Lalu ambil 
nafas dan tahan. Dua lengan digerakkan ke 
belakang lurus dengan telapak tangan, 
badan dibungkukkan ke depan, wajah 
ditengadahkan sampai terasa darah, lalu 
hembuskan nafas secara perlahan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

b. Gerakan ke – 2 menyeimbangkan otak 
kanan – kiri 

Posisi duduk simpuh dengan lima jari 
kaki ditekuk pada ujung jarinya (sebagai 
tumpuan), kemudian bernafas dengan 
rileks. Pergelangan diputar ke arah dalam 

lalu ke arah luar. Tangan sejajar dengan 
mata, telapak tangan menghadap ke atas. 
Dimulai dengan kanan, lalu ke kiri. Masing – 
masing 5 kali. Setelah dua – duanya, lakukan 
secara bersamaan sebanyak 10 kali. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
c. Gerakan ke – 3 lapang dada 

Berdiri tegak, kedua lengan diputar ke 
belakang secara maksimal, rasakan keluar 
masuk nafas dengan rileks. Saat kedua 
tangan berada di atas kepala, jari kaki jinjit. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 9 

CATATAN PERKEMBANGAN PASIEN 

 

1. Responden 1 

A. Identitas Subjek Penelitian 

Nama : Ny. S (81 tahun) 

 

B. Hasil Observasi 

No. Tanggal / Jam 

Dimulai Senam 

Nadi dan Tekanan darah Kadar hyperuric Acid Skor kemampuan 

senam 

Skala Nyeri 

1. 

 

2. 

 

3. 

 

4. 

 

5. 

 

6. 

 

7. 

 

8. 

15 Mei 2017 

(08.00 WIB) 

19 Mei 2017 

(09.00 WIB) 

22 Mei 2017 

(08.30 WIB) 

25 Mei 2017 

(08.00 WIB) 

29 Mei 2017 

(08.30 WIB) 

1 Juni 2017 

(09.40 WIB) 

6 Juni 2017 

(08.00 WIB) 

9 Juni 2017 

(09.00 WIB) 

N : 86x  90x /menit 

TD : 130/80  130/90 mmHg 

N : 70x  82x /menit 

TD : 120/70  140/80 mmHg 

N : 82x  76x /menit 

TD : 120/70  130/80 mmHg 

N : 74x  70x /menit 

TD : 120/80  130/70 mmHg 

N : 68x  80x /menit 

TD : 130/80  120/90 mmHg 

N : 88x  86x /menit 

TD : 130/80  130/70 mmHg 

N : 66x  70x /menit 

TD : 140/80  130/90 mmHg 

N : 82x  68x /menit 

TD : 120/90  120/90 mmHg 

7,3 mg/ dL 

 

- 

 

- 

 

6,8 mg/ dL 

 

- 

 

- 

 

- 

 

5,8 mg/ dL 

 

 

6 (cukup) 

 

7 (cukup) 

 

7 (cukup) 

 

8 (baik) 

 

8 (baik) 

 

9 (baik) 

 

9 (baik) 

 

10 (baik) 

6  5 

 

6  5 

 

6  6 

 

5  4 

 

5  4 

 

4  3 

 

4  3 

 

3  1 



 
 

2. Responden 2 

A. Identitas Subjek Penelitian 

Nama : Ny. M (65 tahun) 

B. Hasil Observasi 

No. Tanggal / Jam Dimulai 

Senam 

Nadi dan Tekanan darah Kadar hyperuric Acid Skor kemampuan 

senam 

Skala Nyeri 

1. 

 

2. 

 

3. 

 

4. 

 

5. 

 

6. 

 

7. 

 

8. 

15 Mei 2017 

(08.00 WIB) 

19 Mei 2017 

(09.00 WIB) 

21 Mei 2017 

(08.15 WIB) 

24 Mei 2017 

(08.30 WIB) 

30 Mei 2017 

(09.00 WIB) 

2 Juni 2017 

(10.00 WIB) 

6 Juni 2017 

(09.20 WIB) 

8 Juni 2017 

(09.30 WIB) 

N : 73x  86x /menit 

TD : 140/80  130/80 mmHg 

N : 86x  82x /menit 

TD : 130/80  120/80 mmHg 

N : 72x  87x /menit 

TD : 130/90  140/70 mmHg 

N : 68x  80x /menit 

TD : 120/90  130/90 mmHg 

N : 88x  82x /menit 

TD : 140/80  130/80 mmHg 

N : 82x  83x /menit 

TD : 120/70  120/90 mmHg 

N : 64x  68x /menit 

TD : 130/80  130/80 mmHg 

N : 86x  80x /menit 

TD : 130/80  130/90 mmHg 

 

7,0 mg/ dL 

 

- 

 

- 

 

6,6 mg/ dL 

 

- 

 

- 

 

- 

 

5,5 mg/ dL 

 

 

8 (baik) 

 

8 (baik) 

 

9 (baik) 

 

9 (baik) 

 

10 (baik) 

 

10 (baik) 

 

10 (baik) 

 

10 (baik) 

6  5 

 

6  6 

 

6  5 

 

5  4 

 

5  4 

 

4  3 

 

3  2 

 

2  1 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

  



 
 

 

 

  



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 


