
Lampiran 1 

PLAN OF ACTION 

  Nama   : Anisa Nurkholifah 

  NIM   : 1501100065 
 

N

o 

 

Kegiatan Penelitian 
Oktober November Desember Januari Februari Maret April Mei Juni Juli 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

I Tahap Persiapan                                         

 a. Penentuan Judul                                         

 b. Mencari Literatur                                         

 c. Penyusunan Proposal                                         

 d. Konsultasi Proposal                                         

 e. Perbaikan Proposal                                         

 f. Ujian sidang dan Revisi                                         

 g. Pengurusan Ijin                                         

II Tahap Pelaksanaan                                         

 a. Pengambilan Data                                         

 b. Pengolahan Data                                         

 c. Analisa dan Pengolahan Data                                         

 d. Konsultasi hasil                                         

III Tahap Evaluasi                                         

 a. Perbaikan hasil                                         

 b. Pencatatan dan Pelaporan Hasil                                         

 c. Ujian Sidang KTI                                         

 d. Perbaikan Hasil                                         

 

Mengetahui, 

Pembimbing 

 

 

 

Lenni Saragih,SKM,M.Kes 

NIP. 1958 0328 198603 2001 

 

Malang, 30 Juli  2018 

Yang Membuat, 

 

 

 

Anisa Nurkholifah 

NIM. 1501100065 

 



 



 
 



 



 
 

 



 
 

 



 
 



 
 

 



 
 

 



 

 

 



Lampiran 7 
HASIL WAWANCARA 

“ TINGKAT NYERI PUNGGUNG PADA SOPIR ANGKUTAN KOTA SEBELUM DAN SESUDAH DIBERIKAN 

LATIHAN WILLIAM FLEXION” 

Tgl No. Pertanyaan Jawaban 

31 

Mei 

2018 

1. Inisial Responden Tn. A 

2. Usia 50 Tahun 

3. Jenis Kelamin Laki-laki 

4. Pendidikan Terakhir S1 

5. Pekerjaan Sopir Angkutan Kota 

6. 

Alamat Terminal Landungsari Blok B3 No 9 Rt 4/Rw 7 

kelurahan Tlogomas Kecamatan Lowokwaru 

Kota Malang 

7. 
Sudah berapa lama bekerja sebagai sopir 

angkutan kota? 

Sudah 12 tahun   

8. Berapa jam bekerja dalam sehari? Kurang lebih 10 jam  

9. Berapa jam istirahat dalam bekerja? 2 jam istirahat 

10. 
Pekerjaan lain selain sopir angkutan kota? Kepala Unit di Kantor Koperasi Terminal 

Landungsari 

11. 

Apakah mempunyai riwayat penyakit atau 

kecelakaan yang berhubungan dengan tulang 

belakang? 

Tidak ada 

12. Apakah anda mempunyai kebiasaan merokok? Iya saya merokok, sehari habis 3-4 batang 

13. 
Mulai kapan mengalami nyeri punggung? Saya sudah mengalami nyeri punggung mulai 

usia 45 tahun (± 5 tahun) 

14. 
Kegiatan atau aktivitas apa yang menyebabkan 

rasa nyeri bertambah? 

Biasanya kalau melakukan aktivitas berat seperti 

mengganti ban mobil dan bekerja seharian 

15. 
Apakah nyeri yang anda alami mengganggu 

kegiatan atau aktivitas sehari-hari? 

Iya, mengganggu aktivitas 

16. 

Upaya apa yang anda lakukan apabila nyeri 

punggung terjadi (Konsumsi obat, jamu, olah 

raga, tidur, latihan fisik, pijat/massase, dll) 

Biasanya saya beli obat seperti pegel linu dan 

saya pijat sendiri 

17. 

Apakah setelah anda mengkonsumsi obat, jamu, 

olah raga, tidur, latihan fisik, pijat/massase nyeri 

anda berkurang?Jika nyeri tidak berkurang apa 

yang anda lakukan? 

Iya berkurang 

18. 

Jelaskan bagaimana kualitas rasa nyeri ? 

( ) Tertusuk-tusuk ( ) Terbakar 

( ) Tersetrum  ( ) Berdenyut  

Nyerinya itu seperti tertusuk-tusuk 

19. 

Bisakah anda menunjukkan daerah nyeri yang 

dirasakan? 

( )Ya   ( ) Tidak 

Ya 

20. 

Seberapa sering keluhan nyeri tersebut 

dirasakan? 

( ) Sering      ()Kadang-kadang 

( ) Terus-menerus  ( ) Jarang  

( ) Tidak Pernah    ( ) Hilang timbul 

Hilang timbul 

21. 

Apakah nyeri yang dirasakan menyebar, jika iya 

didaerah mana? 

( ) Ya   ( ) Tidak 

Jawab: 

Ya, menyebar ketangan dan paha 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 8 

HASIL WAWANCARA KEGIATAN SUBJEK 

Tanggal Kegiatan Subjek 
31 Mei 

2018 
“...saya tidak ada kegiatan lain mbak selain menyopir” 

03 Juni 

2018 
“...tadi saya pulang lebih awal sekitar pukul 15.10 WIB soalnya mau membuat 

kandang ayam” 

05 Juni 

2018 
“...hari ini saya tidak ada ada kegiatan lain mbak” 

08 Juni 

2018 
“...tadi sekitar pukul 14.30 WIB saya ganti ban mobil mbak” 

11 Juni 

2018 
“...tadi saya ada rapat paguyupan sopir pukul 11.00 WIB-12.30 WIB mbak” 

13 Juni 

2018 
“...hari ini saya tidak ada aktivitas lain mbak” 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 



 
 

 



 
 



Lampiran 11 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR LATIHAN WILLIAM FLEXION EXERCISE 

Persiapan Alat  

1. Matras atau alas  

Persiapan Pasien  

1. Ditanyakan apakah klien ada keluhan pusing, mata berkunang-kunang, mual  

2. Klien tidak terdapat keluhan nyeri pada punggung yang dapat mengganggu proses latihan 

3. Memakai pakaian yang tidak terlalu ketat yang dapat mengganggu latihan 

Prosedur Latihan  

1. Latihan I (pelvic tilting) 

Posisi pasien tidur terlentang dengan kedua knee fleksi & kaki datar diatas bed/lantai. Datarkan punggung 

bawah melawan bed tanpa kedua tungkai mendorong ke bawah. Kemudian pertahankan 5 – 10 detik. Ulangi latihan 

sebanyak 10 kali. 

 

2. Latihan II (single knee to chest) 

Posisi pasien tidur terlentang dengan kedua knee fleksi & kaki datar di atas bed/lantai. Secara perlahan tarik 

knee kanan kearah shoulder & pertahankan 5 – 10 detik. Kemudian diulangi untuk knee kiri dan pertahankan 5 - 10 

detik. Ulangi latihan sebanyak 10 kali. 

 

3. Latihan III (double knee to chest) 

Mulai dengan latihan sebelumnya (latihan II) dengan posisi pasien yang sama. Tarik knee kanan ke dada 

kemudian knee kiri ke dada dan pertahankan kedua knee selama 5 – 10 detik. Dapat diikuti dengan fleksi kepala/leher 

(relatif) kemudian turunkan secara perlahan-lahan salah satu tungkai kemudian diikuti dengan tungkai lainnya. Ulangi 

latihan sebanyak 10 kali. 

http://lh6.ggpht.com/-Y7MV1iyqtTs/UeeOA6IffaI/AAAAAAAAAo0/I3h2Ubj3d9M/s1600-h/William Flexion Exercise 01[1].jpg
http://lh4.ggpht.com/-vwA--is4bIk/UeeOD2oBPfI/AAAAAAAAApE/9XsvUn3Jh4k/s1600-h/William Flexion Exercise 02[3].jpg


 

4. Latihan IV (partial sit-up) 

Lakukan pelvic tilting seperti pada latihan I. Sementara mempertahankan posisi ini angkat secara perlahan 

kepala dan shoulder dari bed/lantai, serta pertahankan selama 5 detik. Kemudian kembali secara perlahan ke posisi 

awal. Ulangi latihan sebanyak 10 kali. 

 

5. Latihan V (hamstring stretch) 

Mulai dengan posisi long sitting dan kedua knee ekstensi penuh. Secara perlahan fleksikan trunk ke depan 

dengan menjaga kedua knee tetap ekstensi, serta pertahankan 5-10 detik. Kemudian kedua lengan menjangkau sejauh 

mungkin diatas kedua tungkai sampai mencapai jari-jari kaki. Ulangi latihan sebanyak 10 kali. 

 

 

6. Latihan VI (hip fleksor stretch) 

Letakkan satu kaki didepan dengan fleksi knee dan satu kaki dibelakang dengan knee dipertahankan lurus. 

Fleksikan trunk ke depan sampai knee kontak dengan lipatan axilla (ketiak), serta pertahankan selama 5-10 detik dan 

ulangi latihan sebanyak 10 kali.. Ulangi dengan kaki yang lain. 

http://lh3.ggpht.com/-VdUKIzaTXI0/UeeOHwqgtPI/AAAAAAAAApU/qxJW_hG0TOo/s1600-h/William Flexion Exercise 03[3].jpg
http://lh5.ggpht.com/-ugL-DqOVQZM/UeeOK3XqR4I/AAAAAAAAApk/PSG1Pu8lOOM/s1600-h/William Flexion Exercise 04[3].jpg
http://lh4.ggpht.com/-jXYskRhkY34/UeeOOakTTbI/AAAAAAAAAp0/u6rbOKAXdrE/s1600-h/William Flexion Exercise 05[3].jpg


 

7. Latihan VII (squat) 

Berdiri dengan posisi kedua kaki paralel dan kedua shoulder disamping badan. Usahakan pertahankan trunk 

tetap tegak dengan kedua mata fokus ke depan & kedua kaki datar diatas lantai. Kemudian secara perlahan turunkan 

badan sampai terjadi fleksi kedua knee, serta pertahankan posisi selama 5-10 detik dan ulangi latihan sebanyak 10 

kali. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://lh3.ggpht.com/-YsE9blfaD_w/UeeORCIDfvI/AAAAAAAAAqE/poUT-8eqS34/s1600-h/William Flexion Exercise 06[3].jpg
http://lh4.ggpht.com/-0MHtTqNE4YU/UeeOT1Iph0I/AAAAAAAAAqU/rpNEiHli3yM/s1600-h/William Flexion Exercise 07[3].jpg


Lampiran 12 

LEMBAR PENGGUNAAN VIDEO LATIHAN WILLIAM FLEXION  

Dalam penelitian ini, penulis menggunakan video latihan william flexion yang berpendoman pada 

Standart Operasional Prosedur untuk mempermudah subjek penelitian dalam melakukan langkah-langkah 

latihan William Flexion. 

 



 



 


