
Lampiran 1 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP  

  

 
 

1. Nama  : Anis Anita  

2. Tempat,Tanggal Lahir  : Pekan Heran, 11 September 2001  

3. Agama  : Islam  

4. Alamat  : Jl. Marpoyan Seminai        

    Pematang Reba 

5. Nama Ayah  : Dedy Andriyanto 

6. Nama Ibu  : Julianah 

7. Riwayat Pendidikan  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

:   1.  SDN 001 Pekan Heran ( 2007-2012 )  

2. MTSN 1 Pekan Heran ( 2013-2015)  

3. MAN 1 INHU  ( 2016-2019)  

4. Poltekkes Kemenkes Riau ( 2020-

2023)  
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Lampiran 5 

 
NO GERAKAN SENAM Keterangan 

1. Mengucapkan salam pembuka  

2. Menyampaikan maksud dan tujuan  

3. Menjelaskan Pengertian Senam Diabetes 

Senam aerobik low impact adalah suatu latihan yang 

menarik, menyenangkan, mudah dilakukan dan dapat 

memotivasi para kelompok yang melakukannya. Senam 

aerobik dapat dilakukan secara sistematis dimana gerakan 

mekanis dalam senam aerobik berhubungan dengan postur 

tubuh yang baik sehingga secara psikologis bisa membantu 

membangun konsep diri, kemandirian dan kepercayaan diri 

 

4. Menjelaskan manfaat senam diabetes 

1. Mengontrol gula darah 
2. Menghambat dan memperbaiki faktor risiko 

penyakit sistem kardiovaskular yang banyak terjadi 

pada penderita DM, membantu memperbaiki profil 

lemak darah, dan menurunkan kolesterol total. 

3. Memberikan keuntungan psikologis, olahraga yang 

teratur juga dapat memperbaiki tingkat kesegaran 

jasmani. 
4. Memperbaiki gejala gejala muskoloskeletal otot, tulang, 

sendi yaitu dengan gejala gejala neuropatu perifer dan 

osteoporosis. 

 

5. Indikasi 

1. Tanda tanda vital normal 

2. Kadar gula darah puasa tidak kurang dari 105 - 125 

mg/dl dan tidak melebihi 300 mg/dl. 

 

6. Persiapan pasien 

1. Pastikan klien mampu melakukan senam 

2. Pastikan klien menggunakan alas kaki yang tepat 

 

7. Persiapan alat 

1. Tipe / laptop 

2. Speaker 

3. Lembar observasi 

 



  

8. Cara kerja 

1. Cek gula darah responden sebelum dilakukan intervensi 

2. Catat pada lembar observasi 

3. Pelaksanaan intervensi secara bersamaan atau 

berkelompok (menyesuaikan) 

4. Latihan senam berdurasi 30 – 45 menit 

5. Cek kadar gula darah responden setelah senam yang 

mengikuti senam dari awal sampai akhir selama 2 minggu 

 

GERAKAN PEMANASAN 

1. Berdiri dengan sikap sempurna dan kaki dibuka selebar bahu 
 

 

 

2. Jalan ditempat dengan hitungan 4 x 8 
 

 

 

3. Tangan diayunkan dari depan dada keatas dan kembali lagi 

ke depan dada dengan hitungan  4 x 8 

 

 

4. Menganggukan dan menengadahkan kepala dengan hitungan 4 x 8  

5. Tengokkan kepala ke kanan dan kekiri dengan hitungan 4 x 8 
 

 
 

 
 

 



  

6. Gerakan mematahkan kepala kekanan dan kekiri dengan 

hitungan 4 x 8 

 

 

7. Letakkan kedua tangan diatas pundak lalu putarkan pundak 

kedepan dan kebelakang masing masing 2 x 8 hitungan 

 

8. Menekuk siku dan mengyunkan badan ke kanan dn kekiri 

dengan 4 x 8 hitungan 

 

 

9. Rentangkan tangan kesamping dan kedepan lalu gerakan 

sedikit mendayung ke kanan dan kekiri sebanyak 4 x 8 

hitungan 

 

 

10. Dorong salah satu tangan ke atas dan satu tangan 

lainnya dipinggang dengan hitungan 4 x 8 

 

 

11. Sama dengan gerakan nomer 10 namun 2 tangan didorongkan ke 

atas dengan hitungan 4 x 8 

 

12. Sama dengan gerakan no 11 namun didorong ke depan dengan 

hitungan 4 x 8 

 

13. Tangan membuka dan menutup didepan dada dan kaki ditekuk 
dengan hitungan 4 x 8 

 
 
 
 
 
 

 



  

14. Merentangkan tangan dan mengayunkan tangan sembari 

menyentuh kaki dengan hitungan 4 x 8 

 

 

15. Gerakan memanah dan kaki membuka mengikuti 

gerakan tangan dengan hitungn 4 x 8 

 

 

16. Tangan direntangkan kemudian membuka dan menutup 

dengan hitungan 4 x 8 

 

 

17. Tangan diayunkan kedepan dengan menyilang dan kaki arah 

menendang kebelakang sebanyak 4 x 8 hitungan 

 

18. Sama dengah gerakan nomer 10 namun dengan hitungan 1 x 

8 tangan kanan 1 x 8 tahan dan sebaliknya. 

 

19. Tangan diregangkan kesamping kanan sebanyak hitungan 1 

x 8 lalu sentuhkan ke lutut dan tahans elama 1 x 8 

 

 



  

20. Letakkan tanagn kanan dipundak dan tangan kiri menahan 

dengan lutut ditekuk dan diluruskan sebanyak 1 x 8 

 

 

21. Ulangi gerakan 19 dan 20 dengan arah yang berlawanan  

22. Gerakan membungkuk lalu berdiri dengan hitungan 4 x 8  

23. Berdiri dengan tumit dijinjitkan secara bergantian dengan 4 x 8 

hitungan 

 

24. Jalan ditempat dan tepuk tangan dengan hitungan 4 x 8  

GERAKAN INTI 

1. Tangan diluruskan lalu ditekuk dengan gerakan maju 

mundur dengan 2 x 8 hitungan dan dilanjutkan tangan 

seperti gerakan terbang dengan hitunga 2 x 8 

 

2. Jalan ditempat dan tepuk tangan dengan hitungan 4 x 8  

3. Tangan beraa dibelakang tengkuk lalu lembarkan 

badan ke kanandan kekiri sebanyak 1 x 8 hitungan 

 

4. Tangan berada didepan perut lalu ayunkan sampai depan jidat 

secara bergantian dan kaki gerakan melangkah kedepan 

sebanyak 1 x 8 hitungan 

 

5. Ulangi gerakan nomer 3  

6. Ulangi gerakan nomer 4  

7. Jalan ditempat dan tepuk tangan dengan hitungan 8 x 8  

8. Tangan direntangkan dan menyentuh kaki lalu gerakan kaki 

menndang kearah samping kanan dan kiri sebanyak 4 x 8 

hitungan 

 

 



  

9. Jalan ditempat dan tepuk tangan dengan hitungan 4 x 8  

10. Tangan disilangkan dan kaki menekuk kearah belakang dengan 
2 x 8 hitungan 

 

11. Putarkan tangan sembari bergeser dan tepuk dengan 2 x 8 

hitungan 
 

 

 

12. Ulangi gerakan nomer 10 dan 11 sebanyak 3 kali  

13. Jalan ditempat dan tepuk tangan dengan hitungan 4 x 8  

14. Ulangi gerakan nomer 11  

15. Gerakan memanah kekanan dan kekiri lalu tepuk tangan 
sebanyak 2 x 8 

 

16. Jalan ditempat dan tepuk tangan dengan hitungan 4 x 8  

17. Tangan disambing membuka dan menutup sambil bergeser 2 x 
8 

 

18. Gerakan dadah dadah lebar 2 x 8 hitungan  

19. Gerakan satu tangan direntangkan membuka dan menutup 2 x 
8 hitungan 

 

20. Berdiri dengan tumit dijinjitkan secara bergantian dengan 4 x 8 

hitungan 

 

GERAKAN PENDINGINAN 

1. Buang tangan ke arah kanan dan kiri secara perlahan dengan 

hitungan 2 x 8 

 

2. Kaitkan tangan dengan gerakan sama seperti nomer 1 lalu 
tahan di akhir hitungan 

 

3. Dorong tangan kiri ke atas sebanyak 1 x 8 dan tahan dan 
sebalinya 

 

4. Rangkul kedua tangan ke arah tangan dengan 1 x 8 hitungan, 
lalu tahan pada tumpuan lutut 

 

5. Tangan kanan diatas pundak lalu turun secara perlahan dan 
berdiri 

secara berlahan dengan hitungan 1 x 8 

 

6. Ulangi gerakan nomer 4 dan 5  



 

  

7. Tangan ke pundak dan putar pundak kedepan dengan 1 x 8 
hitungan 

dan putar kebelakang dengan 1 x 8 hitungan. Lakukan 2 kali 

 

8. Tangan di belakang dan tumit menjinjit secara bergantian 

sebanyak 2 x 8 hitungan 

 

 

9. Tumit menjinjit tangan dipinggang dan menganggukan 
kepala sebanyak 2 x 8 hitungan 

 

10. Tumit menjinjit tangan dipinggang dan mematahkan 

kepala kenan dan kekiri sebanyak 2 x 8 hitungan 

 

 

11. Gerakan membungkuk lalu berdirisecara perlahan dengan 

hitungan 2 x 8 

 

 

12. Dorong tangan kanan kedepan ketas lalu turun kebawah 
dengan 2 x8 hitungan 

 

13. Dorong tangan kiri kedepan ketas lalu turun kebawah dengan 
2 x 8 hitungan 

 

14. Dorong kedua tangan kedepan ketas lalu turun kebawah 
dengan 2 x 

8 hitungan 

 

15. Buka kedua tangan dan kiri arahkan ketas lalu kesamping dan 

kembali lagi dengan hitungan 2 x 8 

 

16. Selesai  

17. Melakukan evaluasi  

18. Mengucapkan salam penutup  

 

Sumber : Kementrian Pemuda dan Olahraga Republik Indonesia.2010. Petunjuk 

Pelaksanaan Senam Diabetes Melitus. Kementrian Pemuda dan Olahraga 

Republik Indonesia pada Prasetyorini (2015). 

 

 

 

 

 



 

Lampiran 6 

 

 

 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES RIAU 

PRODI DIII KEPERAWATAN JURUSAN KEPERAWATAN 
 

  

 
 

  

  

PENGERTIAN Pemeriksaan gula darah untuk mengetahui kadar gula darah 
seseorang 

TUJUAN a. Untuk mengetahui kadar gula sewaktu 

sebagai indicator adanya metabolism 

karbohidrat 

b. Acuan tindakan medis 

c. Pengobatan yang tepat 

d. Pemilihan diit yang tepat 
e. Pencegahan risiko hiperglikemi 

INDIKASI a. Klien yang tidak mengetahui penyakitnya 
b. Penderita DM 

KONTRAINDI

KAS I 

- 

NILAI 

NORMAL GDS 

a. Gula darah puasa : 70-110 mg/dl 

b. Gula darah 2 jam PP : < 140 mg/dl 
c. Gula darah sewaktu : < 150 mg/dl 

ALAT DAN 

BAHAN 

a. Mesin Gluco Test 

b. Strip stick GDS 

c. Jarum/lancet GDS 

d. Alcohol swab 

e. Perlak dan pengalas 

f. Hand scone 
g. bengkok 

PROSEDUR 

PELAKSANA

AN 

A. Tahap Pra-Interaksi 

1. Melakukan verifikasi kebutuhan klien 

2. Mencuci tangan 

3. Menyiapkan peralatan pemeriksaan GDS di 

dekat klien dengan sistematis dan rapi 

B. Tahap Orientasi 

1. Melakukan salam sebagaipendekatan

 terapeutik dan ketepatan identifikasi (lihat 

gelang identitas) 

2. Menjelaskan tujuan, kontrak waktu dan prosedur 

tindakan pada klien / keluarga 

3. Memberikan kesempatan untuk bertanya 



 

4. Menanyakan   persetujuan dan kesiapan pasien 

sebelum prosedur dilakukan 

 C. Tahap Kerja 

1. Menjaga privasi klien 

2. Mencuci tangan 

3. Lakukan kontrak / persetujuan 

4. Memakai sarung tanngan 

5. Atur posisi pasien senyaman mungkin 

6. Pastikan alat bias digunakan 

7. Pasang stik GDA pada alat glucometer dan 

otomatis alat glucometer akan hidup 

8. Mengurut jari yang akan ditusuk (darah diambil 

dari salah satu ujung jari telunjuk, jari tengah , 

jari manis tangan kiri/kanan) 
9. Desinfeksi jari yang akan ditusuk dengan kapas 

alcohol 
10. Menusukkan lanset di jari tangan pasien dan 

biarkan darah mengalir secara spontan 

11. Tempatkan ujung strip tes glukosa darah 

(bukan di teteskan)secara otomatis terserap 

kedalam strip 

12. Menutup bekas tusukan lanset menggunakan kapas 

alcohol 

13. Alat glucometer akan berbunyi dan bacalah 

angka yang tertera pada monitor 

14. Keluarkan strip tes glukosa dari alat monitor 

15. Matikan alat monitor kadar glukosa darah 

 

 

D. Tahap Terminasi 

1. Mengevaluasi hasil tindakan dan respon klien 

2. Menjelaskan bahwa tindakan sudah selesai

 dilakukan pada klien/keluarga dan pamit 

3. Membereskan alat 

4. Melepas sarung tangan/Cuci tangan 
10. Mendokumentasikan 
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Lampiran 9  

DOKUMENTASI PENELITIAN TERHADAP 2 SUBJEK PENELITIAN 

KLIEN 1  

Nama: Ny.A 

Umur: 68 Tahun  

Jenis Kelamin: Perempuan 

KETERANG

AN HARI 

HARI/TANGG

AL/ WAKTU 
GAMBAR KETERANGAN 

Hari Pertama 

Rabu/17 Mei 

2023 

06.30-07.20 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Salam 

terapeutik 

kepada 

subjek  

 Menjelaska

n prosedur 

dan tujuan 

kepada 

subjek  

 Informend 

Consent  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 248 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 245 

mg/dl) 

Hari Ke dua 

Jum’at/19 Mei 

2023 

06.30-07.20 

 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 



 

 
 

 
 

(GDS : 242 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 238 

mg/dl) 

Hari Ke tiga 

Minggu/21 Mei 

2023 

06.30-07.20 

 

 
 

 
 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 234 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 232 

mg/dl) 

Hari Ke 

empat 

Selasa/23 Mei 

2023 

06.30-07.20 

 

 
 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 238 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 



 

 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 235 

mg/dl) 

Hari Ke lima 

Kamis/25 Mei 

2023 

06.30-07.20 

 

 
 

 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 230 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 227 

mg/dl) 

Hari Ke enam 

Sabtu/27 Mei 

2023 

06.30-07.20 

 

 

 

 
 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 225 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 221 

mg/dl) 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

KLIEN 2 

Nama: Ny.W 

Umur: 60 Tahun  

Jenis Kelamin: Perempuan 

 

KETERANG

AN HARI 

HARI/TANGG

AL/ WAKTU 
GAMBAR KETERANGAN 

Hari Pertama 

Rabu/17 Mei 

2023 

07.40-08.20 

 

 

 

 

 Salam 

terapeutik 

kepada 

subjek  

 Menjelaska

n prosedur 

dan tujuan 

kepada 

subjek  

 Informend 

Consent  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 250 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 245 

mg/dl) 



 

Hari Ke dua 

Jum’at/19 Mei 

2023 

07.40-08.20 

 

 

 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 246 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 240 

mg/dl) 

Hari Ke tiga 

Minggu/21 Mei 

2023 

07.40-08.20 

 

 

 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 245 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 238 

mg/dl) 



 

 

Hari Ke 

empat 

Selasa/23 Mei 

2023 

07.40-08.20 

 

 

 

 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 236 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 230 

mg/dl) 

Hari Ke lima 

Kamis/25 Mei 

2023 

07.40-08.20 

  Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 239 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 



 

 

 

 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 236 

mg/dl) 

Hari Ke enam 

Sabtu/27 Mei 

2023 

07.40-08.20 

 

 

 

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sebelum 

senam 

(GDS : 237 

mg/dl) 

 Melakukan 

Senam 

diabetes 

mellitus  

 Memeriksa 

kadar gula 

darah 

sesudah 

senam 

(GDS : 230 

mg/dl) 



 

 

 

 


