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LAMPIRAN 

	

Lampiran 1. Jadwal Kegiatan 

 
Jadwal Kegiatan 

Kegiatan 
Bulan 

Februari Maret April Mei 

I II III IV I II III IV I II III IV I II III IV 

Penyusunan 
proposal 
studi kasus 

                

Seminar 
proposal 
studi kasus 

                

Revisi 
proposal 
studi kasus 

                

Pelaksanaan 
kegiatan 
studi kasus 

                

Penyusunan 
hasil studi 
kasus 

                

Seminar 
hasil studi 
kasus 

                

	

 

 

 

 

 



55 
	

	
	 	 	 	 	 	

Lampiran 2. Formulir Pengajuan Judul 
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Lampiran 3. Formulir Kesediaan Pembimbing 
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Lampiran 4. Surat Selesai Penelitian 
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Lampiran 5. Surat Rekomendasi Dinas Penanaman Modal Satu Pintu 

 

 

 

 



60 
	

	
	 	 	 	 	 	

Lampiran 6. Surat Izin Penulisan Dinas Kesehatan 
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Lampiran 7. Lembar Keterangan Lolos Kaji Etik 
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Lampiran 8. Logbook Bimbingan 

	

Bimbingan Proposal Pembimbing I  
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Bimbingan Proposal Pembimbing II  
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Bimbingan Revisi Penguji I  
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Bimbingan Revisi Penguji II  
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Bimbingan Hasil Pembimbing I  
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Bimbingan Hasil Pembimbing II 

 

 

 

 

 

 



69 
	

	
	 	 	 	 	 	

Lampiran 9. Lembar Informed Consent 

Subyek I  
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Subyek II  
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Lampiran 10. Lembar Skala Nyeri NRS  

Subyek I  
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Subyek II 
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Lampiran 11. Lembar Observasi 

 

Subyek I  
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Subyek II 
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Lampiran 12. Dokumentasi Penelitian 

 

Subyek I  

 

 

Hari Pertama  Hari Kedua  Hari Ketiga 
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Subyek II 

 

 

Hari Pertama  Hari Kedua  Hari Ketiga 
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Lampiran 13. SPO Prenatal Yoga 

 

         STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL (SPO) 
      PRENATAL YOGA UNTUK NYERI PUNGGUNG 

IBU HAMIL TRIMESTER III 

PENGERTIAN Prenatal yoga adalah praktik yoga yang telah dimodifikasi agar 

sesuai dengan kebutuhan ibu hamil disepanjang kehamilannya. 

Modifikasi diperlukan demi kenyamanan dan keamanan ubu hamil 

dan janin yang di kandungnya. 

TUJUAN 1. Memperlancar sirkulasi darah 

2. Menurunkan skala nyeri punggung 

3. Membuat otot lebih rileks 

INDIKASI 1. Ibu hamil usia kehamilan >29 minggu dengan masalah nyeri 
punggung skala sedang  

2. Primigravida 

3. Multigravida 
KONTRA INDIKASI 1. Ibu dengan komplikasi selama kehamilan 

2. Ibu hamil dengan riwayat keguguran 

3. Ibu hamil yang memiliki hipertensi 

PERSIAPAN ALAT 1. Matras 

2. Bantal 

3. Speaker/musik 

PROSEDUR 
PELAKSANAAN 

A. Tahap Pra Interaksi 

1. Melakukan verifikasi kebutuhan klien untuk prenatal yoga 

2. Mencuci tangan 

3. Menyiapkan alat 

B. Tahap Orientasi 

1. Melakukan salam terapeutik 

2. Menjelaskan tujuan, kontrak waktu dan prosedur tindakan 

pada klien/keluarga 
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 3. Menanyakan persetujuan dan kesiapan klien sebelum 

prosedur dilaksanakan 

4. Menanyakan riwayat komplikasi dan mengukur TD 

C. Tahap Kerja 

1. Gerakan pemanasan 

1) Head up and down 

Langkah 1: 

a. Duduklah dengan tulang belakang tegak 

b. Posisikan tangan seperti posisi menyembah 

dengan ujung jemari menyentuh dagu 

c. Pandangan mata ke arah depan 

d. Pastikan bahu rileks jauh dari telinga 
 

 

Langkah 2: 

a. Tarik nafas, dorong dagu ke atas, dongakkan 

kepala 

b. Arahkan pandangan keatas 

c. Hembuskan nafas 
 

 

2) Open and close chest 

Langkah 1: 

a. Awali dengan posisi duduk dengan tulang 

belakang tegak 
 



83 
	

	
	 	 	 	 	 	

 b. Jalin jemari tangan dan letakkan di belakang 

kepala 

c. Saat menarik nafas, tengadahkan kepala, 

buka bahu, siku, dan dada 

 

 
 
 

Langkah 2: 

a. Hembuskan nafas, tundukkan kepala dan 

dekatkan kedua siku anda serta lengkungkan 

punggung ke depan seolah menutup dada 

anda. 

b. Akhiri dengan duduk tegap 
 

 

3) Cat and cow 

Langkah 1: 

a. Tarik nafas, buka dada dengan mendorong 

tulang iga ke depan dan memutar bahu anda 

ke belakang 
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Langkah 2: 

a.  Hembuskan nafas, tundukkan kepala, 

lengkungkan punggung anda 

 
 

4) Sukhasana in baddanguliyasana 

Langkah 1: 
 

a. Ujung jari jempol dan kelingking saling 

bertemu dan tak terpisahkan 

b. Pastikan siku sejajar dengan bahu untuk 

memberikan ruang di area ketiak 

 

 

Langkah 2: 
 

a.  Dorong pergelangan tangan ke depan 
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Langkah 3: 

a. Saat menarik nafas, angkat jalinan tangan ke 

atas dan panjangkan tulang belakang dan sisi 

kanan-kiri tubuh dengan mendorong 

pergelangan tangan kearah atas 

b. Tahan pose selama 8 detik 

c. Kemudian tarik nafas dengan masih di pose 

ini 

d. Hembuskan nafas, turunkan kedua tangan 

kembali 

 

5) Gentle twist 

Langkah 1: 

a. Awali dengan duduk tegap 

b. Tarik nafas, panjangkan tulang belakang anda 
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 c. Letakkan tangan kiri di depan tubuh dan 

tangan kanan dibelakang 

 

Langkah 2: 
 

a. Hembuskan nafas, lihat leher dan kepala 

belakang dengan hanya memutar bahu dan 

dada 

 

2. Gerakan Inti 

1) Table pose 

a. Ambil posisi merangkak (table) 

b. Buka kedua tangan selebar bahu dan pastikan 

telapak tangan tepat dibawah bahu 

c. Buka kedua lutut dan tulang kering selebar 

panggul anda 

d. Pastikan lutut tepat di bawah panggul 
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 2) Cat cow pose  
Langkah 1: 

a. Table pose 

b. Tarik nafas, tekan kedua lutut dan tulang 

kering serta kedua tangan, buka dada dan 

arahkan pandangan ke atas 

 
 

 
Langkah 2: 

a. Hembuskan nafas, lengkungkan tulang 

belakang, masukkan tulang ekor, tundukkan 

kepala 

 

 
 
 

3. Gerakan pendinginan dan relaksasi 

1) Happy baby 

a. Tidurlah telentang dengan kedua kaki ditekuk 

b. Pegang telapak kaki atau tulang kering anda 

c. Goyangkan ke kanan dan kiri 
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3). Savasana 

a. Tidurlah terlentang dengan kedua telapak 

tangan menghadap ke atas (Yesie Aprilia, 

2020) 

EVALUASI 
TINDAKAN 
 
 

 
 

 

1. Evaluasi hasil yang telah dicapai 

2. Beri reinforcement positif pada ibu hamil 

3. Kontrak waktu untuk pertemuan berikutnya 

4. Mengakhiri pertemuan dengan baik 
					 

DAFTAR 
PUSTAKA 

 Yesi Aprilia. (2020). Prenatal Gentle Yoga_Kunci Melahirkan   
dengan Lancar, Aman, Nyaman, dan Minim Trauma – Yesie Aprillia 
(1 ed., Vol I). PT. Gramedia Pustaka Utama 

 


