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Lampiran 1 :  Lembar Kegiatan Bimbingan 
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Lampiran 2 : Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 3 : Informed  Consent 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 4 :  Kaji etik 

 



 

 
 

 

Lapiran 5       :Hasil Observasi Pre & Post Tingkat Cemas Subyek 1 dan 2 

 

Hari 

ke 

 

 

Terapi 

Skala Cemas 

Subjek 1 Subjek 2 

1 Pre 53 (cemas ringan) 59 (cemas ringan) 

Post 52 (cemas ringan) 58 (cemas ringan) 

2 Pre 50 (cemas ringan) 54 (cemas ringan) 

Post 49 (cemas ringan) 52 (cemas ringan) 

3 Pre 44 (cemas ringan) 46 (cemas ringan) 

Post 42 (normal) 45 (cemas ringan) 
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Lampiran 6 : Standar Operasional Prosedur Relaksasi Otot Progresif 

 

 

 

 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES RIAU 

PRODI DIII KEPERAWATAN  JURUSAN 

KEPERAWATAN 

 

 

STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL (SPO) 

RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

 

PENGERTIAN Relaksasi Otot Progresif merupakan teknik 

relaksasi otot progresif yang memberikan sensasi 

kesadaran dengan menegangkan otot-otot dan 

merelaksasikannya dan berfokus pada otot agar 

bebas dari rasa tegang dapat mengurangi stres 

TUJUAN mengurangi kecemasan, ketegangan otot, dan 

gangguan tidur. Relaksasi ini adalah keterampilan 

yang dapat dipelajari dan digunakan untuk 

melepaskan ketegangan dan menciptakan 

kenyamanan tanpa gangguan eksternal 

INDIKASI  Sebagai pereda nyeri pada penyakit fisik dengan 
meningkatkan fungsi beta-endorfin untuk 

meningkatkan imunitas seluler 

 Manajemen stress dengan cara mengencangkan dan 
mengendurkan otot-otot pada tubuh 

 Penatalaksanaan insomnia dengan mengurangi 

gelombang alfa otak. 

KONTRAINDIKASI 1. Cedera atau ketidaknyamanan muskuloskeletal 

akut 

2. Infeksi atau peradangan 

3. Penyakit jantung berat atau akut 

4. Relaksasi otot tidak dilakukan pada sisi otot yang 

sakit 

ALAT DAN 
BAHAN 

1. Alas duduk 
2. Bantal 

3. Spygmanometer + stetoskop 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

a. Persiapan peralatan dan lingkungan 

1) Lingkungan dan suasana yang nyaman 

2) Posisikan tubuh senyaman mungkin yaitu 

duduk dan bersandar 

3) Lepas semua aksesoris yang digunakan seperti 

jam, kacamata 

b. Prosedur 

1) Gerakan pertama untuk melatih otot tangan 

 Genggam tangan kiri kemudian 
kepalkan tangan 

 Tekan kuat sambil tarik nafas dalam 



 

 
 

melalui hidung dan tahan selama 3 

detik  lalu rasakan sensasi ketegangan 

yang terjadi 

 Pada saat genggaman tangan 
dilepaskan, hembuskan nafas melalui 

mulut seperti sedang mencucu dan 

rasakan sensasinya sampai 20 detik 

 Gerakan dilakukan dua kali agar dapat 
membedakan ketegangan otot dan 

keadaan  rileks. Lakukan pada tangan 

kanan dengan gerakan yang sama 

2) Gerakan kedua untuk melatih otot tangan 

bagian belakang 

 Tekuk kedua lengan ke belakang pada 

peregangan tangan sambil tarik nafas 

dalam lalu tahan selama 3 detik dan 

hembuskan melalui mulut secara 

perlahan, sehingga otot ditangan bagian 

belakang dan lengan bawah menegang 

 Jari-jari menghadap ke langit. 
3) Gerakan ketiga untuk melatih otot bisep (otot 

besar pada bagian atas pangkal lengan) 

 Genggam kedua tangan sampai 
mengepal 

 Lalu kedua kepalan ke pundak sambil 
tarik nafas dalam dan tahan selama 3 

detik, sehingga otot bisep akan menjadi 

tegang. 

 Kemudian kembali ke posisi semula 

sambil hembuskan nafas melalui mulut 

secara perlahan 

4) Gerakan keempat untuk melatih otot bahu 

 Angkat kedua bahu seakan-akan hingga 
menyentuh kedua telinga sambil tarik 

nafas dalam dan tahan selama 3 detik 

 Fokus perhatian gerakan pada 
ketegangan yang terjadi di bahu 

punggung atas dan leher. 

 Lalu turunkan kembali bahu seperti 

semula sambil menghembuskan nafas 

melalui mulut 

5) Gerakan 5 dan 6 untuk melemaskan otot-otot 

wajah 

 Gerakan otot dahi dengan cara 
mengerutkan dahi dan alis mata 

sehingga dapat dirasakan ketegangan di 

sekitar mata dan otot-otot yang 



 

 
 

mengendalikan gerakan. 

6) Gerakan ketujuh untuk mengendurkan 

ketegangan yang dialami oleh otot rahang. 

Katupkan rahang, diikuti dengan menggigit 

gigi sehingga terjadi ketegangan disekitar otot-

otot rahang 

7) Gerakan delapan untuk mengendurkan otot-

otot disekitar mulut. 

 Moncongkan bibir sekuat-kuatnya 
sehingga merasakan  ketegangan 

disekitar mulut 

8) Gerakan kesembilan untuk merilekskan otot 

leher bagian depan maupun belakang. Gerakan 

diawali dengan otot leher bagian belakang baru 

kemudian otot leher bagian depan 

 Letakkan kepala sehingga dapat 
beristirahat 

 Senderkan kepala pada kursi 

sedemikian rupa sehingga dapat 

merasakan ketegangan dibagian 

belakang leher dan punggung atas. 

9) Gerakan kesepuluh ditunjukkan untuk melatih 

otot leher bagian depan 

 Gerakan mengarah kepala ke muka. 
Benamkan dagu ke dada sambil tarik 

nafas dalam dan tahan selama 3 detik, 

rasakan ketegangan di daerah leher 

bagian muka. 

 Lalu kembali keposisi semula sambil 
menghembuskan nafas melalui mulut 

10) Gerakan kesebelas untuk melatih otot 

punggung 

 Angkat tubuh dari sandaran dan 
lengkungkan punggung 

 Busungkan dada sambil  tarik nafas 

dalam,lalu tahan kondisi tegang selama 

10 detik, kemudian rilekskan dengan 

menghembuskan nafas melalui mulut, 

Saat terasa rileks letakkan tubuh dan 

bersandar sambil membiarkan otot 

menjadi lurus. 

11) Gerakan ke dua belas untuk melemaskan otot 

dada 

 Tarik nafas panjang untuk mengisi 
paru-paru dengan udara sebanyak-

banyaknya. Ditahan selama beberapa 

saat, sambil merasakan ketegangan 

dibagian dada sampai turun ke perut, 



 

 
 

kemudian rilekskan. Saat tegangan 

dilepaskan lakukan nafas normal 

dengan lega 

 Ulangi kembali sehingga dapat 
dirasakan perbedaan antara kondisi 

tegang dan relaks. 

12) Gerakan ke tiga belas untuk melatih otot perut 

 Tarik nafas dengan kuat perut ke dalam 
dan tahan sampai menjadi tegang 

selama 10 detik, lalu hembuskan nafas 

melalui mulut , rilekskan dengan bebas. 

13) Gerakan terakhir untuk melatih otot kaki 

 Luruskan kedua telapak kaki sehingga 

otot paha terasa tegang 

 Lanjutkan dengan mengunci lutut 
sedemikian rupa sehingga ketegangan 

pindah ke otot betis sambil tarik nafas 

dalam 

 Tahan posisi tegang selama 10 detik, 
kemudian lepaskan melalui mulut 

dengan posisi kembali seperti awal 

14) Ulangi gerakan masing-masing 2 kali 

 

 

  



 

 
 

Lampiran 7  : Dokumentasi Subyek 1 & Subyek 2 

 

Dokumentasi  

keterangan Subyek 1 Subyek 2 

  

 

Pertemuan pertama 

subyek 1 & subyek 2 

dilakukannya 

relaksasi otot 

progresif di rumah 

masing-masing 

subyek. 

  

Pertemuan kedua 

subyek 1 & subyek 2 

dilakukannya 

relaksasi otot 

progresif di rumah 

masing-masing 

subyek. 

  

Pertemuan ketiga 

subyek 1 & subyek 2 

dilakukannya 

relaksasi otot 

progresif di rumah 

masing-masing 

subyek. 

 

 


