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Lampiran 1 Formulir Judul Karya Tulis Ilmiah                   

 

 

 

 

 



56 
 

 
  

Lampiran 2 Lembar Konsultasi 
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Lampiran 3 Formulir Pembimbing 
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Lampiran 4 Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 5 Format pegkajian MMSE (Mini Mental State Examination) 
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 Lampiran 6 Lembar Observasi Hasil Fungsi Kognitif 

 

 

 

 

 

 

Hari 

ke 

 

Hari/tanggal 

Hasil Fungsi Kongnitif 

Pasien I ( ) Pasien II ( ) 

Sebelum Sesudah Sebelum Sesudah 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      
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Lampiran 7 Lembar Revisian Bab 1 dan Bab 3 
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Lampiran 8 Informed Consent 

Subjek 1 
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Subjek 2 
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 Lampiran 9 Lembar Konsul Bab 4 dan Bab 5
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Lampiran 10 Surat Selesai Penelitian 
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Lampiran 11 Pengkajian Fungsi Kogniitf Menggunakan MMSE 

Subjek 1 Hari Pertama (Pre) 
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( Post ) 
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Hari Ke 2  ( Pre ) 
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( Post ) 
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Hari ke 3 (  Pre ) 
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( Post )
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Hari ke 4 (  Pre ) 
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( Post ) 

 

  



78 
 

 
  

Hari ke 5 (  Pre ) 
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( Post ) 
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Hari ke 6 ( Pre ) 
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( Post ) 
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Hari ke 7  ( Pre ) 
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( Post ) 
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Subjek 2 Hari 1 ( Pre ) 
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( Post ) 
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Hari ke 2 ( Pre ) 
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( Post ) 
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Hari Ke 3 ( Pre ) 
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( Post ) 
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Hari Ke 4 (  Pre ) 
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( Post ) 
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Hari Ke 5 ( Pre ) 
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( Post ) 
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Hari Ke 6 ( Pre ) 

 

  



95 
 

 
  

( Post ) 
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Hari Ke 7 ( Pre ) 
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( Post ) 
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Lampiran 12 Hasil Observasi  Fungsi Kognitif 
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Lampiran 13 Dokumentasi Implementasi Pada Subjek I Dan Subjek II 

Subjek 1                                                                                             Subjek 2 
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

SENAM OTAK PADA LANSIA DENGAN DEMENSIA 

Lampiran 14 Sop Brain Gym 

 

 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES RIAU 
PRODI DIII KEPERAWATAN JURUSAN 

KEPERAWATAN 
 

 

PENGERTIAN Senam Otak adalah serangkaian gerakan tubuh yang sederhanan untuk 

merangsang otak kiri dan kanan, meringankan atau merelaksasi bagian 

depan otak dan belakang otak, merangsang sistem yang terkait dengan 

perasaan/ emosional yaitu otak tengah (limbic) serta otak besar. 

TUJUAN 1. Mengurangi Stress, Emosional dan Kecemasan 

2. Relaksasi 

3. Meningkatkan kemampuan komunikasi 

4. Meningkatkan Daya ingat 

5. Meningkatkan Semangat dan Kreatifitas 

ALAT DAN 

BAHAN 

Alat: 

1. Speaker dan musik yang lembut  

2. Air Mineral 

3. Kursi 

PROSEDUR 

PELAKSANAA N 

A. Tahap Pra-Interaksi 

1. Mencuci tangan 

 

B. Tahap Orientasi 

1. Mengucapkan salam dan memperkenalkan diri sebagai 

pendekatan terapeutik 

2. Menjelaskan tujuan, kontrak waktu dan prosedur tindakan pada 

klien / keluarga 

3. Menanyakan persetujuan dan kesiapan pasien sebelum prosedur 

Dilakukan 
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 C. Tahap Kerja 

Pemanasan 

1. Pimpin Lansia untuk berdoa 

2. Menganjurkan lansia untuk mengkonsumsi Air putih secukupnya 

3. Lakukan Nafas dalam sebanyak 8 kali 

4. Lansia menengokkan kepala ke kanan, ke kiri sebanyak 8 kali 

sambil melakukan nafas dalam 

5. Lansia menyilangkan kaki secara bergantian sebanyak 8 kali 
 

 

Gerakan Inti 

Gerakan Menyeberangi Garis Tengah (The Midline Movement) 

1. Gerakan silang (cross crawls) 

Menggerakkan secara bergantian pasangan kaki dan tangan yang 

berlawanan seperti gerak jalan di tempat. Kemudian tangan 

menyentuh kaki berlawanan lewat belakang tubuh. Masing masing 

sebanyak 2 x 8 hitungan 

 
 

2. Gerakan 8 tidur (Lazy eight’s) 

Lansia berdiri tegak menghadap satu titik yang sejajar mata. Tangan 

kiri menggenggam membuat angka 8 tidur atau simbul “tak 

terhingga” didepan mata dengan ibu jari ditegakkan dan lengan 

diluruskan ke depan. Pada saat tangan membentuk delapan tidur, 

maka mata mengikuti gerakan tangan. Kemudian lakukan hal yang 

sama pada tangan kanan. Masing-masing tangan melakukan 3 kali 
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3. Gerakan Gajah (the elephant) 

Gerakan menggambar angka 8 tidur yang besar 

pada kedua tangan secara bergantian. Gerakan ini 

dilakukan sebanyak 2 x 8 hitungan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Gerakan Putaran Leher (Neck Rolls) 
Gerakan kepala berputar pelan dari satu sisi ke sisi lain sambil 

bernafas dalam dilakukan dengan mata tertutup dan dengan mata 

terbuka. Kepala diputar posisi depan saja, setengah lingkaran dari 

kiri ke kanan dan sebaliknya. Tidak disarankan memutar kepala  

hingga ke belakang, gerakan dilakukan 2 x 8 hitungan 
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3. Perrnafasan Perut (Belly Breathing) 

Lansia meletakkan tangan diatas perut bagian 

bawah kemudian menarik nafas melalui hidung dan 

pada awalnya membersihkan paru-paru dengan 

satukali menghembuskannya dengan cara 

mengeluarkan nafas pendek-pendek melalui bibir 

yang diruncingkan. Setelah itu menghembuskan 

nafas. Lakukan 3 kali. 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Pengisian Energi (Energizer) 

Dengan posisi duduk dan meletakkan kedua telapak 

tangan pada kedua paha dengan wajah menghadap 

ke bawah. Kemudian kepala dan punggung 

diangkat sambil menarik nafas, kemudian 

hembuskan nafas melalui mulut pelan-pelan. 

Usahakan bahu terbuka dan tetap relaks. Lakukan 3 

kali. 

  

 

 

 

 

 

                               Gerakan Meregangkan Otot (Lengthening activities 

1. Gerakan Burung Hantu ( the owl) atau Burung 

Manguni Gerakan dilakukan dengan memijat satu 

bahu untuk membuat otot leher relaks. Kemudian 

kepala digerakkan perlahan menyebrangi garis 

tengah, ke kiri lalu ke kanan. Lakukan dengan 
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tangan yang lain. Dimulai dari kepala tegak dan 

diakhiri dengan 

 

posisi kepala menunduk. Lakukan 2 x 8 hitungan. 

                                                                              
                                                                         

2. Gerakan mengaktifkan tangan (the active arm) 

Gerakan dilakukan dengan mengangkat tangan 

kanan lurus ke atas disamping telinga dan tangan 

kri menahan tangan kanan melalui belakang kepala. 

Buang nafas perlahan, sementara otot- otot 

diaktifkan dengan mendorong tangan kedepan, 

belakang, keluar dan kedalam, sementara tangan 

yang satu lagi menahan dorongan tersebut. Lakukan 

3 putaran. Lakukan pada tangan yang satunya lagi. 

 

                                                                        
 

3.  Gerakan Lambaian Kaki (the Footlex) 

Gerakan dilakukan dengan cara duduk, kemudian 

pergelangan kaki diletakkan pada lutut yang lain, 

tangan diletakkan pada awal dan akhir daerah betis. 

Kemudian telapak kaki digerakkan ke depan dan 

kebelakang sebanyak 2 x 8 hitungan. Lakukan pada 

kaki satunya. 
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4. Gerakan pompa betis (the calf pump) 

Lansia berdiri dan menyangga tangannya pada 

dinding atau sandaran kursi. Salah satu kaki ke 

belakang dan badan condong ke depan, tekukkan 

kaki yang depan. Kaki belakang dan punggung 

membentuk garis lurus. Dilakukan pula pada kaki s 

ebaliknya. Gerakan dilakukan sebanyak 2 x 8 

hitungan 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Gerakan Peluncur Gravitasi (The Gravitational Glider) 

Gerakan dilakukan dengan membungkukkan badan 

ke depan, membiarkan gravitasi bekerja. Julurkan 

tangan lurus ke depan, kepala menunduk dengan 

kaki lurus ke depan dan menyilang, biarkan 

lengannya meluncur ke berbagai arah yang bisa 

dicapai. Keluarkan nafas waktu juluran tangan ke 

bawah ke depan. Tarik nafas waktu lengan dan 

tubuh bagian atas diangkat. Ulangi sampai 3 kali.   

Kemudian ubah persilangan kaki. 
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6. Pasang Kuda-kuda (Grounder) 

Gerakan dilakukan dengan cara kaki dibuka dengan 

jarak sedikit lebih lebar dari pada bahu. Arahkan 

satu kaki ke samping dan tekuk lutut, kaki lainnya 

tetap lurus, keduanya disatu garis. Lutut yang 

tertekuk bergerak dalam garis lurus melewati 

jarinya. Tubuh bagian atas dan pinggul tetap 

menghadap lurus ke depan,sambil kepala dan lutut 

yang ditekuk beriku kakinya menghadap ke 

samping. Lakukan 2 x 8 hitung. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gerakan Meningkatkan Energi dan Penguatan Sikap 

(Energy Exercise & Deeppening attitude) 

1. Gerakan Sakelar Otak (Brain Button) 
Tangan kanan memijat dua titik dibawah tulang klavikula dan 

tangan satu lagi memijat area umbilicus. Lansia melakukan 

gerakan tersebut sambil membayangkan menggambar kupu-kupu 8 

dengan kepala tetap menatap ke depan. Gerakan ini dilakukan 

selama 8 hitungan. Lakukan dengan tangan sebaliknya 
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Manfaat: Memperbaiki pola makan dan 

merasakan badan lebih segar 9kondisi fisik dan 

kognitif yang baik bisa menjernihkan pola pikir 

dan daya ingat) 

2. Gerakan Tombol Bumi (Earth Buttons) 

Satu tangan diletakkan dibawah bibir dan yang 

satunya lagi diletakkan di tulang pubis. Saat 

merasakan sensasi yang lebih baik dari hubungan 

bagian atas dan bawah dari tubuh maka lansia akan 

merasakan lebih stabil dan terpusat. Lakukan 1 x 8 

hitungan. Lakukan dengan dengan sebaliknya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Gerakan tombol keseimbangan (Balance Buttons) 

Lansia memijat titik di tengkorak belakang dan 

pada waktu yang bersamaan tangan yang satunya 

lagi memegang umbilicus. Lakukan 1 x 8 hitungan 

dan pada tangan sebaliknya. 
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1. Gerakan tombol ruangan (Space Bottons) = Tombol 

Angkasa Satu tangan diletakkan diatas bibir 

dan tangan yang lain di punggung belakang. 

Lakukan 1 x 8 hitungan dan pada tangan 

sebaliknya 

 

 

 

 

 

 

Manfaat: Otak dan Saraf tepi dibuat relaks, akan 

menciptakan kondisi emosional yang lebih 

tenang dan memelihara kesehatan jiwa. 

2. Gerakan menguap berenergi (the energetic yawn) 

Lansia diminta untuk menguap berenergi karena 

dapat membawa oksigen ke otak dan meningkatkan 

tampilan belajar lansia. Pada saat menguap, Pijat 

otot disekitar rahang sambil membuka mulut 

seakan-akan ingin menguap. Lalu menguap dengan 

bersuara untuk melemaskan otot-otot tersebut. 

Lakukan 3 kali. 

Manfaat: menolong menyeimbangkan tulang 

tengkorak dan menghilangkan ketegangan di kepala 

dan rahang.. 

 

 



109 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Gerakan pasang telinga (the Thinking Cap) 

Lansia menarik kedua daun telinga ke belakang dan 

memijat perlahan menggunakan ibu jari dan jari 

telunjuk dari atas ke bawahsambil mendengarkan 

lagu atau bunyi bunyian tertentu.. Lakukan 5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Gerakan Kait Relaks (Hooks-Up) 

Latihan ini dapat dilakukan duduk, baring atau 

berdiri. Lansia menyilangkan kaki (pergelangan 

kaki kiri ke kanan) kemudian jari-jari tangan dijalin 

atau tangan disilangkan dibawa ke dada. Lansia 

menutup mata, tarik nafas dalam beberapa menit 

dan relaksasi. Kemudian leaskan tangan secara 

perlahan dan tarik nafas dalam. Lakukan 2 x 8 

hitungan. 
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D. Tahap Terminasi 

1. Mengevaluasi hasil tindakan dan respon klien 

2. Menjelaskan bahwa tindakan sudah selesai dilakukan pada 

klien/keluarga dan pamit 

3. Mendokumentasikan 

 

 


