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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 
SENAM LANSIA 

Lampiran 11 .SOP Senam Lansia 

 

 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES RIAU 
PRODI DIII KEPERAWATAN JURUSAN 

KEPERAWATAN  

 

 

PENGERTIAN Senam lansia adalah olahraga ringan yang mudah dilakukan dan tidak 

memberatkan, yang dapat diterapkan pada lansia, dimana olah raga ini 

merupakan salah satu bentuk aktifitas fisik. 

TUJUAN 
Dapat melatih kemampuan otot sendi. Apabila kemampuan otot sering 

dilatih maka cairan synovial akan meningkat atau bertambah. Artinya 

penambahan cairan synovial pada sendi akan mengurangi resiko cidera 

pada lansia dan juga mencegah timbulnya nyeri sendi pada lan 

INDIKASI 1. Klien dengan keluhan nyeri sendi 

2. Klien dengan riwayat penyakit sendi seperti rheumatoid arthritis, gout 

arthritis dan ostheoarthritis. 

KONTRA 

INDIKASI 

Klien yang mengalami Hipertensi  >140 mg/Dl 

ALAT DAN 

BAHAN 

Alat dan Bahan: 

Tikar 



 

 

 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

A. Tahap Pra-Interaksi 

1. Mencuci tangan 

2. Menyiapkan peralatan dengan sistematis dan rapi 

 

 

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 

 C. Tahap Kerja 

1. Posisi duduk, kaki diluruskan, kemudian kedua lutut di tekan ditahan 

selama 5 detik, dilakukan selama 10x hitungan. 

 

                                      
 

                                      
 

2. Posisi terlentang, kaki diluruskan, kemudian lutut sebelah kiri di 

tekan telapak kaki ditekuk dan kaki diangkat sekitar 45 derajat tahan 

selama 5 detik, dilakukan selama 10x hitungan, dilakukan secara 

bergantian dengan kaki kanan. 

 



 

 

                                   
 

 

3. Posisi terlentang, kaki ditekuk, kemudian bokong diangkat tahan 

selama 5 detik kemudian turunkan, dilakukan selama 10x hitungan. 

 

                    

4. Posisi terlentang miring ke kiri, kaki kiri diluruskan dan kaki kanan 

ditekuk ke dalam. Kaki kiri diangkat lurus katas perlahan 45 derajat 

ditahan selama 3 detik kemudian turunkan, lakukan di posisi 

sebaliknya, dilakukan selama 10x hitungan. 

 

                     

                     



 

 

5. Posisi berdiri, kemudian jinjit dan pegangan di dinding tahan selama 

3 detik kemudian turunkan, dilakukan selama 10x hitungan. 

                   

 

 D. Tahap Terminasi 

1. Mengevaluasi hasil tindakan dan respon klien 

2. Menjelaskan bahwa tindakan sudah selesai dilakukan pada 

klien/keluarga dan pamit dan menganjurkan klien untuk 

melakukannya di rumah 3 kali dalam seminggu 

3. Mendokumentasikan 

SUMBER (Dr. Edbert,. 2022) Latihan Untuk Mengurangi Nyeri Lutut 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

Lampiran 12 Dokumentasi Kegiatan 

 

Hari/Tanggal Subjek 1 

 Dokumentasi Keterangan 

Senin, 22 April 

2024 

 

- Melakukan 

pengkajian , 

menjelaskan 

prosedur senam dan 

menandatangani 

informed consent 

 

 

- Tensi sebelum 

melakukan senam 

 

 

- Melakukan senam 

Selasa, 23 April 

2024 

 

- Melakukan cek tensi 

sebelum melakukan 

senam 

 

 

- Melakukan gerakan 

senam 



 

 

 

 

Rabu, 24 April 

2024 

 

- Melakukan cek tensi 

kembali sebelum 

senam 

 

 

- Melakukan gerakan 

senam 

 

 

- Mengkaji dan 

mengevaluasi 

kembali skala nyeri 

sesudah 3 hari 

dilakukan senam 

 Subjek 2 

 Dokumentasi Keterangan 

Kamis, 25 April 

2024 

 

- Melakukan 

pengkajian , 

menjelaskan 

prosedur senam dan 

menandatangani 

informed consent 

 

 

- Mengukur tensi 

sebelum melakukan 

senam 

 

 

- Melakukan senam 



 

 

 

 

 

Jumat, 26 April 

2024 

 

- Melakukan cek tensi 

kembali 

 

 

- Melakukan gerakan 

senam 

Sabtu, 27 April 

2024 

 

- Mengukur tensi 

sebelum dilakukan 

senam 

 

 

- Melakukan senam 

 

 

- Mengkaji dan 

mengevaluasi 

kembali skala nyeri 

setelah dilakukan 3 

hari gerakan senam 


