
 
 

 
 

LAMPIRAN-LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 Formulir Pengajuan Judul 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 2 Formulir Kesediaan Pembimbing 1 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 3 Formulir Kesediaan Pembimbing 2 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 4 Formulir Lembar Konsultasi Bersama Pembimbing 1 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 5 Formulir Lembar Konsultasi Bersama Pembimbing 2 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 6 Formulir Lembar Revisi Bersama Penguji  

 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 7 Surat Izin Penelitian 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 8 Surat Keterangan Selesai Penelitian 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 9 Surat Keterangan Lolos Kaji Etik 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 10 Lembar Informed Consent Subyek I 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 Lampiran 11 Lembar Informed Consent Subyek II 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 12 Standar Operasional Prosedur Relaksasi Otot Progresif 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

 

PENGERTIAN Relaksasi otot progresif adalah terapi relaksasi dengan 

gerakan mengencangkan dan melemaskan otot–otot pada 

satu bagian tubuh pada satu waktu untuk memberikan 

perasaan relaksasi secara fisik dan untuk mengurangi 

tekanan darah tinggi pada pasien hipertensi 

TUJUAN 1. Menurunkan ketegangan otot, kecemasan, nyeri leher 

dan punggung, tekanan darah tinggi, frekuensi jantung, 

dan laju metabolik. 

2. Mengurangi distritmia jantung, kebutuhan oksigen. 

3. Meningkatkan gelombang alfa otak yang terjadi ketika 

klien sadar dan tidak memfokus perhatian seperti relaks. 

4. Meningkatkan rasa kebugaran, konsentrasi. 

5. Memperbaiki kemampuan untuk mengatasi stres. 

6. Mengatasi insomnia. 

7. Membangun emosi dari emosi negative. 

KRITERIA 

INKLUSI 

1. Lansia dengan riwayat hipertensi dengan tekanan darah 

di atas 140/90 mmHg. 

2. Lansia yang berusia 60-75 tahun. 

3. Lansia yang dapat diajak berkomunikasi. 

4. Lansia yang bersedia menjadi responden. 

KRITERIA 

EKSLUSI 

1. Lansia yang mengalami stroke 

2. Lansia dengan penurunan kesadaran 

3. Lansia dengan gangguan muskuluskeletal 

ALAT DAN 

BAHAN 

Alat: 

Bantal  

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

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 pasien. 

3. Menanyakan persetujuan dan kesiapan pasien 

sebelum tindakan dilakukan. 

 

C. Tahap Kerja 

1. Tarik nafas melalui hidung, lalu tahan selama 3 

detik, setelah itu hembuskan nafas melalui hidung 

secara perlahan. Ini dilakukan sebanyak 3 kali. 



 
 

 
 

 
 

2. Gerakan pertama: ditujukan untuk melatih otot 

tangan 

a. Luruskan kedua tangan ke depan sambil 

membuat kepalan 

b. Buat kepalan semakin kuat saat menarik nafas 

c. Saat menghembuskan nafas, kepalan tangan 

dibuka secara perlahan. 

d. Gerakan ini dilakukan sebanyak 3 kali. 

 
 

3. Gerakan kedua: ditujukan untuk melatih otot bahu, 

melemaskan otot mata dan dahi 

a. Tutup mata 

b. Angkat alis  



 
 

 
 

c. Mengangkat kedua bahu setinggi-tingginya 

seakan bahu menyentuh kedua telinga. 

d. Saat menarik nafas, angkat bahu bersamaan 

dengan alis. 

e. Lalu saat menghembuskan nafas, kembali pada 

posisi semula 

f. Gerakan ini dilakukan sebanyak 3 kali. 

 

 
 

4. Gerakan 3: ditujukan untuk melatih otot punggung 

dan dada 

a. Angkat tubuh dari sandaran kursi. 

b. Punggung ditelungkupkan. 

c. Saat menarik nafas busungkan dada ke depan. 

d. Lalu saat menghembuskan nafas, tubuh kembali 

pada posisi semula. 

e. Gerakan ini dilakukan sebanyak 3 kali. 



 
 

 
 

 
 

5. Gerakan 4: ditujukan untuk melatih otot kaki 

a. Luruskan kedua kaki sehingga otot paha terasa 

tegang. 

b. Saat menarik nafas, kaki dibawa kearah lutut 

c. Saat menghembuskan nafas, kaki kembali pada 

posisi semula. 

d. Gerakan ini dilakukan sebanyak 3 kali. 

 

 



 
 

 
 

 
D. Tahap Terminasi 

1. Mengevaluasi hasil tindakan dan respon pasien. 

2. Menjelaskan bahwa tindakan  sudah selesai 

dilakukan  pada pasien dan pamit. 

3. Mendokumentasikan. 
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LEMBAR OBSERVASI 

SUBJEK I (NY. N) 

 

Hari  Tekanan Darah Sebelum 

Relaksasi Otot Progresif 

 

Tekanan Darah Setelah Relaksasi 

Otot Progresif 

1 160/100 mmHg 

 

156/90 mmHg 

2 153/90 mmHg 

 

145/87 mmHg 

3 143/85 mmHg 

 

135/80 mmHg 

 

 

LEMBAR OBSERVASI 

SUBJEK II (NY. N) 

 

Hari  Tekanan Darah Sebelum 

Relaksasi Otot Progresif 

 

Tekanan Darah Setelah Relaksasi 

Otot Progresif 

1 155/90 mmHg 

 

148/85 mmHg 

2 150/90 mmHg 

 

147/80 mmHg 

3 140/80 mmHg 

 

136//74 mmHg 
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