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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 Jadwal Kegiatan 

JADWAL KEGIATAN 

No Kegiatan Februari Maret April Mei 

1 Menyusun Proposal 

Penelitian √ 
   

2 Seminar Proposal 

Penelitian 

 
√ 

  

3 Pelaksanaan Penelitian 

1. Penentuan 

subjek 

penelitian 

2. Pelaksanaan 

informed 

consent 

3. Evaluasi 

Penelitian 

  
 

√ 

 

√ 

√ 

 

4 Seminar Hasil 

Penelitian 

   
√ 
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Lampiran 2 Penentuan Judul Karya Tulis Ilmiah 

 

 

 

Lampiran 3 Lembar Kesediaan Pembimbing 1  
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Lampiran 4 Lembar Kesediaan Pembimbing 2 
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Lampiran 5 Kegiatan Bimbingan 1 
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Lampiran 6 Kegiatan Bimbingan 2 
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Lampiran 7 Surat Izin Pra Penelitian Poltekkes Kemenkes Riau 
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Lampiran 8 Surat Pra Penelitian Kesbangpol 
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Lampiran 9 Surat Pra Penelitian Dinkes 
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Lampiran 10 Surat Pra Penelitian Puskesmas 
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Lampiran 11 SOP (Standar Operasional Prosedur) Senam Rematik 

 

Standar Operasional Prosedur (SOP) 

Senam Rematik 

 

Pengertian Senam rematik adalah suatu kegiatan fisik yang dapat 

mengurangi rasa nyeri pada lansia. 

Tujuan 1. Mengurangi nyeri sendi. 

2. Memperlancar aliran darah. 

3. Melemaskan otot. 

4. Mencegah terjadinya kekakuan sendi. 

5. Meningkatkan kemampuan gerak pada tubuh lansia. 

Indikasi 1. Lansia penderita Rheumatoid Arthritis 

2. Lansia dengan keluhan nyeri ringan atau sedang 

Kontraindika

si 

1. Klien yang mempunyai penyakit paru-paru dan jantung. 

2. Klien yang menderita anemia. 

Alat dan 

Bahan 

1. Lingkungan yang nyaman dan luas. 

2. Kursi 

3. Matras/Alas Lantai 

4. Karet gelang 

Prosedur 

Pelaksanaan 

A. Tahap Pra-Interaksi 

1. Mengumpulkan data 

2. Mengkaji skala nyeri klien sebelum dilaksanakan senam 

rematik 

3. Menyiapkan peralatan dengan sistematis dan rapi 

4. Menyiapkan ruangan yang cukup luas dan tenang 

5. Mencuci tangan  

B. Tahap Orientasi 

1. Mengucapkan salam dan memperkenalkan diri sebagai 

pendekatan terapeutik 

2. Menjelaskan tujuan, kontrak waktu, dan prosedur tindakan 

pada klien 

3. Menanyakan persetujuan dan kesiapan klien sebelum 

prosedur dilakukan 

 C. Tahap Kerja 
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Latihan Pernafasan 

Latihan ini sangat berguna untuk mengurangi rasa nyeri saat 

rematik datang. 

1. Duduklah dengan nyaman dan tegakkan punggung.  

2. Tarik nafas melalui hidung hingga tulang rusuk terasa 

terangkat dan hembuskan nafas melalui mulut. 

3. Lakukan secara teratur dan terus menerus minimal 3 kali 

dengan istirahat antara selang waktu 1 sampai 2 menit. 

     
Pemanasan 

1. Tekuk kepala ke samping, lalu tahan dengan tangan pada 

sisi yang sama dengan arah kepala. Tahan dengan hitungan 

5, lalu bergantian dengan sisi lain 

2. Tautkan jari-jari kedua tangan dan angkat lurus ke atas 

kepala dengan posisi kedua kaki dibuka selebar bahu. Tahan 

dengan 5 hitungan. Rasakan tarikan bahu dan punggung 

       
Latihan Persendian 

1. Sendi Leher 

1) Tegakkan kepala kedepan 



76 

 

2) Putar kepala kekanan perlahan hingga keposisi awal 

3) Putar kepala kekiri perlahan hingga keposisi awal 

4) Lakukan secara perlahan hingga lima kali 

      
2. Sendi Bahu 

1) Duduk dan berbaringlah dengan nyaman posisi 

lengan rileks di samping tubuh 

2) Angkat lengan tangan secara perlahan kearah 

samping menjauhi tubuh, kemudian kembalikan 

keposisi semula 

3) Ulangi gerakan yang sama ke lengan yang sebelah 

kiri hingga lima kali, lakukan bergantian antara 

lengan kanan dan kiri 

4) Angkat kearah samping dengan posisi siku ditekuk 

kearah samping dan posisi telapak tangan 

menyentuh bahu 

5) Gerakan dengan menggerakan siku hingga keposisi 

awal 

6) Lanjutkan dengan menggerakan siku hingga 

keposisi awal 

7) Lakukan hingga dada terasa tertarik ketika menarik 

siku kembali keposisi awal hingga lima kali 
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3. Sendi Panggul 

1) Posisi duduk atau berbaring dengan nyaman dengan 

posisi ujung tumit menempel 

2) Jauhkan kaki sebelah kanan secara perlahan dari 

tubuh, lalu kembalikan posisi awal 

3) Lakukan secara bergantian hingga lima kali antara 

kaki kanan dan kiri 

   

   

 
4. Pergelangan Kaki 

1) Putar kaki kanan kearah jarum jam secara perlahan 

kemudian lakukan arah sebaliknya (berlawanan 
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arah) 

2) Lakukan secara bergantian hingga lima kali antara 

pergelangan kaki kanan dan kiri 

   

  
5. Pergelangan Tangan 

1) Tekuk jari-jari tangan 

2) Putar pergelangan tangan searah jarum jam dan 

kemudian berlawanan dengan jarum jam 

3) Lakukan secara bergantian dengan ibu jari ulangi 

hingga 5 kali 

  

   

   
6. Ruas jari 

Sentuh setiap jari tangan dengan ibu jari ulangi hingga 5 

kali 
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7. Latihan Kekuatan 

Latihan kekuatan bertujuan untuk melatih otot. Dilakukan 

sebanyak lima kali, dengan istirahat selama satu menit 

1) Streated Cross Press 

a. Duduklah pada kursi yang diganjal dengan 

bantal 

b. Silangkan Pergelangan kaki kanan diatas 

pergelangan kaki kiri 

c. Tekan kaki kanan ke kaki kiri, dan disaat 

bersamaan tekan kaki kiri maju melawan 

kaki kanan 

d. Tahan posisi ini selama 3-6 detik, lalu 

lepaskan 

e. Ulangi hingga lima kali dengan posisi 

pergelangan kaki kiri di atas pergelangan 

kaki kanan 

   
2) Pervic Tilt 

a. Berbaring dengan kontraksi pada pantat dan 
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perut 

b. Angkat panggul lantai dengan punggung atas 

dan tengah secara tangan tetap menyentuh 

lantai 

c. Rasakan adanya kontraksi pada pantat dan 

perut 

d. Tahan posisi ini hitung kelima sambil 

mengambil nafas dalam-dalam dan perlahan 

   
3) Rubber Band 

a. Taruh karet gelang dikelima jaringan 

b. Retangkan jari-jari selebar yang bisa 

c. Lepaskan perlahan karet gelang terebut 

hingga terkenan hilang dan kembali keposisi 

awal 

     

   

 
8. Latihan Kardio 

Latihan kardio dilakukan untuk menjaga kesehatan jantung 

dan meningkatkan stamina yang dapat dengan berjalan 

santai sebanyak 30-45 langkah 
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9. Latihan Peregangan  

Latihan peregangan dilakukan untuk meningkatkan 

flesibelitas sendi dan otot. Untuk menggunakan iringan 

musik lembut untuk membangun suasana rileks 

1) Mengangkat kedua kepala keatas. Menunjukkan 

kepala kebawah. Memiringkan kepala ke arah kanan 

dan kiri secara bergantian. Lakukan selama 5 

hitungan disetiap gerakan 

2) Meletakan tangan dipinggang. Putar oinggang 

searah jarum jam dan berlawanan jarum jam. 

Lakukan selama 5 hitungan disetiap gerakan 

3) Dengan posisi berdiri arahkan tangan memegang jari 

kaki. Posisikan badan setengah duduk dengan kedua 

kaki menyatuh. Kemudian kedua tangan memegang 

jari-jari kaki. Lebarkan kedua kaki dan arahkan 

tangan kiri memegang kaki kanan dan sebaliknya 

setiap bergantian. Lakukan selama 5 hitungan 

disetiap gerakan 
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D. Tahap Terminasi 

1. Mengevaluasi hasil tindakan dan respon klien 

2. Mengkaji skala nyeri setelah dilakukan senam rematik 

3. Menjelaskan bahwa tindakan sudah selesai  dilakukan pada 

klien dan pamit dan menganjurkan klien untuk 

melakukannya pagi setiap hari 

4. Mendokumentasikan 

Sumber Septiyani, V. (2022). eprintslib ummgl. Retrieved from 

Penerapan Senam Reumatik Sebagai Upaya Penurunan 

Tingkat Nyeri 

PadaPenderitaRheumatoidArthritis:http://eprintslib.umm

gl.ac.id/3578/1/19.0601.0025_COVER_BAB%20I_BAB

%20II_BAB%20III_BAB%20V_DAFTAR%20PUSTA

KA%20-%20Firda%20Rahmawati.pdf 
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Lampiran 12 Formulir Lembar Observasi Skala Nyeri 

 

Skala Pengukuran Intensitas Nyeri Dengan Numeric Rating Scale (NRS) 

 

Petunjuk pengukuran intensitas nyeri pada penderita Rheumatoid Arthritis. 

Mohon Bapak/Ibu/Saudara/I menulis angka didalam kotak sesuai dengan 

rasa nyeri yang dirasakan sekarang. 

 

Keterangan : 

0 :Tidak ada keluhan nyeri. 

1-3 :Ada rasa nyeri, mulai terasa dan dapat ditahan. 

4-5 :Ada rasa nyeri, terasa mengganggu dan dengan usaha kuat untuk 

menahannya. 

7-9 :Ada rasa nyeri, sangat mengganggu/tidak tertahankan sehingga sampai 

meringis bahkan menjerit/berteriak. 

10 :Sangat nyeri, terasa sangat tidak tertahankan sehingga lama 

menjerit/berteriak bahkan sampai tidak sadarkkan diri. 

 

Intensitas nyeri  
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Skala Pengukuran Intensitas Nyeri Dengan Faces Pain Scale (FPS) 

 

Petunjuk pengukuran intensitas nyeri pada penderita Rheumatoid Arthritis. 

Penilaian peneliti sesuai dengan eskpresi wajah serta keluhan nyeri yang 

dirasakan penderita sekarang. 

 

 

Keterangan: 

0 : Tidak ada nyeri 

1-3 : Nyeri ringan 

4-6 : Nyeri sedang 

7-9 : Nyeri hebat 

10 : Nyeri sangat hebat 

 

Intensitas nyeri  
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Lampiran 13 Kuesioner Penelitian 
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Lampiran 14 Persetujuan Responden (Informed Consent)  
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Lampiran 15 Dokumentasi Penelitian 

Dokumentasi Keterangan 

  

Dokumentasi hari-1 

pelaksanaan Senam 

Rematik bersama subjek 

1 dan 2 

  

Dokumentasi hari-2 

pelaksanaan Senam 

Rematik bersama subjek 

1 dan 2 

  

Dokumentasi hari-3 

pelaksanaan Senam 

Rematik bersama subjek 

1 dan 2 

  

Dokumentasi hari-4 

pelaksanaan Senam 

Rematik bersama subjek 

1 dan 2 

  

Dokumentasi hari-5 

pelaksanaan Senam 

Rematik bersama subjek 

1 dan 2 

  

Dokumentasi hari-6 

pelaksanaan Senam 

Rematik bersama subjek 

1 dan 2 
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Dokumentasi hari-7 

pelaksanaan Senam 

Rematik bersama subjek 

1 dan 2 
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Lampiran 16 Lembar Observasi Skala Nyeri
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Lampiran 17 Kegiatan Bimbingan 1 Penelitian 
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Lampiran 18 Kegiatan Bimbingan 2 Penelitian 

 

 


