
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN I 

BIODATA PENELITI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

BIODATA PENELITI 

 

 

Nama   : Welsy Agisti Putri  

Nim   : P032214472030 

Tempat Tanggal Lahir : Air Molek, 15 Agustus 2003 

Agama   : Islam 

Jenis Kelamin  : Perempuan 

Alamat   : Tanjung Gading 

Nama Ayah  : Weka Yusmar 

Nama Ibu  : Jaurah Rahma yanti  

Riwayat Pendidikan   :1. TK Islam 

                                    2. SDN 021 Air Molek II 

                                    3. SMPN Muhammadiyah Pasir Penyu 

              4. SMK Negri 1 Pasir Penyu 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 2  

JADWAL KEGIATAN PENELITI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

JADWAL KEGIATAN PENELITI 

No Kegiatan 
Januari Februari Maret April 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1. Pengajuan 

Judul KTI 

                

2. Pembuatan 

Proposal dan 

Bimbingan 

KTI 

                

3. Ujian Proposal 

KTI 

                

4. Revisi 

Proposal KTI 

                

5. Penelitian dan 

Bimbingan 

KTI 

                

6. Seminar Hasil 

KTI 

                

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 3 

SURAT IZIN PRA PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 4 

SURAT BALASAN IZIN  PRA PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 5 

LEMBAR KONSULTASI PROPOSAL  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

  



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 6 

SURAT IZIN PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 7 

SURAT BALASAN PENELITIAN  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 8 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 9  

SURAT PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI RESPONDEN  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 10  

LEMBAR KONSULTASI KTI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN II 

SURAT PERMOHONAN KAJI ETIK 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 12 

SURAT KETERANGAN LOLOS KAJI ETIK 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 13  

FORMAT PENGKAJIAN KEPERAWATAN GERONTIK 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 14  

SPO TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES RIAU  

PRODI DIII KEPERAWATAN  JURUSAN 

KEPERAWATAN 

 

PENGERTIAN Teknik relaksasi otot progresif merupakan suatu terapi relaksasi yang diberikan 

kepada klien dengan menegangkan otot-otot tertentu dan kemudian relaksasi. 

TUJUAN 1. Menurunkan ketegangan otot,kecemasan,nyeri leher dan punggung , 

tekanan darah tinggi, frekuensi jantung, laju metabolic 

2. Mengurangi disritmia jantung, kebutuhan oksigen 

3. Meningkatkan gelombang alfa otak yang terjadi ketika klien sadar dan 

tidak memfokuskan perhatian serta relaksasi 

4. Meningkatkan rasa kebugaran,konsentrasi 

5. Memperbaiki kemampuan untuk mengatasi stress 

6. Mengatasi insomnia, depresi, kelelahan, iritabilitas, spasmeotot, fobia 

ringan, gagap ringan 

7. Membangun emosi positif dari emosi negative 

INDIKASI 1. Pasien yang mengalami gangguan tidur 

2. Pasien yang sering mengalami stress 

3. Pasien yang mengalami kecemasan 

4. Pasien yang mengalami depresi 

KONTRAINDI

KASI 
1. Pasien yang mengalami keterbatasan gerak, misalnya tidak bisa 

menggerakkan badannya 

2. Pasien yang menjalani perawatan tirah baring 

PERSIAPAN  

ALAT DAN 

LINGKUNGA

N 

kursi, bantal, serta lingkungan yang tenang dan sunyi 

PERSIAPAN  

PASIEN 
1. Jelaskan tujuan, manfaat,  dan prosedur 

2. Berikan posisi yang nyamanya itu berbaring dengan mata tertutup 
menggunakan bantal di bawah kepala dan lutut atau duduk dikursi dengan 
kepala ditopang, hindari posisi berdiri 

3. Lepaskan asesoris yang digunakan seperti kaca mata, jam, dan sepatu 

4. Longgarkan ikatan dasi, ikat pinggang atau hal lain yang sifatnya mengika 
tketat. 

PROSEDUR 

PELAKSANA

AN 

Tahap Prainteraksi : 

1. Membaca status pasien 

2. Mencuci tangan 

3. Menyiapkan alat 

Tahap Orientasi 

1. Mengucapkan salam 

2. Validasi kondisi pasien 

3. Menyiapkan pasien 

 

STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL (SPO) 

TEKNIK  RELAKASI  OTOT PROGRESIF 



 

 
 

Tahap Kerja 

1.Lakukan Gerakan 1: ditujukan untuk melatih otot tangan 

a. Genggam tangan kiri sambil membuat suatu kepalan. 

b. Buat kepalan semakin kuat sambil merasakan sensasi ketegangan yang 

terjadi. 

c. Pada saat kepalan di lepaskan, klien di pandu untuk merasakan relaks 

selama 10 detik. 

d. Gerakan pada tangan kiri ini di lakukan dua kali sehingga klien dapat 

membedakan perbedaan antara ketegangan otot dan keadaan relaks 

yang dialami. 

e. Prosedur serupa juga di latihkan pada tangan kanan. 

2.Lakukan Gerakan 2: ditujukan untuk melatih otot tangan bagian belakang. 

Tekuk kedua lengan kebelakang pada pergelangan tangan sehingga otot di 

tangan bagian belakang dan lengan bawah menegang , jari-jari menghadap 

ke langit-langit. Gerakan melatih otot tangan bagian depan dan belakang 

 

 

 

3.Lakukan Gerakan 3 : ditujukan untuk melatih otot biseps (otot besar 

pada bagian atas pangkal lengan). 

 
a. Genggam kedua tangan sehingga menjadi kepalan. 

b. Kemudian membawa kedua kepalan kepundak sehingga otot biseps akan 

menjadi tegang. 

4. Lakukan gerakan 4: ditujukan untuk melatih otot bahu supaya mengendur. 



 

 
 

 

a. Angkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan-akan hingga menyentuh 

kedua telinga. 

b. Fokuskan atas, danleher. 

 

5. Lakukan Gerakan 5 dan 6: ditujukanuntuk melemaskan otot-otot wajah 

(seperti otot dahi, mata, rahang, dan mulut). 

6.  

 
 

 

 

 

 

a. Gerakkan otot dahi dengan cara mengerutkan dahi dan alis sampai otot 

terasa dan kulitnya keriput. 

b. Tutup keras-keras mata sehingga dapat dirasakan di sekitar mata dan 

otot-otot yang mengendalikan gerakan mata. 

 

7. Lakukan Gerakan 7: ditujukan untuk mengendurkan ketegangan yang 

dialami oleh ototrahang. Katupkanrahang, diikuti dengan menggigit gigi 

sehingga terjadi ketegangan disekitar otot rahang. 

8. Gerakan 8: di tujukan untuk mengendurkan otot-otot sekitar mulut. Bibir 

dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga akan dirasakan ketegangan di 

sekitar mulut 

9. Gerakan 9: di tujukan untuk merilekskan otot leher bagian depan maupun 

belakang. 

 

a. Gerakan di awali dengan otot leher bagian belakang baru kemudian otot 

leher bagian depan. 



 

 
 

b. Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat. 

c. Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi sedemikian rupa sehingga 

dapat merasakan ketegangan dibagian belakang leher dan punggung 

atas. 

 

10. Gerakan 10: di tujukan untuk melatih otot leher begian depan. 

a. Gerakan membawa kepala ke muka. 

b. Benamkandaguke dada, sehinggadapatmerasakanketegangan di  

daerahleherbagianmuka. 

 

11.Gerakan 11: ditujukan untuk melatih otot punggung 

a. Angkat tubuh dari sandaran kursi. 

b. Punggung di lengkungkan. 

c. Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10 detik, kemudian 

relaks. 

d. Saat relaks, letakkan tubuh kembali kekursi sambil membiarkan otot 
menjadi lemas. 

12.Gerakan 12: ditujukan untuk melemaskan otot dada. 

a. Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru dengan udara sebanyak-

banyaknya. 

b. Ditahan selama beberapa saat, sambil merasakan ketegangan di bagian 

dada sampai turun keperut, kemudian di lepas. 

c. Saat ketegangan dilepas, lakukan napas normal dengan lega. 

d. Ulangi sekali lagi sehingga dapat dirasakan perbedaan antara kondisi 

tegang dan relaks. 

13.Gerakan 13: ditujukan untuk melatih otot perut. 

a. Tarik dengan kuat perut ke dalam. 

b. Tahan sampai menjadi kencang dan keras selama 10 detik,  lalu di 

lepaskan bebas. 

c. Ulangi kembali seperti gerakan awal perut ini. 

 

14.Gerakan 14-15: ditujukan untuk melatih otot-otot kaki (seperti paha dan 

betis) 

 

 

 

 

a. Luruskan kedua telapak kaki sehinggaotot paha terasa tegang. 

b. Lanjutkan dengan mengunci lutut sedemikian rupa sehingga ketegangan 

pindah ke otot betis. 

c. Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu di lepas. 

d. Ulangi setiap gerakan masing-masing dua kali 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 15 

DOKUMENTASI KEGIATAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

SUBJEK I 

Kunjungan  Hari/ 

tanggal 

Dokumentasi 

1  

Senin 

15 april 

2025 

 

2 Selasa 

16 april 

2025 

 

3 Rabu 

17 april 

2025 

 



 

 
 

4 Kamis 

17 april 

2025 

 

5 Jumat 

18 april 

2025  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Subjek II 

Kunjunga

n 

Hari/ 

tangga

l 

Dokumentasi 

1 Senin 

14 

april 

2025 

 

2 15 

april 

2025 

 

3 Rabu 

16 

april 

2025 

 



 

 
 

4 Kamis 

17 

april 

2025 

 

5 Jumat 

18 

april 

2025 

 

 


