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Kepada Yth. 

Calon responden penelitian  

Di tempat 

 

Dengan hormat, 

 

Yang bertada tangan dibawah ini, Mahasiswa Poltekkes Kemenkes Malang 

Prodi Sarjana Terapan Keperawatan Malang. 

Nama : Anisa Nurul Fathonah NIM  : P17211203059 

Bersama ini penelitian mengajukan permohonan untuk melakukan penelitian 

dengan judul “Pengaruh Kombinasi senam Prenatal Yoga Dan Aroma terapi 

Lavender Terhadap Perubahan Tekanan Darah Pada Ibu Hamil Di Puskesmas Janti 

Kota Malang” 

Saya mohon ketersedian saudara/i untuk menjadi respon dalam penelitian yang 

akan saya lakukan. Kerahasiaan data pribadi saudara/i akan sangat kami jaga serta 

informasi yang didapatkan akan saya gunakan untuk kepentingan penelitian. 

Dengan surat permohonan ini disampaikan, atas kesediannya sebagai responden 

saya mengucapkan terima kasih. 

 

 

Hormat saya, 

 

 

 

Anisa Nurul Fathonah 

 

 

 

 

 

Lampiran 8 Lembar Persetujuan Responden 

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN 

 (INFORMED CONSENT) 
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Nama : 

Umur : 

Pekerjaan : 

Alamat : 

 

 

Dengan ini saya menyatakan bahwa saya telah mendapatkan penjelasan maksud dari 

pengumpulan data untuk penelitian tentang “Pengaruh Kombinasi Senam Prenatal Yoga 

Dan Aroma terapi Lavender Terhadap Perubahan Tekanan Darah Pada Ibu Hamil Di 

Puskesmas Janti Kota Malang” untuk itu secara sukarela saya menyatakan bersedia menjadi 

responden penelitian tersebut. Adapun bentuk kesediaan saya ialah bersedia mengisi lembar 

observasi. Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya dan dengan penuh kesadaran 

tanpa paksaan 

 

 

 

Malang, 

 

 

 

 

 

(…………………………….) 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

Lampiran 9 Lembar Observasi Kombinasi Senam Prenatal Yoga dan Aroma terapi Lavender  

LEMBAR OBSERVASI KOMBINASI SENAM PRENATAL YOGA DAN AROMA 

TERAPI LAVENDER 

 

 

 

 

Inisial : 

Alamat : 

Usia : 

Pendidikan : 

Pekerjaan : 
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Lampiran 10 Lembar Standart Operasional Prosedur (SOP) 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) KOMBINASI SENAM PRENATAL 

YOGA DAN AROMA TERAPI LAVENDER 

Hari TD Pre-Test Intervensi TD Post-Test 

 

I 

   

 

II 

   

 

 

III 

   

Riwayat Persalinan : Normal SC 

Riwayat Hipertensi : Ya Tidak 

No. Hp : 
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Pengertian Prenatal yoga merupakan modifikasi dari yoga klasik yang telah disesuaikan 

dengan kondisi fisik wanita hamil dan dilakukan dengan intensitas yang lebih 

lembut dan perlahan. 

Aroma terapi lavender merupakan terapi yang menggunakan minyak esensial 

dari bunga lavender 

Tujuan 1. Melancarkan sirkulasi darah dan asupan oksigen ke janin 

2. Memperkuat otot panggul guna proses melahirkan 

3. Mengurangi kecemasan pada ibu hamil terutama ketika akan menghadapi 

persalinan 

4. Meningkatkan kualitas tidur atau mengurangi insomnia 

Indikasi Ibu hamil dengan umur kehamilan > 20 minggu 

Petugas Praktisi yoga dan peneliti 

Persiapan  Persiapan alat 

1. Matras atau karpet 

2. Diffuser dan minyak esensial lavender 

3. Sfignomanometer atau tensimeter 

 Persiapan klien 

1. Mengukur tekanan darah pasien sebelum melakukan kombinasi yoga 

dan aroma terapi lavender 

2. Tidak ditemukan tanda-tanda syok (akral dingin, wajah pucat dan 

berkeringat), frekuensi irama jantung <100x/menit 

 Persiapan lingkungan 

Yoga dilakukan di pagi hari, tempat yang tenang dan nyaman, udara 

segar. 

Pelaksanaan  1. Pemusatan perhatian (centering) 

Latihan yoga diawali dengan pemusatan perhatian guna membantu 

menenagkan fikiran serta fokus pada yoga. Pada latihan ini gunakan 

kata-kata positif agar mengembalikan ketenangan, semangat serta 

kenyamanan 

2. Aroma terapi lavender diberikan dengan mencampurkan lima tetes 

minyak essensial lavender dengan 20 ml air yang dimasukkan 

kedalam diffuser yang mengeluarkan uap dengan durasi ± 30 menit. 

3. Pernapasan (pranayama) 

- Teknik pernapasan diafragma 

a. Letakkan satu tangan pada perut bagian atas, dan tangan 

lainnya dibagian bawah perut. 

b. Tarik napas melalui hidung, rasakan aroma terapi 

lavender, rasakan perut yang mengembang, serta jarak 

antara dua tangan semakin merenggang 

c. Buang napas, rasakan perut kembali melembut 

mengempis, serta jarak antara dua tangan kembali 

kesemula 

d. Lakukan kembali hal ini sebanyak 3 kali sambil 

memejamkan mata 
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 4. Pemanasan (warming up) 

a. Pemanasan leher dengan duduk bersila dan kedua 

tangan diatas lutut, lalu kepala menengok ke arah 

kanan dan ditahan sambil bernapas rileks 3-5 kali. 

lakukan hal yang sama ke arah kiri. 

b. Merentangkan tubuh ke samping 

c. Meregangkan bahu dan pundak 

5. Tahapan inti 

a. Postur anak (child pose) 

- Ibu hamil duduk diatas tumit serta regangkan lutut 

kearah samping. 

- Bungkukkan badan kedepan, tekuk kedua lengan 

serta rebahkan kepala ke lengan atas atau alas, 

pejamkan mata serta perdalam napas, bernapas 

perlahan dan teratur sebanyak 5-8 kali. 

 

b. Postur peregangan kucing (cat stretch) 

- Ibu hamil meletakkan kedua telapak tangan serta 

lutut diatas alas. 

- Posisi lutut sejajar panggul dan telapak tangan 

sejajar bahu lalu, regangkan jari-jari tangan. 

- Tarik napas, lihat kedepan, serta naikkan tulang 

ekor dan panggul ke atas, kedua tangan tetap lurus. 

- Hembuskan napas, tundukkan kepala serta 

pandangan ke arah perut, posisi punggung 

melengkung ke dalam. Latihan ini diulangi 5-8 kali 

secara perlahan. 

 

 

c. Postur harimau (tiger stretch) 

- Ibu hamil meletakkan telapak tangan dialas dan 

sejajar bahu, lutut sejajar panggul dan regangkan 

jari-jari tangan. 

- Tarik napas, rentangkan kaki kiri kebelakang 

sejajar panggul, arahkan pandangan kedepan lalu, 

hembuskan napas dan tekuk lutut. 

- Letakkan tubuh ke arah dalam. Lakukan yang sama 

pada sisi kanan, ulangi gerakan ini 5-8 kali. 



72 

 

 

 

 

 

 

 

d. Postur berdiri (standing pose) 

- Ibu hamil meregangkan kedua kaki sejajar panggul 

sehingga tubuh stabil dan seimbang, luruskan babu 

dan tulang punggung dengan rileks serta kedua 

tangan lurus disamping tubuh. 

- Bernapas perlahan dan teratur, rasakan sensasi pada 

seluruh tubuh. 

 

 

e. Postur segitiga (triagle pose) 

- Ibu hamil mereganggkan kedua kaki kesamping 

lebih lebar dari bahu, lalu arahkan kaki 90° ke arah 

kanan. 

- Rentangkan kedua lengan sejajar dengan bahu lalu, 

hembuskan napas kemudian condongkan tubuh ke 

samping kanan. 

- Lutut kanan tetap lurus dan bernapas normal secara 

perlahan. 

- Perlahan tegakkan tubuh kembali lalu, bernapas 

normal serta lakukan hal serupa di sisi lainnya. 

 
- 

f. Postur pejuang I (warrior I pose) 

- Ibu hamil berdiri tegak lurus lalu, kaki kiri 

kebelakang. 

- Tarik napas serta rentangkan kedua tangan keatas, 

telapak tangan saling berhadapan kemudian buang 
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napas, tekuk lutut kanan sejajar tumit, pandangan 

kedepan. 

- Tahan posisi ini serta bernapas normal. Tarik napas 

lalu, luruskan kaki kanan kemudian buang napas 

serta posisikan kedua tangan kebawah di samping 

tubuh. 

- Perlahan tegakkan tubuh kembali lalu, bernapas 

normal serta lakukan hal serupa di sisi lainnya. 

 

 

g. Postur pejuang II (warrior II pose) 

- Ibu hamil berdiri tegak lurus lalu, perlahan letakkan 

kaki kiri kebelakang. 

- Rentangkan kedua tangan kesamping sejajar bahu, 

kemudian tekuk lutut kanan sejajar dengan tumit, 

tahan posisi ini sambil bernapas normal. 

- Tarik napas serta luruskan kaki kanan kembali, 

buang napas dan kedua tangan kembali kesamping 

tubuh. 

- Perlahan tegakkan tubuh kembali lalu, bernapas 

normal serta lakukan hal serupa di sisi lainnya 

 

 

h. Postur kupu-kupu (buterfly pose) 

- Ibu hamil duduk serta kedua telapak kaki menyatu 

di depan. 
- Lalu, kedua paha di ayunkan keatas dan kebawah. 
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Sumber: (Destyanti, 2022) dan (Rosita, 2022) 

 

 
 

Lampiran 11 Lembar Gambar Gerakan senam Prenatal Yoga 

GAMBAR GERAKAN SENAM PRENATAL YOGA 
 

 

 

 

 

 
 

i. Postur jongkok (squating pose) 

- Ibu hamil berjongkok dengan nyaman, telapak kaki 

menempel dialas lalu, satukan kedua tangan serta 

siku didalam lutut mendorong kearah luar. 

- Apabila posisi ini dirasa sulit dilakukan lalu, 

letakkan bantal dibawah bokong serta panggul 

dengan bantal yang menempel di belakang. 

 
6. Relaksasi 

- Berbaring miring ke samping kiri. Tekuk lutut kanan serta 

sangga lutut dengan bantal. Biarkan kaki kiri dalam posisi 

lurus 

- Istirahatkan kepala dalam posisi miring pada bantal 

lainnya. Letakkan tangan kanan di atas perut, dan siku kiri 

pada alas. Lakukan posisi ini selama ibu hamil merasakan 

nyaman sambil bernapas dalam. 

 

Evaluasi Mengukur tekanan darah setelah dilakukan tindakan kombinasi 

senam prenatal yoga dan aroma terapi lavender, ± 10-15 menit setelah 

tindakan dilakukan. 
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Gambar 2.1 postur anak (child pose) 

 

 

Gambar 2.2 peregangan kucing (cat strech) 
 

Gambar 2.3 postur harimau (tiger stretch) 
 

 

           Gambar 2.4 postur                                                 2.5   postur segitiga  

           berdiri (standingpose)                                                     (triagle pose) 
 

 



76 

 

 

 

  

Gambar 2.6 postur pejuang I                    Gambar 2.7 postur pejuan II 

        (warrior I pose) (warrior II pose) 

 

 

 

 

Gambar 2.8 postur kupu-kupu                                     Gambar 2.9 posturjongkok 

           (buterfly pose) (squating pose) 

 

 

 

 

Gambar 2.10 postur relaksasi (savana) 

 

 

 

 

 

Lampiran 12 Dokumentasi  
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Lampiran 13 Hasil Uji Wilcoxon 
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Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

TD_sis_pretest1 20 124.6500 6.57967 114.00 137.00 

TD_dias_pretest1 20 81.1500 4.43995 75.00 90.00 

TD_sis_pretest2 20 121.5500 4.29780 117.00 130.00 

TD_dias_pretest2 20 80.0500 3.94001 73.00 89.00 

TD_sis_pretest3 20 118.2500 4.25348 110.00 129.00 

TD_dias_pretest3 20 78.7500 3.00657 73.00 88.00 

TD_sis_postest1 20 116.7000 6.47343 105.00 127.00 

TD_dias_posttest1 20 75.5000 3.57624 70.00 82.00 

TD_sis_posttest2 20 114.9500 3.89973 110.00 126.00 

TD_dias_posttest2 20 75.5500 2.79991 70.00 80.00 

TD_sis_posttest3 20 111.1000 5.42800 95.00 120.00 

TD_dias_posttest3 20 73.0000 2.86540 69.00 80.00 

 

 

 

Statistics 

 

TD_sis_

pretest1 

TD_sis_

postest1 

TD_dias

_pretest

1 

TD_dias

_posttes

t1 

TD_sis_

pretest2 

TD_sis_

posttest

2 

TD_dias

_pretest

2 

TD_dias

_posttes

t2 

TD_sis_

pretest3 

TD_sis_

posttest

3 

TD_dias

_pretest

3 

TD_dias

_posttes

t3 

N Valid 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Missi

ng 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Mean 124.650

0 

116.700

0 

81.1500 75.5000 121.550

0 

114.950

0 

80.0500 75.5500 118.250

0 

111.100

0 

78.7500 73.0000 

Std. Error 

of Mean 

1.47126 1.44750 .99280 .79967 .96102 .87201 .88101 .62608 .95111 1.21374 .67229 .64072 

Median 124.500

0 

115.000

0 

80.0000 75.0000 120.000

0 

114.000

0 

80.0000 75.0000 118.000

0 

110.000

0 

79.0000 74.0000 

Std. 

Deviation 

6.57967 6.47343 4.43995 3.57624 4.29780 3.89973 3.94001 2.79991 4.25348 5.42800 3.00657 2.86540 

Range 23.00 22.00 15.00 12.00 13.00 16.00 16.00 10.00 19.00 25.00 15.00 11.00 

Minimum 114.00 105.00 75.00 70.00 117.00 110.00 73.00 70.00 110.00 95.00 73.00 69.00 

Maximum 137.00 127.00 90.00 82.00 130.00 126.00 89.00 80.00 129.00 120.00 88.00 80.00 

 

 

 

 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

 



80 

 

 

 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

TD_sis_postest1 - 

TD_sis_pretest1 

Negative Ranks 20a 10.50 210.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 0c   

Total 20   

TD_dias_posttest1 - 

TD_dias_pretest1 

Negative Ranks 20d 10.50 210.00 

Positive Ranks 0e .00 .00 

Ties 0f   

Total 20   

TD_sis_posttest2 - 

TD_sis_pretest2 

Negative Ranks 20g 10.50 210.00 

Positive Ranks 0h .00 .00 

Ties 0i   

Total 20   

TD_dias_posttest2 - 

TD_dias_pretest2 

Negative Ranks 17j 11.88 202.00 

Positive Ranks 3k 2.67 8.00 

Ties 0l   

Total 20   

TD_sis_posttest3 - 

TD_sis_pretest3 

Negative Ranks 20m 10.50 210.00 

Positive Ranks 0n .00 .00 

Ties 0o   

Total 20   

TD_dias_posttest3 - 

TD_dias_pretest3 

Negative Ranks 20p 10.50 210.00 

Positive Ranks 0q .00 .00 

Ties 0r   

Total 20   

a. TD_sis_postest1 < TD_sis_pretest1 

b. TD_sis_postest1 > TD_sis_pretest1 

c. TD_sis_postest1 = TD_sis_pretest1 

d. TD_dias_posttest1 < TD_dias_pretest1 

e. TD_dias_posttest1 > TD_dias_pretest1 

f. TD_dias_posttest1 = TD_dias_pretest1 

g. TD_sis_posttest2 < TD_sis_pretest2 

h. TD_sis_posttest2 > TD_sis_pretest2 

i. TD_sis_posttest2 = TD_sis_pretest2 

j. TD_dias_posttest2 < TD_dias_pretest2 

k. TD_dias_posttest2 > TD_dias_pretest2 

l. TD_dias_posttest2 = TD_dias_pretest2 

m. TD_sis_posttest3 < TD_sis_pretest3 

n. TD_sis_posttest3 > TD_sis_pretest3 

o. TD_sis_posttest3 = TD_sis_pretest3 

p. TD_dias_posttest3 < TD_dias_pretest3 
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q. TD_dias_posttest3 > TD_dias_pretest3 

r. TD_dias_posttest3 = TD_dias_pretest3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Frequency Table 

 

umur 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Beresiko <20 atau > 35 

tahun 

8 40.0 40.0 40.0 

Test Statisticsa 

 

TD_sis_postest

1 - 

TD_sis_pretest

1 

TD_dias_postt

est1 - 

TD_dias_prete

st1 

TD_sis_posttes

t2 - 

TD_sis_pretest

2 

TD_dias_postt

est2 - 

TD_dias_prete

st2 

TD_sis_posttes

t3 - 

TD_sis_pretest

3 

TD_dias_postte

st3 - 

TD_dias_prete

st3 

Z -3.937b -3.936b -3.935b -3.636b -3.929b -3.938b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
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tidak beresiko 20-35 tahun 12 60.0 60.0 100.0 

Total 20 100.0 100.0  

 

 

 

paritas 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid beresiko (1 atau > 3 anak) 6 30.0 30.0 30.0 

tidak beresiko (2-3 anak) 14 70.0 70.0 100.0 

Total 20 100.0 100.0  

 

 

obesitas 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid beresiko (BMI 25-29,9) 11 55.0 55.0 55.0 

tidak beresiko (BMI 18,5-

24,9) 

9 45.0 45.0 100.0 

Total 20 100.0 100.0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

lampiran 14 Lembar Bimbingan Skripsi 
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