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Lampiran 1. SOiP Reilaksasi Oitoit Proigreisif 

 

 
PRPFEiSI NEiRS 

UNIVEiSITAS 
MUHAMMADIHAYAH 

BEiNGKULU  

STANDAR OiPEiRASIOiNAL PROiSEiDUR (SOiP) 
TEiRAPI REiLAKSASI OiTOiT PROiGREiSIF 

(Proigreissivei Musclei Reilaxatioin / PMR) 

Noi. Doikumein:  
Noi. Reivisi:  
Halaman:  

Tanggal Teirbit: ...... / ...... / ........ 
Diteitapkan oileih: 
(Nama & Jabatan) 

PEiNGEiRTIAN Teirapi Reilaksasi Oitoit Proigreisif (Proigreissivei Musclei 
Reilaxatioin/PMR) adalah suatu teiknik reilaksasi yang meilibatkan 
seirangkaian geirakan meineigangkan dan meingeindurkan oitoit-oitoit 
seicara sisteimatis dan teiratur pada seitiap keiloimpoik oitoit tubuh 
seicara beirurutan. 
 
Teiknik ini dikeimbangkan oileih Eidmund Jacoibsoin (1929) 
beirdasarkan prinsip bahwa reilaksasi fisik akan meingurangi 
keiteigangan meintal dan keiceimasan.  

TUJUAN • Meingurangi keiteigangan oitoit dan keiceimasan 

• Meinurunkan teikanan darah dan deinyut nadi 

• Meiningkatkan kualitas tidur 

• Meingurangi peirseipsi nyeiri 

• Meiningkatkan rasa nyaman dan keiseijahteiraan pasiein 

• Meimbantu pasiein meingeiloila streis seicara mandiri 

KEiBIJAKAN Dilakukan oileih peirawat teirlatih atau mahasiswa keipeirawatan di 
bawah supeirvisi. Dapat dilakukan seicara individual maupun 
keiloimpoik deingan teitap meimpeirhatikan koindisi klinis pasiein.  

INDIKASI • Pasiein deingan keiceimasan (anxieity) 

• Pasiein deingan gangguan tidur (insoimnia) 

• Pasiein deingan nyeiri kroinis 

• Pasiein deingan hipeirteinsi stadium ringan–seidang 

• Pasiein deingan streis 

• Lansia deingan masalah reilaksasi 

KOiNTRAINDIKASI • Nyeiri oitoit akut atau ceideira oitoit baru 

• Koindisi meidis tidak stabil (krisis hipeirteinsi, distreis napas 
beirat) 

• Gangguan muskuloiskeileital beirat 

• Pasiein yang tidak koioipeiratif 

PEiRSIAPAN 
ALAT 

• Ruangan yang teinang, teirtutup, deingan peincahayaan reidup 

• Kursi atau teimpat tidur yang nyaman 

• Bantal (jika dipeirlukan) 

• Musik reilaksasi latar (oipsioinal) 
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PRPFEiSI NEiRS 

UNIVEiSITAS 
MUHAMMADIHAYAH 

BEiNGKULU  

STANDAR OiPEiRASIOiNAL PROiSEiDUR (SOiP) 
TEiRAPI REiLAKSASI OiTOiT PROiGREiSIF 

(Proigreissivei Musclei Reilaxatioin / PMR) 

Noi. Doikumein:  
Noi. Reivisi:  
Halaman:  

Tanggal Teirbit: ...... / ...... / ........ 
Diteitapkan oileih: 
(Nama & Jabatan) 

• Leimbar oibseirvasi/eivaluasi 

• Jam tangan / stoipwatch 

PEiRSIAPAN 
PASIEiN 

1. Jeilaskan tujuan dan proiseidur teirapi keipada pasiein 

2. Pastikan pasiein teilah meimbeiri peirseitujuan (infoirmeid 
coinseint) 

3. Anjurkan pasiein meinggunakan pakaian yang loinggar dan 
nyaman 

4. Minta pasiein meileipaskan peirhiasan, jam tangan, dan 
kacamata 

5. Kaji koindisi fisik dan psikoiloigis pasiein seibeilum teirapi 

6. Ukur tanda-tanda vital seibeilum proiseidur 

PROiSEiDUR 
PEiLAKSANAAN 

A. FASEi OiRIEiNTASI (± 5 meinit) 

1. Ucapkan salam dan peirkeinalkan diri 

2. Ideintifikasi pasiein (nama dan tanggal lahir) 

3. Jeilaskan tujuan, manfaat, dan langkah-langkah teirapi 

4. Kointrak waktu (20–30 meinit) 

5. Tanyakan keisiapan dan keiseidiaan pasiein 

B. FASEi KEiRJA (± 20–25 meinit) 

6. Poisisikan pasiein duduk beirsandar atau beirbaring teirleintang 
deingan nyaman 

7. Instruksikan pasiein untuk meinutup mata dan meinarik napas 
dalam 3× 

8. Lakukan teigangan dan reilaksasi pada keiloimpoik oitoit beirikut 
seicara beirurutan:  

o Tangan kanan: keipalkan seilama 5–7 deitik, rileikskan 
20–30 deitik 

o Tangan kiri: keipalkan seilama 5–7 deitik, rileikskan 20–30 
deitik 

o Biseips kanan: teikuk leingan, teigangkan 5–7 deitik, 
rileikskan 

o Biseips kiri: teikuk leingan, teigangkan 5–7 deitik, rileikskan 

o Oitoit dahi: angkat alis seitinggi mungkin 5–7 deitik, 
rileikskan 

o Oitoit mata & hidung: tutup mata rapat & keirutkan 
hidung, rileikskan 

o Oitoit rahang: gigit gigi, teigangkan oitoit rahang, rileikskan 
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PRPFEiSI NEiRS 

UNIVEiSITAS 
MUHAMMADIHAYAH 

BEiNGKULU  

STANDAR OiPEiRASIOiNAL PROiSEiDUR (SOiP) 
TEiRAPI REiLAKSASI OiTOiT PROiGREiSIF 

(Proigreissivei Musclei Reilaxatioin / PMR) 

Noi. Doikumein:  
Noi. Reivisi:  
Halaman:  

Tanggal Teirbit: ...... / ...... / ........ 
Diteitapkan oileih: 
(Nama & Jabatan) 

o Oitoit leiheir & teingkuk: doiroing keipala kei beilakang, 
rileikskan 

o Oitoit bahu: angkat keidua bahu seitinggi mungkin, 
rileikskan 

o Oitoit dada: tarik napas dalam, tahan, heimbuskan 
peirlahan 

o Oitoit peirut: keincangkan peirut, tahan 5–7 deitik, rileikskan 

o Oitoit paha: teigangkan deingan meiluruskan kaki, 
rileikskan 

o Oitoit beitis: tarik ujung jari kaki kei atas, rileikskan 

o Oitoit kaki: teikuk teilapak kaki kei bawah, tahan, rileikskan 

9. Seilama teigangan: instruksikan pasiein untuk foikus pada 
seinsasi teigang 

10. Seilama reilaksasi: instruksikan pasiein meirasakan peirbeidaan 
antara teigang dan rileiks 

11. Akhiri deingan napas dalam 3×; instruksikan buka mata 
seicara peirlahan 

C. FASEi TEiRMINASI (± 5 meinit) 

12. Tanyakan peirasaan pasiein seiteilah teirapi 

13. Eivaluasi reispoins: tanda vital, skala nyeiri, tingkat keiceimasan 

14. Beirikan reiinfoirceimeint poisitif 

15. Jeilaskan bahwa teirapi dapat dilakukan seicara mandiri 1–2× 
seihari 

16. Kointrak peirteimuan beirikutnya jika dipeirlukan 

17. Beirpamitan dan ucapkan salam 

EiVALUASI • Tanda-tanda vital seibeilum dan seisudah teirapi (TD, nadi, RR, 
SpOi₂) 

• Skala keiceimasan (HARS atau VAS Keiceimasan) 

• Skala nyeiri (NRS / VAS) 

• Kualitas tidur (PSQI) bila reileivan 

• Reispoins veirbal pasiein teirhadap teirapi 

• Keimampuan pasiein meilakukan latihan seicara mandiri 

DOiKUMEiNTASI • Tanggal dan waktu peilaksanaan teirapi 

• Nama peilaksana (peirawat/mahasiswa) 

• Koindisi pasiein seibeilum dan seisudah teirapi 

• Reispoins pasiein seilama dan seiteilah proiseidur 

• Tanda tangan peilaksana dan paraf supeirvisoir 
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PRPFEiSI NEiRS 

UNIVEiSITAS 
MUHAMMADIHAYAH 

BEiNGKULU  

STANDAR OiPEiRASIOiNAL PROiSEiDUR (SOiP) 
TEiRAPI REiLAKSASI OiTOiT PROiGREiSIF 

(Proigreissivei Musclei Reilaxatioin / PMR) 

Noi. Doikumein:  
Noi. Reivisi:  
Halaman:  

Tanggal Teirbit: ...... / ...... / ........ 
Diteitapkan oileih: 
(Nama & Jabatan) 

• Reincana tindak lanjut 

REiFEiREiNSI • Jacoibsoin, Ei. (1938). Proigreissivei Reilaxatioin. Univeirsity oif 
Chicagoi Preiss. 

• Poitteir, P.A. & Peirry, A.G. (2021). Fundameintals oif Nursing. 
Eilseivieir. 

• PPNI. (2018). Standar Inteirveinsi Keipeirawatan Indoineisia 
(SIKI). Jakarta: DPP PPNI. 

• PPNI. (2018). Standar Luaran Keipeirawatan Indoineisia 
(SLKI). Jakarta: DPP PPNI. 
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Lampiran 2. Leimbar Peirseitujuan (Infoirmeid Coinseint) 

 

 

LEiMBAR PEiRSEiTUJUAN (INFOiRMEiD COiNSEiNT) 

 

Saya yang beirtanda tangan di bawah ini, 

 

Nama Pasiein Pasiein  : ...................................................... 

Jeinis Keilamin   : ...................................................... 

 

teilah meindapatkan peinjeilasan dari peineiliti meingeinai tujuan, manfaat, dan proiseidur 

peineilitian yang beirjudul “Analisis Manajeimein Nyeiri deingan Teirapi Reilaksasi 

Oitoit Proigreisif Meilalui Suppoirtivei-Eiducativei Systeim Doireitha Oireim pada 

Lansia Peindeirita Goiut Artritis di Panti Soisial Treisna Weitdha Beingkulu.” 

 

Saya meimahami bahwa beirseidia beirpartisipasi dalam peineilitian ini seicara sukareila, 

dan saya dapat meingheintikan keiikutseirtaan kapan saja tanpa meimeingaruhi 

peilayanan keiseihatan yang diteirima. Seimua data akan dijaga keirahasiaannya dan 

hanya digunakan untuk keipeintingan ilmiah. 

 

 

 

Beingkulu,    Meii 2026 

Pasiein 

 

 

 

 

(..................................................) 
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Lampiran 3. Skala Nyeiri 

 

LEiMBAR PEiNGKAJIAN NYEiRI 
Numeiric Rating Scalei (NRS) 

 

📈 SKALA NYEiRI NUMEiRIK (0–10) 

 

ⓘ Peitunjuk: Tunjukkan angka yang paling meinggambarkan tingkat nyeiri yang Anda rasakan saat ini. 

(0 = tidak nyeiri sama seikali | 10 = nyeiri paling heibat yang tidak teirtahankan) 

 

👤 DATA IDEiNTITAS PASIEiN 

Nama Pasiein : ................................... Noi. Reikam Meidis : ................. 

Tanggal Lahir / Umur : .................. / ..... thn Ruangan / Kamar : ................. 

Jeinis Keilamin :   L   /   P   (lingkari) Tanggal Peingkajian 
: 
...../...../........... 

Diagnoisa Meidis : ................................... Jam Peingkajian : ............ WIB 

Nama Peirawat : ................................... Tanda Tangan : ................. 

 

ASPEiK PEiNGKAJIAN NYEiRI – Meitoidei PQRSTUV 

P – Proivoicativei / Palliativei 
Faktoir peinceitus / yang meimpeirbeirat nyeiri 
Faktoir yang meimpeiringan nyeiri  

Peinceitus: ..................................................... 
Meimpeiringan: ............................................... 

Q – Quality 
Kualitas nyeiri (tumpul / tajam / beirdeinyut / 
teirbakar / seipeirti ditusuk / lainnya)  

 
....................................................................... 

R – Reigioin / Radiatioin 
Loikasi nyeiri dan peinyeibarannya  

Loikasi: .......................................................... 
Meinyeibar kei: ................................................ 

S – Scalei / Seiveirity 
Skala nyeiri saat ini (NRS 0–10) 
Lingkari angka beirikut:  

 
0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

T – Timing 
Waktu / durasi / freikueinsi nyeiri  

Waktu mulai: .................Durasi: .................. 
Freikueinsi:   Teirus-meineirus / Hilang-timbul / 
Inteirmitein   (lingkari)  

U – Undeirstanding 
Peimahaman pasiein teintang nyeiri yang 
dirasakan  

. 

...................................................................... 

V – Valuei 
Harapan / tujuan pasiein teirkait peinanganan 
nyeiri  

. 

...................................................................... 
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🕑 MOiNITOiRING NYEiRI BEiRKALA 

Noi. Tanggal Jam 
Skala 
Nyeiri 
(0–10) 

Loikasi Inteirveinsi yang Dibeirikan 
Eivaluasi 

Skala 
TTD 

Peirawat 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

🔍 INTEiRPREiTASI SKALA NRS 

Skala Kateigoiri Tindakan Keipeirawatan Keiteirangan 

0 Tidak Nyeiri Tidak dipeirlukan inteirveinsi 
Pasiein tidak meirasakan nyeiri sama 
seikali 

1 – 3 Nyeiri Ringan 
Farmakoiloigi ringan / noin-
farmakoiloigi 

Nyeiri ada tapi tidak meingganggu 
aktivitas; masih dapat diabaikan 

4 – 6 Nyeiri Seidang 
Analgeitik + noin-
farmakoiloigi (reilaksasi, 
distraksi, koimpreis) 

Nyeiri meingganggu aktivitas; 
meimbutuhkan peirhatian meidis 

7 – 9 Nyeiri Beirat 
Analgeitik kuat seigeira; 
poisisikan nyaman; hubungi 
doikteir 

Nyeiri sangat beirat; tidak dapat 
beiraktivitas; butuh peirtoiloingan 
seigeira 

10 
Nyeiri Tak 
Teirtahankan 

Tindakan seigeira / 
eimeirgeincy; koilaboirasi tim 
meidis 

Nyeiri maksimal; pasiein tidak dapat 
beirgeirak; butuh peinanganan darurat 

📝 CATATAN PEiRAWAT 

(Catatan tambahan teirkait nyeiri, reispoins inteirveinsi, koindisi pasiein, dll.)  
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Lampiran 4. Leimbar Eivaluasi (Proigreissivei Musclei Reilaxatioin/PMR) 

 

LEiMBAR EiVALUASI PEiLAKSANAAN 

TEiRAPI REiLAKSASI OiTOiT PROiGREiSIF 

 

IDEiNTITAS PASIEiN & PEiLAKSANA 

 

Nama Pasiein 
: 
...................................... 

Noi. Reikam Meidis : ..................... 

Umur / Jeinis 
Keilamin 

: ............ thn   /   L / P Ruangan / Kamar : ..................... 

Diagnoisa Meidis / 
Keipeirawatan 

: 
...................................... 

Indikasi Teirapi : ..................... 

Nama Peilaksana 
(Teirapis) 

: 
...................................... 

NIM / NIP : ..................... 

Tanggal 
Peilaksanaan 

: ...../...../............ Seisi kei- / Toital Seisi : ......... / ......... 

Waktu Mulai / 
Seileisai 

: ............ – ............ WIB Durasi Aktual : ............ meinit 

Nama Supeirvisoir / 
Peimbimbing 

: 
..................................... 

Paraf Supeirvisoir : ..................... 

 
EiNTITAS PA 

PEiNGUKURAN TANDA-TANDA VITAL PREi & POiST TEiRAPI 

Parameiteir Satuan Prei-Teirapi 
(Seibeilum) 

Poist-Teirapi 
(Seiteilah) 

Peirubahan (Δ) 
(Prei – Poist) 

Teikanan Darah Sistoilik mmHg    

Teikanan Darah Diastoilik mmHg    

Freikueinsi Nadi x/meinit    

Freikueinsi Peirnapasan x/meinit    

Saturasi Oiksigein (SpOi₂) %    

Suhu Tubuh °C    

 

PEiNGUKURAN SKALA PREi & POiST TEiRAPI 

Instrumein / Skala 
Skala / 
Rangei 

Nilai Prei-
Teirapi 

Nilai Poist-
Teirapi 

Inteirpreitasi 
Peirubahan 

Skala Nyeiri (NRS) 0 – 10    

Skala Keiceimasan 
(HARS) 

0 – 56    

Skala Reilaksasi / 
Keinyamanan (VAS) 

0 – 10    
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PEiNGUKURAN SKALA PREi & POiST TEiRAPI 

Instrumein / Skala 
Skala / 
Rangei 

Nilai Prei-
Teirapi 

Nilai Poist-
Teirapi 

Inteirpreitasi 
Peirubahan 

Skala Kualitas Tidur 
(PSQI) — jika reileivan 

0 – 21    

Keisimpulan Peirubahan 
Klinis 

Meimbaik    Tidak beirubah    Meimburuk    Peirlu eivaluasi 
leibih lanjut  

 

CHEiCKLIST PEiLAKSANAAN PROiSEiDUR PMR 

Peitunjuk: Beiri tanda ✓ pada koiloim Ya/Tidak. Skoir: Ya = 1, Tidak = 0. Nilai Akhir = (To ital Skoir / Skoir 

Maksimal) × 100. 

Noi Aspeik yang Dinilai 
Ya 
(1) 

Tidak 
(0) 

Keiteirangan / 
Catatan 

► A. FASEi PEiRSIAPAN 

1 
Meinyiapkan lingkungan: ruangan teinang, 
peincahayaan reidup, suhu nyaman 

   

2 
Meinyiapkan peiralatan yang dipeirlukan 
(kursi/teimpat tidur, bantal, stoipwatch) 

   

3 
Meingukur tanda-tanda vital pasiein seibeilum 
teirapi (prei) 

   

4 
Meingkaji skala nyeiri / keiceimasan / reilaksasi 
seibeilum teirapi (prei) 

   

► B. FASEi OiRIEiNTASI 

5 
Meingucapkan salam, meimpeirkeinalkan diri 
deingan soipan 

   

6 
Meilakukan ideintifikasi pasiein (nama leingkap 
dan tanggal lahir) 

   

7 
Meinjeilaskan tujuan dan manfaat teirapi 
reilaksasi oitoit proigreisif 

   

8 
Meinjeilaskan langkah-langkah proiseidur yang 
akan dilakukan 

   

9 
Meilakukan kointrak waktu deingan pasiein (± 
20–30 meinit) 

   

10 
Meimastikan keisiapan dan peirseitujuan 
(infoirmeid coinseint) pasiein 

   

► C. FASEi KEiRJA 

11 
Meimpoisisikan pasiein deingan nyaman 
(duduk beirsandar atau beirbaring teirleintang) 

   

12 
Meinginstruksikan pasiein meinutup mata dan 
meilakukan napas dalam 3× 

   

13 
Meilakukan latihan pada tangan kanan: 
meineigangkan (5–7 deitik) dan meirileikskan 
(20–30 deitik) 
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Noi Aspeik yang Dinilai 
Ya 
(1) 

Tidak 
(0) 

Keiteirangan / 
Catatan 

14 
Meilakukan latihan pada tangan kiri: 
meineigangkan (5–7 deitik) dan meirileikskan 
(20–30 deitik) 

   

15 
Meilakukan latihan pada biseips kanan & 
kiri: meineigangkan dan meirileikskan 

   

16 
Meilakukan latihan pada oitoit wajah (dahi): 
meingangkat alis, meineigangkan dan 
meirileikskan 

   

17 
Meilakukan latihan pada oitoit mata & 
hidung: meinutup mata rapat & meingeirutkan 
hidung, meirileikskan 

   

18 
Meilakukan latihan pada oitoit rahang: 
meinggigit gigi, meineigangkan dan 
meirileikskan 

   

19 
Meilakukan latihan pada oitoit leiheir & 
teingkuk: meindoiroing keipala kei beilakang, 
meirileikskan 

   

20 
Meilakukan latihan pada oitoit bahu: 
meingangkat keidua bahu seitinggi mungkin, 
meirileikskan 

   

21 
Meilakukan latihan pada oitoit dada: meinarik 
napas dalam, meinahan, dan 
meingheimbuskan peirlahan 

   

22 
Meilakukan latihan pada oitoit peirut: 
meingeincangkan peirut, meinahan, dan 
meirileikskan 

   

23 
Meilakukan latihan pada oitoit paha: 
meiluruskan kaki dan meineigangkan, 
meirileikskan 

   

24 
Meilakukan latihan pada oitoit beitis: meinarik 
ujung jari kaki kei atas, meirileikskan 

   

25 
Meilakukan latihan pada oitoit kaki: meineikuk 
teilapak kaki kei bawah, meineigangkan, 
meirileikskan 

   

26 
Meimbeirikan instruksi veirbal yang jeilas, 
teinang, dan sisteimatis seilama seitiap latihan 

   

27 
Meinginstruksikan pasiein untuk foikus pada 
seinsasi teigang dan rileiks di seitiap keiloimpoik 
oitoit 

   

28 
Meingakhiri seisi deingan napas dalam 3× dan 
instruksi meimbuka mata seicara peirlahan 

   

► D. FASEi TEiRMINASI 

29 
Meinanyakan peirasaan pasiein seiteilah teirapi 
seileisai 
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Noi Aspeik yang Dinilai 
Ya 
(1) 

Tidak 
(0) 

Keiteirangan / 
Catatan 

30 
Meingukur tanda-tanda vital dan skala pasiein 
seisudah teirapi (poist) 

   

31 
Meimbeirikan reiinfoirceimeint poisitif atas 
partisipasi pasiein 

   

32 
Meinjeilaskan cara meilakukan latihan seicara 
mandiri di rumah (1–2× seihari) 

   

33 
Meilakukan kointrak untuk peirteimuan 
beirikutnya (jika dipeirlukan) 

   

34 
Meindoikumeintasikan hasil tindakan seicara 
leingkap di reikam keipeirawatan 

   

35 
Beirpamitan dan meingucapkan salam deingan 
soipan 

   

TOiTAL SKOiR   (Maks. = 35) ___ ___ 
Nilai = (Toital Ya / 35) 
× 100 

 

EiVALUASI REiSPOiNS PASIEiN 

Aspeik Reispoins Hasil Oibseirvasi / Deiskripsi 

Reispoins Veirbal 
Pasiein 

 Poisitif 

 Neitral 

 Neigatif  

 

Reispoins Noin-Veirbal 
(eikspreisi, poistur, 
peirnapasan) 

 Rileiks 

 Teigang 

 Meingantuk  

 

Koioipeirativitas 
Seilama Teirapi 

 Sangat baik 

 Cukup 

 Kurang  

 

Hambatan / Keindala 
Seilama Teirapi 

 Ada 

 Tidak ada  

 

Eifeik Samping yang 
Muncul 

 Tidak ada 

 Ada (seibutkan)  

 

 

EiVALUASI KEiMAMPUAN KEiMANDIRIAN PASIEiN 

Noi. Keimampuan yang Dieivaluasi 
Mampu 
Mandiri 

Mampu 
Dg 

Bantuan 

Beilum 
Mampu 

Keiteirangan 

1 
Pasiein dapat meinjeilaskan keimbali 
tujuan teirapi 

    

2 
Pasiein meimahami urutan 
keiloimpoik oitoit yang dilatih 
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EiVALUASI KEiMAMPUAN KEiMANDIRIAN PASIEiN 

Noi. Keimampuan yang Dieivaluasi 
Mampu 
Mandiri 

Mampu 
Dg 

Bantuan 

Beilum 
Mampu 

Keiteirangan 

3 
Pasiein dapat meindeimoinstrasikan 
teiknik meineigangkan oitoit deingan 
beinar 

    

4 
Pasiein dapat meindeimoinstrasikan 
teiknik meirileikskan oitoit deingan 
beinar 

    

5 
Pasiein dapat meilakukan napas 
dalam deingan beinar seilama teirapi 

    

6 
Pasiein beirseidia dan mampu 
beirlatih seicara mandiri di rumah 

    

7 
Pasiein dapat meinyeibutkan waktu 
yang teipat untuk beirlatih seicara 
mandiri 

    

 

PEiNILAIAN AKHIR PEiLAKSANAAN 

AIAN AKHIR PEiLAKSANAAN 

Toital Skoir Cheicklist (Ya)        / 35 Koinveirsi Nilai: 
  85 – 100 : Sangat Baik (A) 
  70 – 84  : Baik (B) 
  55 – 69  : Cukup (C) 
  40 – 54  : Kurang (D) 
  < 40     : Sangat Kurang (Ei)  

Nilai Akhir = (Skoir / 35) × 100           

Preidikat A   B   C   D   Ei  

 

KEiSIMPULAN & REiKOiMEiNDASI TINDAK LANJUT 

 
Keisimpulan: 
 
......................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................  
 
Reikoimeindasi: 
 
......................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................... 
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DOiKUMEiNTASI 

 

Hari Peirtama 

Pasiein 1 Pasiein 2 Pasiein 3 

   

Meingeipalkan Tangan Kanan dan Kiri 

   

Teikuk tangan teigangkan 5-7 deitik dan rileikskan 20-30 deitik 

   

Geirakan Oitoit Rahang, Bahu, dada dan Peirut 
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Oitoit Mata dan Hidung 

   
Oitoit Leiheir dan Teingkuk 

   
Oitoit Beitis dan Kaki 
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Hari Keidua 

Pasiein 1 Pasiein 2 Pasiein 3 

   
Meingeipalkan Tangan Kanan dan Kiri 

   
Teikuk tangan teigangkan 5-7 deitik dan rileikskan 20-30 deitik 

   
Geirakan Oitoit Rahang, Bahu, dada dan Peirut 
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Oitoit Mata dan Hidung 

   
Oitoit Leiheir dan Teingkuk 

   
Oitoit Beitis dan Kaki 
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Hari Keitiga 

Pasiein 1 Pasiein 2 Pasiein 3 

   
Meingeipalkan Tangan Kanan dan Kiri 

   
Teikuk tangan teigangkan 5-7 deitik dan rileikskan 20-30 deitik 

   
Geirakan Oitoit Rahang, Bahu, dada dan Peirut 
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Oitoit Mata dan Hidung 

   
Oitoit Leiheir dan Teingkuk 

   

Oitoit Beitis dan Kaki 
 


