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Standar Operasional Prosedur Senam Yoga

Yoga merupakan olahraga aman dan efektif yang

Definisi mempunyai beberapa manfaat bagi kesehatan, diantaranya
dalam pengontrolan berat badan dan pengontrolan glukosa
darah pada penderita diabetes mellitus tipe 11
Menurunkan kadar gula dalam darah pada penderita
Manfaat diabetes mellitus tipe Il

Alat dan Bahan

1. Matras/alas senam
2. Speaker (jika ada)
3. Lingkungan yang tenang, aman, dan tentram

Prosedur
Tindakan

a. Pra Interaksi
i.  Menyiapkan diri secara fisik dan psikologis (tidak
ada konflik internal yang dapa mempengaruhi
senam)
ii.  Menyiapkan lingkungan yang aman, nyaman dan
tentram
b. Orientasi
1) Menyapa klien
2) Memperkenalkan diri
3) Melakukan kontrak waktu dan tempat

4) Menanyakan keluhan yang dirasakan klien




C.

5) Menjelaskan maksud dan tujuan terapi
6) Menanyakan kesediaan klien

Kerja / langkah-langkah

Dikutip dari : ( Fino Evanda Jan 27, 2020).

1) Pertama masuk pada gerakan yang namanya
mountain pose

2) Berdiri dengan melebarkan kaki (selebar pinggul)

3) Tumpukan seluruh badan secara merata

4) Tangan dan lengan disisi tubuh

5) Ambil nafas dalam secara teratur

6) Leher sejajar dengan tulang belakang

7) Ulangi 3-4 kali

8) Sebagai peregangan : pindahkan tangan dan
lengan (dalam keadaan fokus ) dengan posisi
seperti (menggapai langit) kurang lebih 15 detik.

9) Lanjut gerakan kedua yaitu downward facing dog

10) Mengambil posisi merangkak dengan posisi
tangan, lutut, bahu, dan pinggul sejajar.

11) Arahkan tangan ke depan dengan jari-jari
direntangkan agar seimbang

12) Angkat pinggul ke atas secara hati-hati hingga
tubuh membentuk huruf V terbalik dan lutut

sedikit tertekuk




13) Ulangi 3-4 kali

14) Sebagai peregangan : pastikan telapak kaki tetap
menempel pada lantai, kurang lebih 15 detik.

15) Lanjut gerakan ketiga yaitu child pose

16) Ambil posisi duduk dengan posisi kedua lutut
menghadap kedepan

17) Rebahkan tubuh ke arah depan dalam keadaan
lurus dan sejajar

18) Kedua telapak kaki menghadap keluar

19) Ulangi 3-4 kali dalam hitungan 2kali4

20) Kemudian gerakan terakhir/keempat

21) Mulailah dengan berdiri meluruskan kaki dan
punggung, meletakkan tangan di samping, dan
mengencangkan otot paha.

22) Angkat kaki kanan dengan menekuk lutut.

23) Tempatkan kaki kanan pada paha bagian dalam
sebelah kiri dan buatlah posisi senyaman mungkin.

24) Berkonsentrasi melihat titik tertentu dengan jarak
lebih dari 150 cm.

25) Tahan posisi selama 30 detik sampai satu menit.

26) Kembalikan posisi tangan ke dada dan turunkan
kaki kanan.

27) Ulangi gerakan dengan menggunakan kaki Kiri.




28) Ulangi 3-4 kali selama 10 menit
29) Lakukan peregangan/pendinginan dengan
mengatur nafas.
d. Terminasi
1) Menanyakan keadaan klien setelah dilakukan nya
tindakan
2) Memeriksa gula darah setelah senam berakhir
3) Melakukan kontrak waktu kembali untuk kegiatan

selanjutnya.




Lampiran 1

Judul : Studi Kasus Asuhan Keperawatan Pada KlienYang Mengalami Diabetes
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