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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR

ISOMETRIC HANDGRIP EXERCISE DAN SLOW DEEP BREATHING

Definisi Isometric Handgrip Exercise merupakan latihan statis yang dilakukan dengan
menggunakan handgrip.
Tujuan Tujuan Isometric Handgrip Exercise agar responden mengalami penurunan
tekanan darah
Indikasi Pasien hipertensi dengan tekanan darah yang terkontrol.
Persiapan 1. Handgrip
2. Tensimeter
3. Lembar Observasi
Prosedur Fase orientasi
Pelaksanaan 1. Lakukan kebersihan tangan sesuai dengan SOP
2. Sampaikan salam dan memperkenalkan diri.
3. Lakukan identifikasi pasien sesuai dengan SOP.
4. Sampaikan maksud dan tujuan tindakan.
5. Jelaskan langkah dan prosedur tindakan.
6. Kontrak waktu dengan pasien.
7. Tanyakan kesiapan pasien sebelum tindakan dilakukan.
8. Berikan privasi untuk pasien jika pasien membutuhkan.
9. Posisikan tubuh secara nyaman yaitu duduk dengan rileks selama 5 menit
Fase Kerja
1. Ukur tekanan darah pasien, catat hasilnya
2. Pastikan posisi duduk atau baring senyaman mungkin, dan istirahat
selama 5 menit
3. Lalu lakukan kontraksi isometric (menggenggam handgrip) dengan satu
tangan selama 45 detik.
4. Kemudian membuka genggaman dan istirahat selama 15 detik
5. Lakukan Slow Deep Breathing dengan cara :
a. Tempatkan 1 atau 2 tangan pada abdomen, tepat dibawah tulang iga
b. Anjurkan pasien melakukan tarik nafas secara perlahan dan dalam
melalui hidung, jaga mulut tetap tertutup.
c. Tarik nafas selama 3 detik dan rasakan abdomen mengembang selama
menarik nafas.
d. Tahan nafas selama 3 detik.
e. Hembuskan udara lewat bibir seperti meniup )purse lips breathing)
secara perlahan selama 6 detik. Rasakan abdomen bergerak ke bawah.
6. Lakukan kembali untuk kontraksi isometrik (menggenggam handgrip)
dengan tangan yang lain selama 45 detik
7. Prosedur diulang, sehingga masing masing tangan mendapatkan 2 kali
kontraksi (4 kontraksi), jumlah total durasi selama latihan sebanyak 180
detik atau 3 menit
Fase terminasi
1. Kaji respon pasien setelah dilakukan tindakan: penurunan tekanan darah
Sumber:

Rahmawati, 2017; Andri dkk, 2018; dan Yulanda, 2020
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR

SLOW DEEP BREATHING
Definisi Suatu bentuk asuhan keperawatan berupa teknik bernapas
secara lambat, dalam, dan rileks, yang dapat memberikan
respon relaksasi
Tujuan Meningkatkan dan mengontrol pertukaran gas, untuk mengurangi kinerja
bernapas, meningkatkan inflasi alveolar maksimal, meningkatkan relaksasi
otot, menghilangkan ansietas, menyingkirkan pola aktifitas otot-otot
pernapasan yang tidak berguna, tidak terkoordinasi, melambatkan frekuensi
pernapasan, mengurangi udara yang terperangkap serta mengurangi kerja
bernapas
Indikasi Dilakukan pada pasien dengan tekanan darah tinggi
Persiapan 1. Memberi tahu dan menjelaskan kepada pasien dan keluarga prosedur
yang akan dilakukan
2. Menjaga privasi pasien
3. Menciptakan suasana nyaman
Prosedur Fase orientasi
Pelaksanaan 1. Lakukan kebersihan tangan sesuai dengan SOP
2. Sampaikan salam dan memperkenalkan diri.
3. Lakukan identifikasi pasien sesuai dengan SOP.
4. Sampaikan maksud dan tujuan tindakan.
5. Jelaskan langkah dan prosedur tindakan.
6. Kontrak waktu dengan pasien.
7. Tanyakan kesiapan pasien sebelum tindakan dilakukan.
8. Berikan privasi untuk pasien jika pasien membutuhkan.
Fase kerja
1. Posisikan tubuh secara nyaman yaitu duduk atau baring dengan rileks
selama 5 menit
2. Fleksikan lutut pasien untuk merelaksasikan otot abdomen
3. Tempatkan 1 atau 2 tangan pada abdomen, tepat dibawah tulang iga
4. Anjurkan pasien melakukan tarik nafas secara perlahan dan dalam melalui
hidung, jaga mulut tetap tertutup.
5. Tarik nafas selama 3 detik dan rasakan abdomen mengembang selama
menarik nafas.
6. Tahan nafas selama 3 detik.
7. Hembuskan udara lewat bibir seperti meniup )purse lips breathing) secara
perlahan selama 6 detik. Rasakan abdomen bergerak ke bawah.
8. Ulangi langkah 4-7 selama 5 menit dengan tiap menit 6 siklus.
Fase Terminasi
1. Mengeksplorasi perasaan pasien.
2. Memberikan kesempatan kepada pasien untuk memberikan umpan balik
dari terapi yang telah dilakukan.
3. Melakukan pengukuran tekanan darah pasien
Sumber:

Yunis Dwi Kurniasari (2020)
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