88

Lampiran 1 Surat Izin Penelitian Dari Universitas Bina Sehat PPNI

Mojokerto

Yayasan Kesejahteraan Warga Perawatan Perawat Nasional Indonesia <

UNIVERSITAS BINA SEHAT PPNl N

FAKULTAS ILMU KESEHATAN FAKULTAS EKONOMI BISNIS & TEXNOLOG! DIGITAL

O hittp:/iwww.ubs-ppnl.ac.id Q. 0321-390203 (Fax) / Call Center - 08113281223
O infoRubs-ppnlac.id ¥ Jin. Raya Jabon KM .06 Mojoanyar Mojokerto

Nomor ¢ IV B%/SP-Fikes' 06/ 2026
Lampiran
Perihal : Permohonan Izin Studi Pendahuluan dan Penelitian
Yth. Pimpinan : Kepala Desa Babadan Jombang
di Tempat

Dengan hormat,

Schub penyel Tugas Akhir/Skripsi mahasiswa Program Studi [Imu Keperawatan Fakultas Ilmu Keschatan
Ul\l\'l"RSITAS RH\A SEHAT PPNI MOJOKERTO, kami memohon kesediaan Bapak/Ibu untuk memberikan 1zin kepada
mahasiswa kami tersebut di bawah ini:

Nama : DINDA RAHMA SALSABILA

NIM % 202201185

Program Studi  :  [LMU KEPERAWATAN

Jenjang :S-l

No. Telepon : 085895483647

Untuk melakukan Studl Pendahul dan P bilan Data Penelltian di instansi yang Bapak/Ibu pimpin. Adapun judul

penclitian yang akan diangkat adalah:

"EFEKTIVITAS SENAM AEROBIC DAN YOGA TERHADAP MENOPAUSE RATING SCALE PADA DUSUN
BABADAN "

Kegiatan ini direncanakan akan berlangsung pada 17 Juni 2026 sampai dengan 30 Juli 2026. Data yang diperoleh semata-mata

hanya akan digunakan untuk kcpentingan akademis.
Demikian surat permohonan ini kami sampaikan. Atas perhatian dan kerjasama Bapak/Ibu, kami ucapkan terima kasih.

Tembusan :

1. Arsip
¥ UNIVERSITAS BINA SEHAT PPN MOJOKERTO
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Lampiran 2 Lembar Permohonan

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN

Dengan hormat,

Yang bertanda tangan di bawah ini, mahasiswa Program Studi S1
Keperawatan Universitas Bina Sehat PPNI Kabupaten Mojokerto:
Nama : DINDA RAHMA SALSABILA
NIM : 202201185
Akan mengadakan penelitian dengan judul “ Efektivitas Senam Aerobic Dan
Yoga Terhadap Penurunan Gejala Menopause Menggunakan Menopause
Rating Scale Pada Wanita Desa Wuluh Dusun Babadan Jombang” Untuk
kepentingan di atas, maka saya mohon kesediaan saudara untuk menjadi
responden dalam penelitian ini. Selanjutnya saya mohon saudara untuk
memberikan jawaban secara jujur. Jawaban yang saudara berikan dijamin

kerahasiaannya dan tidak perlu mencantumkan nama pada lembar kuesioner.
Demikian permohonan saya, atas kesediaan dan kerjasamanya, saya
sampaikan terima kasih

Jombang,.............. 2026.

Hormat saya

DINDA RAHMA S.

Penulis
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Lampiran 3 Lembar Persetujuan

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Yang bertanda tangan dibawah ini
Kode responden :
Alamat

Setelah mendapat penjelasan tentang tujuan dan manfaat penelitian
yang diselenggarakan oleh mahasiswa Universitas Bina Sehat PPNI
Kabupaten Mojokerto, maka saya ( Bersedia / Tidak Bersedia ) Untuk
berperan serta sebagai responden.

Apabila sesuatu hal yang merugikan diri saya akibat penelitian ini,
maka saya akan bertanggung jawab atas pilihan saya sendiri dan tidak akan
menuntut di kemudian hari.

() Coret yang tidak dipilih

Jombang, ......... 2026

Peneliti Responden

Dinda Rahma Salsabila oo, )
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Lampiran 4 Sop Senam Aerobic

Pengertian | Latihan fisik peregangan otot adalah, suatu bentuk latihan fisik dengan
melakukan gerakan ritmik secara sistematis yang dapat memberikan
pengaruh baik terhadap tingkat kemampuan fisik seseorang bila dilakukan
secara baik dan benar

Tujuan e Meningkatkan daya tahan (endurance).

e Menjaga kesehatan jantung dan stamina.

e Membantu menstabilkan tekanan darah.

e Meningkatkan daya tahan jantung dan paru.
e Membantu membakar lemak berlebih.

Alat Speaker (pengeras suara)

Waktu Frekuensi 3x/seminggu
Durasi 30 menit

Persiapan o Memberikan penjelasan mengenai prosedur latihan.

responden e Menyiapkan peserta agar merasa aman dan nyaman.

e Menyiapkan musik dan speaker sebagai media latihan.

Prosedur e Pemanasan (warming up) untuk meningkatkan elastisitas otot,

suhu tubuh, dan denyut nadi sebelum latihan utama.
Latihan inti, menggunakan gerakan low impact seperti:

(o]

AR O @ O O O

marching,

single step,

double step,

V-step,

knee up,

toe touch,

leg curl,

berbagai kombinasi gerakan lengan (misalnya bicep curl,
chest press, butterfly, pumping).

Pendinginan (cooling down) dilakukan dengan menurunkan
intensitas latihan secara bertahap melalui gerakan peregangan dan
relaksasi untuk mengembalikan kondisi tubuh ke keadaan normal.
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Lampiran 5 lembar SOP Senam Yoga

SOP (STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR)
SENAM YOGA

Pengertian

Senam yoga adalah kombinasi gerakan teknis bernafas, relaksasi,
meditasidan peregangan. Yoga mengajarkan individu untuk melakukan
sebuah gerakan yang bertujuan agar dapat merileksasi ketegangan yang
terjadidengan gerakan yang mudah, sederhana dan dapat dilakukan sendiri
ataudengan bantuan orang lain

Tujuan

Meningkatkan keseimbangan jiwa.
Meningkatkan ketenangan batin
Meningkatkan kepuasan dalam diri.
Meningkatkan konsentrasi.
Meningkatkan kecerdasan.
Membuat tubuh menjadi rileks.
Mengurangi stres.

e o a0 o

Peralatan

1) Tempat santai dan tenang
2) Alas seperti matras,karpet
3) Music

Waktu

3x/ minggu selama 2 minggu
Frekuensi : 30 menit

Prosedur

I. Tahap Pra- interaksi
3. Periksa catatan perawatan dan kaji catatan medis pasien.
4. Kaji kebutuhan pasien.
5. Eksplorasi dan falidasi perasaan pasien.

II. Tahap Orientasi:

4. Beri salam dan panggil pasien dengan namanya.

5. Jelaskan pada pasien tindakan yang akan dilakukan.

6. Menjelaskan manfaat dari senam yoga

7. Menjelaskan prosedur yang akan diberikan instruktur.

8. Menganjurkan pasien untuk mengikuti gerakan senam yoga

yangdiberikan instruktur.
9. Berikan kesempatan pada klien untuk bertanya.
III. Tahap Pelaksanaan:
1. Sebelum memulai senam yoga pasien harus memakai pakaian yang
tidak terlalu longgar dan tidak terlalu sempit.
2. Gerakan yoga :
a. Pemanasana duduk diatas tumit dengan kedua lutut dilipat
Kedua jati ibu kaki saling menempel.
Kedua lutut diregangkan lebih lebar sedikit daripada panggul.
Bernapas perlahan.
Putar leher perlahan selama 2 menit

o oo

[V. Inti
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12. Supta Baddha Konasana(posisi kupu-kupuberbaring) selama 2 menit

a. Tubuh dalam posisi duduk.

b. Letakkan tangan dibelakang tubuh dan perlahan baringkan
punggung ke alas.

c. Kedua tangan disamping tubuh atau kepala saling memeluk siku,
relaks dan napas dalam dan tahan selama yangdiinginkan.

d. Tekan kedua siku di samping tubuh dan perlahan

e. Angkat kembali tubuh kedalam posisi duduk semula

13. Adho Mukha Svanasana (postur anjing) selama 2 menit :

a. Dalam posisi merangkak, kedua pergelangan tangan dibawah
bahu dan lututsejajar dengan panggul, jarijarikaki menjejak pada
alas

b. Tarik napas, angkat lutut dari alas, luruskan lutut, arahkan tulang
ekor dan pinggul ke langit-langit. Jari kaki berjinjit dan jari
tangan terentang.

c.  Sambilmembuangnapas, perlahan turunkantumit hingga telapak
kaki menempel keatas. Tarik perut ke arah dalam dan arahkan
pinggul bertumpu pada telapak tangan dankaki. Kepala lurus
sejajar dengan tulang punggung. Bernapas normal dan tahan
selama 15-30 detik. d. Lakukan beberapa kali.

14. Virabhadrasana I (postur pejuang I) selama 3 menit :

a. Berdiri tegak

b. Renggangkan kedua kaki hingga lebih lebar daripada bahu,dan
rentangkan kedualengan sejajar denganbahu. Kakikanan diputar
90 derajat ke arah luar dan kaki kiri 30 derajatke arah dalam.
Kedua tumit sejajar.

c. Arahkan telapak tangan menghadap atas, dan sambil menarik
napas, keduatangan tarik ke atas kepala sehingga telapak tangan
saling menempel. Tubuh tegak.

d. Hadapkan tubuh ke kanan. Buang napas, tekuk lutut kanan
sehingga sejajar dengan tumit. Jaga lutut kiri agar tidak tertekut.
Perlahan, wajah menengadah menatap ujung jari- jari tangan.
Tahan selama 15-30 detik sambil bernapas normal.

e. Tarik napas, dan kembali berdiri tegak.

f. Ulangi dengan sisi lainnya.

15. Garudasana 2 menit :

a. Tubuh berdiri tegak Perlahan, tekuk kedua lutut, bebankan pada
kaki kiri dan tumpangkan paha kanan atas di paha kiri, kemudian
puntir hingga punggung kaki kanan mengait pada otot betis kiri.

b. Silangkan kedua tangan didepan bahu, dengan posisi lengankir
lebih bawah. Posisi siku kiri berada dibawah siku kanan. Tekuk
kedua siku dan tangkupkan kedua telapaktangan.
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C.

a.
b.

C.

d.

Bernapas normal dan tahan selama 30-60 detik. Perlahan,lepaskan
tangan dan kaki d. Lakukan disisi lainnya.

. Virabhadrasana III 2 menit :

Condongkan tubuh, lengan dan tangan ke muka

Perlahan, angkat kaki kiri hingga sejajar dengan tubuh danlengan.
Kaki kanan lurus dan kuat menjejak bumi. Wajahmenatap satu
titik didepan tubuh. Bernapas normal.

Tarik napas, dan kembali turunkankakikiripada alas dan kembali
ke postur virabhadrasana I, perlahan kembali tegak

Ulangi dengan sisi lainnya lakukan selama 15-30 detik

. Navasana (postur perahu) selama 2 menit :

a.
b.

Tubuh dalam posisi duduk

Perlahan, condongkan punggung ke belakang sambilmenekuk
lutut.

Angkat telapak kaki dari alas dengan kedua tangan memegang
balakang paha. Perlahan, luruskan lutut dan lepaskan tangan.
Jaga keseimbangan pada sakrum sambil bernapas normal selama
10-20 detik

. Bhujangasana (postur kobra) selama 2 menit :

d.

e.

Berbaring menelungkup dengan kaki merapat, kedua telapak
tangan disamping dada dan jari-jari tangan dibawah bahu. Wajah
menempel pada alas.

Tarik nafas, perlahan angkat wajah, dada, dan perut dari alas.
Buka dada dan menengadah. Wajah menatap satu titik terjauh
diatas kepala.

Jaga kaki tetap rapat, lengan sedikit ditekuk, bahu tidak
terangkat, otot bokong kuat, dan tubuh bagian bawah tidak
terangkat. Bernapas normal selama 15-30 detik.

Buang napas dan turunkan kembali tubuh ke alas.

. Janu shirsasana (postur duduk dengan satu kaki) selama 3menit :

a.
b.

e.

f

Posisi tubuh dalam posisi duduk

Tekuk lutut kanan dan tempelkan telapak kaki kanan ke paha kiri
bagian dalam atas. Jaga agar punggung kaki tegak lurus terhadap
tulang kering.

Tarik nafas dan rentangkan kedua tangan diatas kepala dengan
punggung tegak.

uang nafas dan bergerak dari pinggul ke arah kaki. Pegang
pergelangan kaki, telapak kaki, atau bawah lutut bila tubuh masih
belum terlalu lentur.

Dekatkan wajah ke kaki dan usahakan agar punggung tidak
membungkuk.

Bernafas normal dan tahan selama 15-30 detik.

. Viparitakarani(posturberbaringdengan kakibersandar padadinding)
selama 2 menit. :
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Duduk menyamping pada dinding.

Berputar dan arah bokong sedekat mungkin menempel dengan
dinding, kedua tangan menahan tubuh dibelakang.

Luruskan kaki dan perlahan turunkan punggung hingga berbaring
dialas. Renggangkan kaki sejajar dengan pinggul.

Kedua tangan tergeletak disisi tubuh atau diatas kepala saling
memeluk siku. Relaks dan bernapas dalam. Lakukan selama yang
diinginkan

10. Savasana (posisi mayat/relaksasi total) selama 5 menit :

a.
b.

C.
d.

e

Membaringkan diri dengan kedua kaki sedikit diregangkan.
Kedua tangan diletakkan disamping tubuh dan posisi telapak
tangan membuka keatas.

Posisi leher dan tulang punggung lurus.

Diam dan tidak bergerak sama sekali.

Relaks dan bernapas dalam dan normal.

V. Tahap Terminasi:
1. Tanyakan perasaan pasien setelah dilakukan tindakan.
2. Simpulkan hasil prosedur yang dilakukan.
3. Rapikan peralatan dan cuci tangan.




Lampiran 6 Lembar Koesioner Menopause

DATA UMUM
a. Usia
[0 45 tahun
[1 46-54 tahun
[1 55 tahun

b. Usia saat menarche (pertama haid)

0

c. Lama menopause

(]

d. Berat badan (BB)
[ Kg.

e. Tinggi badan (TB)
M8  Cm.

f. IMT
(I W

()Tidak perlu diisi, diisi oleh peneliti

g. Pendidikan terakhir
1 Tidak sekolah
7 SD
1 SMP
1 SMA
'] Perguruan tinggi
h. Status
'] Menikah
'] Cerai mati

'] Cerai hidup



i. Riwayat penyakit saat ini

[
[
[]
[

Tidak ada
Diabetes mellitus

Hipertensi
Stroke

J. Lama mengikuti senam

(]
(]
[

1 bulan
> 1 bulan

1 tahun

97
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Lampiran 7 Lembar Kuesioner Menopause Rating Scale (MRS)

98

Yang manakah dari gejala-gejala yang tertera di bawah ini yang Anda alami

sekaranginidan seberapaberatatau ringankah gejala-gejala tersebut? Tolong

Anda berikan tanda ‘X’ di kotak yang tepat untuk setiap gejala yang tertera

di bawah ini. Untuk gejala-gejala yangsekaranginitidak Anda alami, berikan

tanda ‘X’ di kotak nomor ‘0°.

Badan terasa sangat panas, berkeringat...........cccoooviiiiinnn.
Rasa tidak nyaman pada jantung (detak jantung

yantidak biasa, jantung berdebar)..........c.ccceveriiiiiiiiiiieniiinn.
Masalah tidur (susah tidur, susah untuk tidur
nyenyak,bangunterlalu Pagi)........cooeevreerereiecerersesseresesesenns |

Perasaan tertekan (merasa tertekan, sedih, mudah
menangis, tidak bergairah/lesu, mood yang

berabahztubah). commrnnmmssnnm s e
Mudah marah (merasa gugup, rasa marah,

AgTeSID) nmmarinue i s sl s e 2

Rasa resah (rasa gelisah, rasa panik) .......ccccoevevencrnnennennenee.

Kelelahan fisik dan mental (menurunnyakinerja
secara umum, berkurangnya dayaingat,

menurunnya konsentrasi, mudah lupa/pikun)..........ccccocenn.

Masalah-masalah seksual (perubahan dalam gairah
seksual, aktifitas seksual dan kepuasan

SERSUAL). .ot

Masalah-masalah pada kandung dan salurankemih (sulit
buang air kecil, sering buang air kecil, buang

airkecil yang tidak terkontrol)

Kekeringan pada vagina (rasa kering atau terbakar,
pada vagina, kesulitan dalam berhubungan intim) .................. L
Rasa tidak nyaman pada persendian dan otot

(sakit pada persendian, keluhan rematik)..........ccooevevieieiennnn.

tidak ada

I
0

sangat

ringan  menengah berat berat
| | I I

1 2 3 4

O
O
O

oo 0O

O
O
O

O

=

g O 8 H

0o

B T H

O

ElLL



Skor Menopause Rating Scale (MRS)

0 = Tidak ada gejala
1 =Ringan

2 =Sedang

3 = Berat

wm A W N =

4 = Sangat Berat
Total Skor

1. 0-4 =Tidak ada/ Sangat ringan
5-8 = Ringan

9-16 = Sedang

> 17 = Berat

nal A

99
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Lampiran 8 Lembar Observasi Keikutsertaan Senam

Checklist kehadiran dan pelaksanaan intervensi

Nama Kehadiran Mengikuti | Keterangan | Paraf
Senam
Pertemuan Pertemuan Pertemuan Pertemuan Pertemuan Pertemuan Sampai
ke-1 ke-2 ke-3 ke-4 ke-5 ke-6 Selesai
7 Ya ] Ya 7 Ya 0 Ya 0 «Ya ] Ya 7 Ya
1 Tidak 1 Tidak [ Tidak 71 Tidak [ Tidak ©l Tidak [ Tidak
] Ya 1 Ya 0O Ya 0 Ya 1 Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak 1 Tidak 71 Tidak [ Tidak 1 Tidak 71 Tidak
7 Ya 7 Ya 7 Ya 0 Ya 1 Ya 7 Ya [l Ya
1 Tidak 1" Tidak 1 Tidak 1 Tidak (] Tidak 1 Tidak '] Tidak
7 Ya J Ya 7 Ya J Ya 1 Ya J Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak ) Tidak 1 Tidak [ Tidak 1 Tidak 0] Tidak
7 Ya 7 Ya 7 Ya 1 Ya [ Ya 7 Ya 7 Ya
1 Tidak "1 Tidak [ Tidak 1 Tidak '] Tidak "1 Tidak [l Tidak
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7 Ya 7 Ya 7 Ya 7 Ya [ Ya 7 Ya 7 Ya
1 Tidak "1 Tidak 1 Tidak .| Tidak (] Tidak "1 Tidak [l Tidak
7 Ya J Ya O.4Ya J Ya 1 Ya J Ya 7 Ya
1 Tidak 1 Tidak L) Tidak 1 Tidak L] Tidak 1 Tidak '] Tidak
] Ya 7 Ya f Ya 7 Ya J Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak L] Tidak '] Tidak [l Tidak 7] Tidak [l Tidak
7 Ya 7 Ya 7 Ya O Ya 0 “Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak [] Tidak 1 Tidak (] Tidak 'l Tidak '] Tidak
] Ya @ Ya [ Ya 0 Ya 0 Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak (1 Tidak 1 Tidak 1 Tidak (] Tidak Il Tidak [ Tidak
] Ya [ "Ya ] Ya [ "Ya 1 Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1" Tidak 1 Tidak 1 Tidak [] Tidak '] Tidak [l Tidak
7 Ya J Ya 7 Ya J Ya 1 Ya J Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak 1 Tidak 1 Tidak [ Tidak 1 Tidak 0] Tidak
] Ya 1l Ya ] Ya ] Ya 1 Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak [ Tidak "1 Tidak '] Tidak 1 Tidak [ Tidak
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7 Ya 7 Ya 7 Ya 7 Ya [ Ya 7 Ya 7 Ya
1 Tidak "1 Tidak 1 Tidak .| Tidak (] Tidak "1 Tidak [l Tidak
7 Ya J Ya O.4Ya J Ya 1 Ya J Ya 7 Ya
1 Tidak 1 Tidak L) Tidak 1 Tidak L] Tidak 1 Tidak '] Tidak
7 Ya 7 Ya f Ya 7 Ya J Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak L] Tidak '] Tidak [l Tidak 7] Tidak [l Tidak
7 Ya 7 Ya 7 Ya O Ya 0 “Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak [] Tidak 1 Tidak (] Tidak 'l Tidak '] Tidak
] Ya @ Ya [ Ya 0 Ya 0 Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak (1 Tidak 1 Tidak 1 Tidak (] Tidak Il Tidak [ Tidak
] Ya [ "Ya ] Ya [ "Ya 1 Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1" Tidak 1 Tidak 1 Tidak [] Tidak '] Tidak [l Tidak
7 Ya J Ya 7 Ya J Ya 1 Ya J Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak 1 Tidak 1 Tidak [ Tidak 1 Tidak 0] Tidak
] Ya 1l Ya ] Ya ] Ya 1 Ya ] Ya 1 Ya
1 Tidak 1 Tidak [ Tidak "1 Tidak '] Tidak 1 Tidak [ Tidak
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7 Ya 7 Ya 7 Ya 7 Ya [ Ya 7 Ya 7 Ya
1 Tidak "1 Tidak 1 Tidak .| Tidak (] Tidak "1 Tidak [l Tidak
7 Ya J Ya O.4Ya J Ya 1 Ya J Ya 7 Ya
1 Tidak 1 Tidak L) Tidak 1 Tidak L] Tidak 1 Tidak '] Tidak
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Lampiran 9 Tabulasi Data Sebelum Melakukan Senam Aerobic Dan Yoga Terhadap Menopause Rating Scale (MRS) Pada Wanita
Premenopause Di Dusun Babadan

TOTAL Kategori
kode Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Ql Ql PRE TEST
RO1 2 0 1 1 z 2 3 2 0 0 3 16 Sedang
R0O2 3 0 2 1 2 2 2 2 0 0 2 16 Sedang
RO3 3 0 3 2 2 2 2 2 0 0 2 18 Berat
R04 3 0 3 1 2 2 3 3 2 2 3 24 Berat
RO5 2 0 2 2 2 2 3 3 0 0 3 19 Berat
R06 3 0 2 1 2 ) 3 3 0 0 3 19 Berat
RO7 2 0 2 0 2 2 3 3 2 4 3 23 Berat
ROS 3 0 2 1 2 2 2 2 0 0 2 16 Sedang
R09 2 1 2 2 2 2 2 2 0 0 2 17 Berat
RO10 3 0 2 2 2 2 2 0 0 0 0 13 Sedang
RO11 2 0 2 1 2 2 2 2 0 0 2 16 Sedang
RO12 2 0 2 1 2 2 3 2 0 0 3 17 Berat
RO13 2 0 2 1 2 2 2 2 0 0 2 15 Sedang
RO14 2 0 2 1 2 2 3 p 0 0 3 17 Sedang
RO15 3 1 2 1 2 2 3 2 0 0 3 19 Sedang
RO16 3 1 3 1 2 2 2 0 0 0 2 16 Sedang
RO17 3 1 2 1 2 2 2 0 0 0 2 15 Berat
RO18 3 0 3 1 2 2 2 0 0 0 2 15 Sedang
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RO19 2 0 3 1 2 2 2 2 0 0 2 16 Sedang
R020 2 0 3 2 2 2 2 2 0 0 2 17 Berat
RO21 0 0 3 1 2 0 2 0 0 0 2 10 Sedang
R0O22 2 0 3 2 2 2 3 2 0 0 3 19 Berat
R023 2 0 2 1 2 2 2 0 0 0 2 13 Sedang
R024 3 0 2 2 2 2 2 0 0 0 2 15 Sedang
R0O25 2 0 2 1 2 2 2 0 0 0 2 13 Sedang
R026 0 0 2 2 2 0 2 0 0 0 2 10 Sedang
R027 3 0 2 1 2 2 3 0 0 0 3 16 Sedang
R028 2 0 3 1 2 2 2 2 2 3 2 21 Berat
R029 2 0 3 1 2 2 3 2 2 y 3 22 Berat
R030 2 0 2 1 2 2 2 2 2 2 2 19 Berat




95

Lampiran 10 Tabulasi Data Setelah Melakukan Senam Aerobic Dan Yoga Terhadap Menopause Rating Scale (Mrs) Pada
Wanita Premenopause Di Dusun Babadan

TOTAL | Kategori

POST
kode Ql Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 Ql TEST
RO1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 7 Ringan
RO2 0 0 1 1 2 1 2 2 0 0 1 10 Sedang
RO4 0 0 1 1 2 1 1 1 . 1 1 11 Sedang
RO5 1 0 1 1 1 1 2 1 0 0 1 9 Sedang
RO6 0 0 1 1 1 1 2 2 0 0 1 9 Sedang
ROS 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 7 Ringan
R0O9 0 0 1 1 v 1 1 1 0 0 1 8 Ringan
RO10 0 0 1 1 2 1 1 0 0 0 0 6 Ringan
RO11 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 7 Ringan
RO12 0 0 1 1 1 i 1 1 0 0 1 7 Ringan
RO13 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 7 Ringan
RO14 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 2 8 Ringan
RO15 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 5 Ringan
RO16 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 6 Ringan
RO17 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 6 Ringan
RO18 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 6 Ringan
R020 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 7 Ringan
R021 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 2 7 Ringan
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Lampiran 11 Uji Statistic

Hasil Uji Statistic SPSS

Statistics
usia |usia saat |lama mop| bb tb imt | pendidikan| status |riwayat pe| pree gejal [ post gejal
menarche ouse _terakhir nyakit saat| a menopa a
_ini use ~ menopau
se
Valid 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25
N Missi 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
ng
usia pree gejala menopause Crosstabulation
pree gejala menopause Total
Keluhan ringan | Keluhan
sedang
) Count 4 21 25
usia 45 tahun
% within usia 16,0% 84,0% | 100,0%
Count 4 21 25
Total o )
% within usia 16,0% 84,0% | 100,0%




lama mopouse pree gejala

menopause Crosstabulation

pree gejala menopause Total
Keluhan ringan Keluhan
sedang
Count 4 18 22
1-3 tahun o
% within lama mopouse 18,2% 81,8% 100,0%
lama_mopouse
Count 0 3 3
>3 tahun o
% within lama mopouse 0,0% 100,0% 100,0%
Count 4 21 25
Total o
% within lama mopouse 16,0% 84,0% 100,0%




pendidikan terakhir pree gejala menopause Crosstabulation

pree gejala menopause Total
Keluhan ringan Keluhan
sedang

Count 1 0 1

tidak sekolah % within 100,0% 0,0%| 100,0%
pendidikan terakhir

Count 1 3 4

sd % within 25,0% 75,0% | 100,0%
pendidikan terakhir

Count 1 5 6

pendidikan terakhir SMP % within 16,7% 83,3%| 100,0%
pendidikan terakhir

Count 1 12 13

SMA % within 7,7% 92,3%| 100,0%
pendidikan terakhir

Count 0 1 1

perguruan tinggi % within 0,0% 100,0%| 100,0%
pendidikan terakhir

Count 4 21 25

Total % within 16,0% 84,0%| 100,0%

pendidikan terakhir
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riwayat penyakit saat ini pree gejala menopause Crosstabulation

pree gejala menopause Total
Keluhan ringan Keluhan
sedang
Count 4 15 19
tidak ada % within 21,1% 78,9% | 100,0%
riwayat penyakit saat ini
Count 0 2 2
riwayat penyakit saat ini dm % within 0,0% 100,0% | 100,0%
riwayat penyakit saat ini
Count 0 4 4
ht % within 0,0% 100,0% | 100,0%
riwayat penyakit saat ini
Count 4 21 25
Total % within 16,0% 84,0% | 100,0%

riwayat penyakit saat ini
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post Total
gejala menopa
use

Keluhan ringan

. 45 tah Count 25 25
Si1a a n
" M o4 within usia 100,0% | 100,0%
Total Count 25 25
ota
% within usia 100,0% | 100,0%

lama mopouse post gejala menopause Crosstabulation

post Total
gejala menopa
use

Keluhan ringan

Count 22 22
1-3 tahun L

% within lama mopouse 100,0%| 100,0%

lama_mopouse

Count 3 3
>3 tahun o

% within lama mopouse 100,0%| 100,0%

Count 25 25

Total

% within lama mopouse 100,0%| 100,0%




pendidikan terakhir post gejala menopause Crosstabulation

post gejala m Total
enopause
Keluhan ringan
Count 1 1
tidak sekolah % within 100,0% | 100,0%
pendidikan terakhir
Count 4 4
sd % within 100,0% | 100,0%
pendidikan terakhir
Count 6 6
pendidikan terakhir SMP % within 100,0% | 100,0%
pendidikan terakhir
Count 13 13
SMA % within 100,0% | 100,0%
pendidikan terakhir
Count 1 1
perguruan tinggi % within 100,0% | 100,0%
pendidikan terakhir
Total Count 25 25

102



% within 100,0% | 100,0%
pendidikan terakhir
status post gejala menopause Crosstabulation
post Total
gejala menopa
use
Keluhan ringan
) Count 22 22
menikah o
% within status 100,0% | 100,0%
. . Count 2 2
status  cerai mati .
% within status 100,0% | 100,0%
o Count 1 1
cerai hidup o
% within status 100,0% | 100,0%
Count 25 25
Total o
% within status 100,0% | 100,0%
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riwayat penyakit saat ini post gejala menopause Crosstabulation

post Total
gejala menopa
use
Keluhan ringan
Count 19 19
tidak ada % within 100,0% | 100,0%
riwayat penyakit saat ini
Count 2 2
riwayat penyakit saat ini dm % within 100,0% | 100,0%
riwayat penyakit saat ini
Count 4 4
ht % within 100,0% | 100,0%
riwayat penyakit saat ini
Count 25 25
Total % within 100,0% | 100,0%

riwayat penyakit saat ini
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pree gejala menopause post gejala menopause Crosstabulation
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post Total
gejala menopa
use
Keluhan ringan
Count 0 0
Keluhan ringan % within 0,0% 0,0%
pree gejala menopause
. Count 13 13
pree  gejala_menopause
Keluhan sedang % within 100,0% | 100,0%
pree gejala menopause
Keluhan berat Count 12 12
% within 100,0% | 100,0%
Count 25 25
Total % within 100,0% | 100,0%
pree gejala menopause




Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 252 13,00 325,00
post gejala menopause - Positive Ranks 0ob ,00 ,00
pree gejala_menopause  Ties 0 1 i
Total 25

a. post gejala menopause <pree gejala menopause
b. post gejala menopause > pree gejala menopause
c. post_gejala menopause = pree gejala_menopause

Test Statistics?

post
gejala_menopa
use - pree
gejala menopa
use
V4 -4,583b
Asymp. Sig. (2- ,000

tailed)
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

106



Lampiran 12 Lambar Bimbingan Skripsi.

e ——— - = —

YAYASAN KESEJAHTERAAN WARGA PERAWATAN PERAWAT NASIONAL INDONESIA ‘ i
UNIVERSITAS BINA SEHAT PPNI MOJOKERTO

FAKULTAS ILMU KESEHATAN

© http sewy ubs-ppi ne jd S 0321-390203
0 fikesad wlig-pymi ne. il ¥ Iin. Rayn Jabon KM.06 Mojoanyar Mojokerto

Lembar Bimbingan Proposal Skripsl

Nomsn Mahanstown  : OM“D"A&WQC\\SQ\’\\Q ........................
! NIM ;20020185

Judul Skripsi ; E.sth&&as...Qom.mmhxc—..fém..‘.(oga.
Tahede?.. Mo, Ym\.\.eg Sl hdusue, Yol

Pembimbing : 00, Woxr. Savdah, | $ X, MsMkess
No | 1 anLgul luamn lebmgan Tanda Tangan
} 2| o ]
|| / - Glagay, a b e Rongn j/
! (L»u\/lu,o—uk ilon Mran, - .
})(47,1 % y:«Sa w«m(oxe d}fxdl“
‘ hus Ll ‘
- /%M T‘Wé“z;\_,

4!/7 W JC@ ¢ ((b(,,‘,'\ QL

|




109

=4 I

=

YAYASAN KESEJAHTERAAN WARGA PERAWATAN PERAWAT NASIONAL mnomzsm‘ ‘
UNIVERSITAS BINA SEHAT PPNI MOJOKERTO

FAKULTAS ILMU KESEHATAN

B hup//www.ubs-ppniac.id . 0321-390203
B2 fikes@ubs-ppni.ac.id 9 Jin. RayaJabon KM.06 Mojoanyar Mojokerto

Lembar Bimbingan Proposal Skripsi

\ Nama Mahasiswa : D“‘dGﬂo&\Nu.g ..................................
NIM 22008 e
Judul Skripsi : Sloditles | Cow €100 Lijons Tohedeg. ...
Dancomn... Gridla. MIRos . Mg Yads, fake)
Pembimbing : Cotor, Drosashon... ulaba. Da Siee ks
No Tanggal Uraian Bimbingan Tanda Tangan [

28 0 o BB ek By o
4 Lo s — ek

7 br | s aeS DR
2¢ | 079_,\ :
) \_513(7) M‘, YLWV

b
i

RV p heb
ﬁf/{@w'/\w. o Mg %
Z

/ wd - ge0 . Smhos

PAKULTAS ILMUKESENATAN




110

Lampiran 13 Lembar Uji Etik

KOMITE ETIK PENELITIAN

LEMBAGA PENELITIAN DAN PENGABDIAN MASYARAKAT
AT | UNIVERSITAS BINA SEHAT PPNI MOJOKERTO

Ji. Raya Jaban KM D6 Mojoanyar Mojokerto https://kep.lppm-ubsppni.com

Surat Layak Etik

No.208/KEP/UBS-PPNI/V1/2026
Peneliti Utama  :  Dinda Rahma Salsabila

Peneliti Anggota :  Dr.Noer Saudah, S Kep.Ns.M.Kes
Catur Prasati Lukita Dew1, S.Kep.Ns..M Kes

Instansi asal : UNIVERSITAS BINA SEHAT PPNI MOJOKERTO

Judul Penelitian :  EFEKTIFITAS SENAM AEROBIC DAN YOGA TERHADAP
MENOPAUSE RATING SCALE PADA DUSUN BABADAN

Komite Etik Penelitian (KEP) menyatakan bahwa usulan protokol penelitian ini telah
hi kelayakan etik, berdasarkan 7 (tujuh) Standar dan Pedoman WHO tahun 2011
serta merujuk pada pemenuhan Pedoman CIOMS 2016 (terlampir).

Kelayakan etik ini berlaku selama satu tahun terhitung sejak tanggal diterbitkannya surat ini
Apabila penclitian  belum  selesar dalam  kurun waktu tersebut, maka permohonan
perpanjangan harus diajukan kembali Setiap perkembangan dan penyelesaian peneliti
diwajibkan untuk dilaporkan

Segala bentuk perubahan beserta al 5 suk potensi implikasi etik (jika ada),
kejadian tidak diinginkan serius (KTD/KTDS) yang dialami partisipan beserta langkah
penanganannya, serta peristiwa atau perkembangan tak terduga lainnya yang relevan, wajib
dilaporkan. Termasuk pula perubahan personel dalam tim peneliti yang tidak dapat dihindari,
harus diinformasikan kepada Komite Etik

Mojokerto, 29 Juni 2026

Amar Akbar:S "Ns.M Kes Ph.D.

Masa berlaku:
29 Juni 2026 - 29 Jum 2027
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Lampiran 16 Hasil Uji Similaritas

SAVAVAT RESETAR I EMARN WAL 8 FFHAW AT AN CFRAN f N astival (20 d s
UNIVERSITAS BINA SEHAT PPNT MOSJOKERTO
FAKULTAS U MU KESEHATAN

LN VREION
e P dafae KA A Aogoanye M-!]"kitﬂb

FORMULIR UJI KEMIRIPAN (SIMILARITAS)

10cntitas

Natna “DINDA RAIIMA SALSABILA

NiM 1202201188

Fakultos Universitay bina eehat ppnl mojokenta
Prody :S1 REPERAWATAN

Email - vakivuki 7@ gmatl.com

TelponAI? - OKZ33R079202
Pembimbing 1 - Dr. Noet Saudah S.Kep.,Ns..M.Kes
Pembimbing 2 : Catur Prasastia lukita dewi, $.Kep.Ns.,M.Kes

Materi Uji:
Jenis LTA () Skripsi ¢. Tesis d. Diserasi

¢. KIAN I.CoC & Lain - Lain
Judul + efektivitas senam acrobik dan yoga terhadap penurunan gefala menopause menggunakan
skor menopause rating scale di desa wuluh dusun babadan jombang

Mojeokerto, 87772026
Mengetahui ‘

Pembimbing 1

s

Dr. Noer Saudah 8.Kep,,Ns.,M.Kes
NIK. 162601010

Pemohon

( DINDA TAHMA SALSABILA )

Validasi Similaritas
Besaran similaritas 27 % iy
langpal Pementksasn | 07 MG J oS
Diperiksa vleh ARIP gupy prama |\ /

Diisi deh petugis perpudtakeiny




