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Lampiran 1 : Matriks  

LAMPIRAN 

MATRIKS WAKTU PENYUSUNAN KARYA TULIS ILMIAH 

NO 
KEGIATAN 

JANUARI 

2025 

FEBRUARI 

2026 

MARET 

2026 

APRIL 

2026 

MEI 

2026 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1. Pengajuan Judul dan Pengesahan Judul Penelitian                          

2. Penyusunan Bab 1-3                          

3. Seminar Proposal Penelitian                          

4. Revisi  Proposal Penelitian, Perizinan                          

5. Pengambilan Data                          

6. Pengolahan Data dan Penyusunan Laporan                          

7. Bimbingan BAB IV dan V                          

8. Ujian Sidang KTI                          

9. Revisi KTI                          

10. Pengumpulan Hasil KTI                          

 

111 
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Lampiran 2 : Surat Pengantar  
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Lampiran 3 : Surat izin Penelitian  
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Lampiran 4 Surat Balasan Penelitian dari Lahan 
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Lampiran 5 Surat Selesai Penelitian dari Lahan 
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Lampiran 6 : Sertifikat Uji Etik 
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Lampiran 7 : Lembar Persetujuan 
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Lampiran 8 : Kuesioner Tingkat Pengetahuan 

 

 

 

A. Identitas 

Responden 

Nama  : Ny.S 

Umur  : 41 Th 

Pendidikan  : SMP 

Jenis Kelamin  : Perempuan 

Pekerjaan  : Pedagang 

Lama Menderita Hipertensi dengan DM :  

 

 

 

Apakah anda pernah mendapatkan informasi mengenai pengaruh aktivitas fisik dan 

senam kaki bagi penderita Hipertensi Dengan DM ? (Ya/Tidak)*Pilih salah satu 

B. Petunjuk Penulisan 

1. Bacalah dengan teliti sebelum menjawab pertanyaan. 

2. Jawab pertanyaan yang sesuai 

Kemenkes 

Poltekkes Malang 

KUESIONER TINGKAT PENGETAHUAN  

Penyuluhan Pengaruh Aktivitas Fisik 

Terhadap Tingkat Pengetahuan Pasien Hipertensi Dengan DM 

Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang 

Prodi DIII Kampus Kab. Ponorogo 

☑ < 5 tahun 

o 5-10 tahun 

o > 10 tahun 
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3. Isilah dengan memberi tanda (✓) dan mengisi pada jawaban yang sesuai dengan 

diri Anda 

No Pertanyaan Benar Salah 

1. Tekanan darah tinggi diastolik atau sistolik mengindikasi 

peningkatan tekanan darah 

  

2. Seseorang yang mengalami peningkatan tekanan darah harus 

minum obat, karena Anda meyakini hal tersebut adalah cara 

yang terbaik 

  

3. Peningkatan tekanan darah jika tidak ditangani dapat 

menyebabkan gangguan penglihatan 

  

4. Cara terbaik untuk memeriksa diabetes adalah dengan tes urin   

5. Diabetes dapat menyebabkan mati rasa pada tangan, jari-jari, 

dan kaki 

  

6. Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang 

membutuhkan energi 

  

7. Aktivitas fisik hanya berupa olahraga berat seperti lari dan 

sepak bola 

  

8. Berjalan dan menyapu termasuk aktivitas fisik ringan   

9. Aktivitas fisik sedang harus dilakukan minimal 5 hari dalam 

seminggu 

  

10. Senam kaki bermanfaat untuk meningkatkan sirkulasi darah 

pada penderita DM 
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11. Senam kaki dapat membantu mencegah luka kaki diabetik   

12. Senam kaki dianjurkan dilakukan selama 10–15 menit setiap 

sesi 

  

13. Pasien boleh berolahraga meskipun tekanan darah sangat 

tinggi 

  

14. Tanda bahaya saat aktivitas fisik seperti nyeri dada dan pusing 

harus diabaikan 

  

15. Pemeriksaan kaki setiap hari penting untuk mencegah 

komplikasi pada penderita DM 

  

 Total   

Skoring 

• Jawaban benar = 1  

• Jawaban salah = 0  

Rumus: 𝑁𝑖𝑙𝑎𝑖
𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑏𝑒𝑛𝑎𝑟

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑠𝑜𝑎𝑙
𝑥100 

Interpretasi Tingkat Pengetahuan 

Skor Kategori 

76–100% Baik 

56–75% Cukup 

≤55% Kurang 
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Kisi-kisi pertanyaan 

No Variabel Sub Variabel Indikator 

No 

soal 

Bentuk 

soal 

1. Pengetahuan 

Hipertensi 

Pengertian Mengetahui 

peningkatan tekanan 

darah 

(sistolik/diastolik) 

1 Benar/salah 

2. Pengetahuan 

Hipertensi 

Penatalaksanaan Mengetahui 

pentingnya minum 

obat hipertensi 

2 Benar/salah 

3. Pengetahuan 

Hipertensi 

Komplikasi Mengetahui 

komplikasi 

hipertensi (gangguan 

penglihatan) 

3 Benar/salah 

4. Pengetahuan 

DM 

Pemeriksaan Mengetahui cara 

pemeriksaan diabetes 

4 Benar/salah 

5. Pengetahuan 

DM 

Gejala/komplikasi Mengetahui gejala 

DM (mati rasa) 

5 Benar/salah 

6. Aktivitas 

Fisik 

Pengertian Mengetahui definisi 

aktivitas fisik 

6 Benar/salah 
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7. Aktivitas 

Fisik 

Jenis Mengetahui jenis 

aktivitas fisik 

7 Benar/salah 

8. Aktivitas 

Fisik 

Aktivitas ringan Mengetahui contoh 

aktivitas ringan 

8 Benar/salah 

9. Aktivitas 

Fisik 

Frekuensi Mengetahui 

frekuensi aktivitas 

fisik 

9 Benar/salah 

10. Senam Kaki Manfaat Mengetahui manfaat 

senam kaki (sirkulasi 

darah) 

10 Benar/salah 

11. Senam Kaki Pencegahan Mengetahui manfaat 

mencegah luka 

diabetik 

11 Benar/salah 

12. Senam Kaki Durasi Mengetahui durasi 

senam kaki 

12 Benar/salah 

13. Aktivitas 

fisik 

Keamanan Mengetahui kondisi 

tidak boleh olahraga 

13 Benar/salah 

14. Aktivitas 

fisik 

Tanda bahaya Mengetahui tanda 

bahaya saat aktivitas 

fisik 

14 Benar/salah 

15. Perawatan 

kaki DM 

Pencegahan Mengetahui 

pentingnya 

pemeriksaan kaki 

15 Benar/salah 
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Hasil Pre-Test dan Post-Test Tingkat Pengetahuan 

No Pertanyaan 

Pre- 

Test 

Post-

Test 

1. Tekanan darah tinggi diastolik atau sistolik 

mengindikasi peningkatan tekanan darah 

Benar Benar 

2. Seseorang yang mengalami peningkatan tekanan darah 

harus minum obat, karena Anda meyakini hal tersebut 

adalah cara yang terbaik 

Benar Salah 

3. Peningkatan tekanan darah jika tidak ditangani dapat 

menyebabkan gangguan penglihatan 

Salah Benar 

4. Cara terbaik untuk memeriksa diabetes adalah dengan 

tes urin 

Salah Salah 

5. Diabetes dapat menyebabkan mati rasa pada tangan, 

jari-jari, dan kaki 

Salah Benar 

6. Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang 

membutuhkan energi 

Benar Benar 

7. Aktivitas fisik hanya berupa olahraga berat seperti lari 

dan sepak bola 

Salah Salah 

8. Berjalan dan menyapu termasuk aktivitas fisik ringan Benar Benar 
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9. Aktivitas fisik sedang harus dilakukan minimal 5 hari 

dalam seminggu 

Salah Benar 

10. Senam kaki bermanfaat untuk meningkatkan sirkulasi 

darah pada penderita DM 

Benar Benar 

11. Senam kaki dapat membantu mencegah luka kaki 

diabetik 

Benar Benar 

12. Senam kaki dianjurkan dilakukan selama 10–15 menit 

setiap sesi 

Salah Benar 

13. Pasien boleh berolahraga meskipun tekanan darah 

sangat tinggi 

Salah Salah 

14. Tanda bahaya saat aktivitas fisik seperti nyeri dada dan 

pusing harus diabaikan 

Salah Salah 

15. Pemeriksaan kaki setiap hari penting untuk mencegah 

komplikasi pada penderita DM 

Benar Benar 

 Total 10 14 

 

Keterangan : 

Rumus : 𝑁𝑖𝑙𝑎𝑖
𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑏𝑒𝑛𝑎𝑟

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑠𝑜𝑎𝑙
𝑥100 

Pre-Test =  
10

15
𝑥100 = 60% (cukup) 

Post -Test = 
14

15
𝑥100 = 93% (baik) 
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Lampiran 9 : Kuesioner Aktivitas Fisik 

 

 

 

 

 

C. Identitas Responden 

Nama  : Ny.S 

Umur  : 41 Th 

Pendidikan  : SMP 

Jenis Kelamin  : Perempuan 

Pekerjaan  : Pedagang 

Lama Menderita Hipertensi dengan DM :  

 

 

 

Apakah anda pernah mendapatkan informasi mengenai pengaruh aktivitas fisik dan 

senam kaki bagi penderita Hipertensi Dengan DM ? (Ya/Tidak)*Pilih salah satu 

D. Petunjuk Penulisan 

1. Bacalah dengan teliti sebelum menjawab pertanyaan. 

2. Jawab pertanyaan yang sesuai 

Kemenkes 

Poltekkes Malang 

KUESIONER AKTIVITAS FISIK 

Penyuluhan Pengaruh Aktivitas Fisik 

Terhadap Tingkat Pengetahuan Pasien Hipertensi Dengan DM 

Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang 

Prodi DIII Kampus Kab. Ponorogo 

☑   < 5 tahun 

o 5-10 tahun 

o > 10 tahun 
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Pertanyaan 

1. Dalam 7 hari terakhir, pada berapa hari Anda melakukan aktivitas fisik berat 

(misalnya: olahraga berat, berlari, bersepeda cepat, aerobik intens) yang 

menyebabkan napas terengah-engah atau jantung berdetak lebih cepat dari 

biasanya? 0 hari (0–7 hari) 

 

2. Berapa lama waktu yang biasanya Anda habiskan untuk melakukan aktivitas 

fisik berat tersebut dalam satu hari ?  ___ menit per hari 

 

3. Dalam 7 hari terakhir, pada berapa hari Anda melakukan aktivitas fisik sedang 

(misalnya: jalan cepat, bersepeda santai, senam ringan, berkebun, pekerjaan 

rumah tangga berat) yang menyebabkan sedikit peningkatan napas atau denyut 

jantung? 3 hari (0–7 hari) 

 

4. Berapa lama waktu yang biasanya Anda habiskan untuk melakukan aktivitas 

fisik sedang tersebut dalam satu hari? 30 menit per hari 

 

5. Dalam 7 hari terakhir, pada berapa hari Anda melakukan aktivitas berjalan 

kaki (di rumah, ke tempat kerja, atau rekreasi) selama minimal 10 menit 

berturut-turut? Setiap hari (0–7 hari) 

 

6. Berapa lama waktu yang biasanya Anda habiskan untuk berjalan kaki dalam 

satu hari? 15 menit per hari 

 

7. Dalam 7 hari terakhir, berapa lama waktu yang Anda habiskan untuk duduk 

atau berbaring (aktivitas sedentari) pada hari kerja? 2 jam per hari 

 

8. Dalam 7 hari terakhir, berapa lama waktu yang Anda habiskan untuk duduk atau 

berbaring pada hari libur? 3 jam per hari 
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9. Apakah selama melakukan aktivitas fisik Anda pernah merasakan keluhan 

seperti pusing, nyeri dada, sesak napas berlebihan, atau gula darah turun drastis 

(hipoglikemia)? 

☑ Ya 

☐Tidak 

Jika ya, jelaskan : kelelahan 

 

10. Apakah dokter atau tenaga kesehatan pernah memberikan pembatasan atau 

anjuran khusus terkait aktivitas fisik karena hipertensi atau diabetes Anda? 

☐Ya 

☑Tidak 

Jika ya, sebutkan : 
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Lampiran 10 : SAP Pengaruh Aktivitas Fisik Dan Senam Kaki 

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP)  

AKTIVITAS FISIK (SENAM KAKI) PADA PASIEN HIPERTENSI DENGAN DM TIPE 

2 DI PUSKESMAS PULUNG Kab.PONOROGO 

Judul                        : Peningkatan Pengetahuan Pasien Hipertensi Dengan Diabetes 

Mellitus malalui Penyuluhan dan Demonstrasi Senam Kaki 

Pokok Bahasa          : Pengaruh Aktivitas Fisik (Senam Kaki Diabetes) Terhadap 

Penurunan Kadar Glukosa Darah Pada Pasien Hipertensi 

Dengan DM Tipe 2 

Sub Pokok Bahasan : 1. Pengertian aktivitas fisik 

2. Jenis-jenis aktivitas fisik 

3. Pengertian senam kaki 

4. Manfaat senam kaki 

5. Langkah-langkah senam kaki dengan benar 

6. Frekuensi dan durasi senam kaki yang dianjurkan 

7. Edukasi Keamanan Aktivitas Fisik pada Hipertensi dan 

DM 

8. Edukasi Pola Hidup Sehat Pendukung Aktivitas Fisik 

9. Edukasi Pemeriksaan Kaki pada Penderita DM 

Alokasi Waktu         : 1x30 menit 

Hari/Tanggal            : Kamis,16 April 2026 

Tempat                     : Kecamatan Pulung Kabupaten Ponorogo 

A. Tujuan Instruksional Umum (TIU) 
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Setelah dilakukan penyuluhan selama 30 menit, diharapakan pasien dapat 

memahami tentang Pengaruh Aktivitas Fisik Dan Senam Kaki Terhadap Tingkat 

Pengetahuan Pasien Hipertensi dengan DM 

B. Tujuan Instruksional Khusus  (TIK) 

1. Mengetahui pengertian aktivitas fisik 

2. Mengetahui jenis-jenis aktivitas fisik 

3. Mengetahui pengertian senam kaki 

4. Mengetahui manfaat senam kaki 

5. Mengetahui langkah-langkah senam kaki dengan benar 

6. Mengetahui frekuensi dan durasi senam kaki yang dianjurkan 

7. Memberikan edukasi Keamanan Aktivitas Fisik pada Hipertensi dan DM 

8. Memberikan edukasi Pola Hidup Sehat Pendukung Aktivitas Fisik 

9. Memberikan edukasi Pemeriksaan Kaki pada Penderita DM 

C. Sasaran 

Adapun sasaran dari penyuluhan ini di tujukan untuk Pasien Penderita Hipertensi 

dengan DM 

D. Metode 

Metode yang digunakan adalah sebagai berikut : 

1. Ceramah 

2. Diskusi/Tanya Jawab 

3. Demonstrasi/Peragaan 

4. Dokumentasi 

E. Media dan Alat  



128 
 

 
 

1. Kursi 

2. Video 

3. Proyektor 

4. Poster 

5. Lembar Kuesioner 

F. Setting Tempat 

Pemateri 

                           ↓ 

Audiens 

 

G. Materi 

Terlampir 

H. Kegiatan Penyukuhan 

No. Waktu Kegiatan Penyuluha Kegiatan Peserta 

1. 5 Menit Pembukaan 

a. Membuka/memulai kegiatan 

dengan mengucapkan salam 

b. Memperkenalkan diri 

c. Menjelaskan tujuan dari 

penyuluhan 

d. Menyebutkan materi penyuluhan 

e. Bertanya kepada peserta apakah 

sudah mengerti tentang Pengaruh 

Aktivitas Fisik (Senam Kaki) 

a. Menjawab 

salam  

b. Mendengarkan 

dan 

memperhatikan 

c. Menjawab 

pertanyaan 
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Terhadap Tingkat Pengetahuan 

Pasien Hipertensi dengan DM 

 

2. 15 menit  Pelaksanaan : 

1. Menjelaskan pengertian 

aktivitas fisik 

2. Menjelaskan jenis-jenis 

aktivitas fisik 

3. Menjelaskan pengertian senam 

kaki 

4. Menjelaskan manfaat senam 

kaki 

5. Menjelaskan langkah-langkah 

senam kaki dengan benar 

6. Menjelaskan frekuensi dan 

durasi senam kaki yang 

dianjurkan 

7. Memberikan edukasi 

Keamanan Aktivitas Fisik pada 

Hipertensi dan DM 

8. Memberikan edukasi Pola 

Hidup Sehat Pendukung 

Aktivitas Fisik 

9. Memberikan edukasi 

Pemeriksaan Kaki pada 

Penderita DM 

a. Memperhatikan  

b. Memperagakan 

c. Mengajukan 

pertanyaan 

3. 5 menit Evaluasi : 

a. Menanyakan kepada peserta 

tentang materi yang telah 

disampaikan dan memberikan 

a. Menjawab 

pertanyaan 
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reinforcement kepada pseserta 

yang dapat menjawab 

b. Menanyakan kembali apakah ada 

peserta yang kurang jelas 

mengenai isi penyuluhan 

 

4. 5 menit  Terminasi : 

a. Mengucapkan terimakasih atas 

peran sertanya 

b. Mengucapkan salam penutup 

 

a. Mendengarkan  

b. Menjawab 

salam 

 

I. Evaluasi 

1. Evaluasi Struktur 

a. Peserta hadir di tempat penyuluhan 

b. Penyelenggarakan penyuluhan di Puskesmas Pulung  

c. Persiapan alat dan bahan penyuluhan (SAP, Video, Poster) 

2. Evaluasi Proses 

a. Peserta antusias terhadap materi penyuluhan 

b. Peserta mengikuti jalannya penyuluhan sampai selesai 

c. Peserta mengajukan pertanyaan dan menjawab pertanyaan secara benar 

3. Evaluasi Hasil 

a. Peserta mengetahui pejelasan Hipertensi 

b. Peserta mengetahui penjelasan Aktivitas Fisik 

c. Peserta mengetahui manfaat senam kaki 



131 
 

 
 

d. Peserta mengetahui cara melakukan senam kaki dan dapat 

memperagakannya 
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Lampiran 11 : Materi Penyuluhan 

1. Pengetian Aktivitas Fisik 

 Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka 

yang memerlukan energi. Aktivitas ini dapat berupa kegiatan sehari-hari seperti 

berjalan, bekerja, membersihkan rumah, maupun olahraga terstruktur seperti berlari, 

bersepeda, dan senam. Aktivitas fisik penting untuk menjaga kesehatan tubuh, 

meningkatkan kebugaran, serta membantu mencegah berbagai penyakit. 

2. Jenis-jenis aktivitas fisik  

Aktivitas fisik dapat digolongkan menjadi tiga tingkatan sebagai berikut :  

1. Aktivitas Fisik Ringan 

Aktivitas fisik ringan yaitu aktivitas yang membutuhkan sedikit tenaga dan tidak 

menyebabkan perubahan pada pernapasan atau ketahanan (endurance). Aktivitas 

fisik dikatakan ringan apabila nilai MET (Metabolic Equivalent) <600. Contoh 

aktivitas fisik ringan antara lain, yaitu: berjalan, menyapu, mencuci, berdandan, 

duduk, belajar, mengasuh anak, menonton TV, dan bermain komputer/hp. 

2. Aktivitas Fisik Sedang 

Aktivitas fisik sedang yaitu aktivitas yang membutuhkan tenaga intens atau terus 

menerus. Aktivitas fisik sedang dilakukan minimal 20 menit per hari. Aktivitas 

fisik dengan intensitas sedang dilakukan minimal 5 hari dalam seminggu. 

Aktivitas fisik dikatakan sedang apabila nilai MET (Metabolic Equivalent) ≥600 

sampai <3000. Contoh aktivitas fisik sedang antara lain, yaitu: jogging, tenis 

meją, berenang, bermain dengan hewan peliharaan, bersepeda, bermain musik, 

dan jalan cepat. 
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3. Aktivitas Fisik Berat 

Aktivitas fisik berat seringkali dihubungankan dengan olahraga yang 

membutuhkan kekuatan (strength). Aktivitas fisik dengan intensitas berat 

setidaknya dilakukan selama 7 hari dan dapat dikombinasikan dengan aktivitas 

fisik ringan dan sedang. Aktivitas fisik dikatakan berat apabila nilai MET 

(Metabolic Equivalent) ≥3000. Contoh aktivitas fisik berat antara lain, yaitu: 

berlari, sepak bola, aerobik, bela diri, dan outbond. 

3. Pengertian Senam Kaki 

Senam kaki adalah serangkaian gerakan latihan yang dilakukan untuk melatih otot, 

sendi, dan sirkulasi darah pada kaki. Senam ini sering dianjurkan terutama bagi 

penderita diabetes mellitus untuk membantu menjaga kesehatan kaki dan mencegah 

komplikasi seperti luka kaki diabetik. 

4. Manfaat senam kaki 

a) Meningkatkan sirkulasi darah: Gerakan ini membantu meningkatkan aliran 

darah ke kaki dan kaki bagian bawah, yang seringkali terpengaruh oleh diabetes. 

b) Mencegah luka dan infeksi: Dengan menjaga fleksibilitas dan kekuatan kaki, 

senam ini dapat mencegah cedera atau luka kecil yang dapat berkembang 

menjadi masalah serius. 

c) Mengurangi rasa nyeri dan kesemutan: Penderita neuropati diabetik sering 

merasakan kesemutan atau rasa nyeri pada kaki, dan senam kaki dapat 

membantu mengurangi gejala ini. 

d) Memperkuat otot-otot kaki: Meningkatkan kekuatan otot kaki juga membantu 

penderita diabetes untuk tetap aktif dan bergerak dengan baik. 
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5. Langkah-langkah senam kaki 

a) Duduk tegak di kursi 

b) Menggerakkan jari kaki ke atas dan ke bawah 

c) Memutar pergelangan kaki searah dan berlawanan jarum jam 

d) Mengangkat tumit dan menahan beberapa detik 

e) Meluruskan kaki dan menahan selama 5–10 detik 

Durasi: 10–15 menit, 3–5 kali per minggu. 

6. Frekuensi durasi senam kaki 

a) Frekuensi 

• Senam kaki dianjurkan dilakukan 3–5 kali dalam seminggu. 

• Jika kondisi fisik memungkinkan, dapat dilakukan setiap hari sebagai 

bagian dari aktivitas rutin. 

• Lakukan secara teratur dan konsisten untuk mendapatkan manfaat optimal 

dalam membantu mengontrol tekanan darah dan kadar gula darah. 

b) Durasi 

• Dilakukan selama 10–15 menit setiap sesi. 

• Bila pasien baru memulai, dapat dimulai dari 5–10 menit, kemudian 

ditingkatkan secara bertahap sesuai toleransi. 

• Setiap gerakan dapat diulang 8–10 kali atau ditahan selama 5–10 detik, 

tergantung jenis gerakan. 

c) Waktu Pelaksanaan yang Dianjurkan 

• Waktu terbaik adalah pagi atau sore hari. 

• Hindari melakukan senam saat: 
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- Tekanan darah sangat tinggi 

- Gula darah terlalu rendah (<70 mg/dL) atau sangat tinggi 

- Tubuh dalam kondisi lemas, pusing, atau nyeri dada 

7. Keamanan aktivitas fisik pada penderita hipertensi dengan DM 

a) Mengukur tekanan darah dan gula darah sebelum berolahraga (jika 

memungkinkan) 

b) Tidak berolahraga saat tekanan darah sangat tinggi atau gula darah terlalu 

rendah/tinggi 

c) Mengenali tanda bahaya saat berolahraga (pusing, nyeri dada, sesak napas, 

lemas berlebihan) 

d) Pentingnya hidrasi yang cukup 

8. Pola hidup sehat pendukung aktivitas fisik 

a)  Pola makan seimbang (rendah garam dan gula) 

b) Kepatuhan minum obat sesuai anjuran tenaga kesehatan 

c) Manajemen stres 

d) Istirahat yang cukup 

9. Pemeriksaan kaki pada penderita DM 

a) Pentingnya pemeriksaan kaki setiap hari 

b) Tanda-tanda yang harus diwaspadai (kemerahan, lecet, luka, bengkak, mati rasa) 

c) Cara merawat kaki yang benar (menjaga kebersihan, memotong kuku dengan  

d) hati-hati, menggunakan alas kaki yang nyaman) 
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Lampiran 12 : Poster 
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Lampiran 13 : Link Video Senam Kaki Hipertensi Dengan Diabetes Mellitus 

 

https://youtu.be/zvjyJfGTtac?si=Em0xXPfOVVcK0mLd 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/zvjyJfGTtac?si=Em0xXPfOVVcK0mLd
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Lampiran 14 : Jadwal Kegiatan Harian 
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Lampiran 15 : Jadwal Aktivitas Fisik 

Jadwal Aktivitas Fisik 

Hari Aktivitas Fisik Waktu 

I Melakukan Senam Kaki 20 menit 

II Melakukan Jogging 20 menit 

III Bersepeda 20 menit 

IV Melakukan Jalan santai 20 menit 

V Melakukan Senam kaki 20 menit 
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Lampiran 16 : Dokumentasi 
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Lampiran 17 : Lembar Konsultasi 
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  N i l a i   J u m l a h   b e n a r  J u m l a h   s o a l x 100


  N i l a i   J u m l a h   b e n a r  J u m l a h   s o a l x 100


   10 15 x 100 = 60 %


   14 15 x 100 = 93 %

