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Lampiran 1 Standart Operasional Prosedur Isometric Exercise  

STANDARD OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

ISOMETRIC EXERCISE 

Pengertian Isometric exercise merupakan latihan statis yang 

menghasilkan kontraksi otot tanpa terjadi gerakan sendi. 

Tujuan 1. Menurunkan rasa nyeri 

2. Meningkatkan kekuatan otot 

3. Melancarkan sirkulasi darah 

4. Merileksasi otot 

Persiapan alat 1. Handuk 

2. NRS (Numeric Ranting Scale) 

Indikasi  1. Penyakit sendi seperti arthritis, untuk meningkatkan kekuatan dan stabilitas 

sendi  

2. Pasien yang membutuhkan latihan ringan dan aman, termasuk lansia dan 

rehabilitasi pasca cedera. 

3. Pasien dengan nyeri sendi atau otot yang membutuhkan penguatan tanpa 

gerakan aktif yang berlebihan  

Kontraindikasi  1. Hipertensi berat atau tidak terkontrol, karena latihan ini dapat 

meningkatkan tekanan darah sementara. 

2. Pasien dengan aneurisma atau gangguan vaskular tertentu yang berisiko 

pecah 

3. Pasien dengan infeksi aktif atau luka terbuka di area yang akan dilatih 

Persiapan 

pasien 

1. Memberikan penjelasan kepada pasien tentang tindakan yang akan 

dilakukan 

2. Menyiapkan posisi pasien sesuai kebutuhan 

Persiapan 

lingkungan 

Menciptakan lingkungan yang aman dan nyaman 

Pelaksanaan Tahap Kerja 

1. Melatih Ekstremitas atas 

a) Shoulder ( Bahu ) 

- Fleksi : Pasien menggerakkan lengan kearah fleksi shoulder dan 

perawat menggerakkan tangan ke arah ekstensi yang berlawanan 

tetapi tidak ada pergerakan. 

 
- Ekstensi : Pasien menggerakkan lengan kearah ekstensi 

shoulder dan perawat menggerakkan tangan ke arah fleksi yang 

berlawanan tetapi tidak ada pergerakan. 
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- Adduksi : perawat menggerakkan tangan pasien ke arah abduksi 

shoulder, kemudian meminta pasien untuk melakuan tahanan 

tetapi tidak ada pergerakan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Abduksi : perawat menggerakkan tangan pasien ke arah adduksi 

shoulder, sedangakan pasien memberikan tahanan ke arah 

abduksi tetapi tidak 

ada pergerakan 

 
c) Elbow (Siku) 

- Fleksi : perawat menggerakkan tangan pasien kearah ekstensi 

elbow, sedangkan pasien memberikan tahanan kearah fleksi 

elbow tetapi tidak ada pergerakan. 
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- Ekstensi : tangan pasien dalam posisi fleksi elbow 45o. pasien 

memfleksikan elbow dan perawat mengekstensikan elbow 

pasien dengan kekuatan yang sama besar sehingga tidak terjadi 

gerakan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

d) Wrist (Pergelangan tangan) 

- Palmar Fleksi : perawat menggerakkan tangan pasien ke arah 

dorso fleksi, sedangkan pasien memberikan tahanan ke arah 

palmar fleksi tetapi tidak ada pergerakan 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

- Dorso Fleksi : perawat menggerakkan tangan pasien ke arah 

palmar fleksi wrist, sedangkan pasien memberikan tahanan ke 

arah dorso fleksi wrist tetapi tidak ada pergerakan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Melatih ekstremitas bawah 

- Atur pasien dengan posisi semi fowler dengan kaki diluruskan 

- Posisikan pergelangan kaki dalam dorso-fleksi 

- Letakkan handuk dibawah lutut sebagai tumpuan 

- Klien diminta untuk mempertahankan posisi tersebut dengan 

ekstensi dan pergelangan kaki dorso-fleksi 
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- Pertahankan posisi tersebut sampai hitungan ke sepuluh atau 6 

detik 

- Klien diminta untuk istirahat/relaksasi otot selama 6 detik 

- Ulangi gerakan tersebut sebanyak10 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

e. Tahap Terminasi 

1 Merapikan pasien 

2 Melakukan evaluasi tindakan 

3 Mencuci tangan 

Melakukan pendokumentasian 

Evaluasi 1 Respon klien selama latihan isometrik 

2 Observasi kekuatan otot 

3 Skala Nyeri  

Referensi  Noorachmada, N. (2024). Penerapan kombinasi range of motion (rom) dan 

latihan isometrik pada pasien dengan close fraktur humerus yang 

mengalami gangguan mobilitas fisik di ruang flamboyan rst tk. Ii dr. 

Soepraoen malang. 93–100. 

Nur wahyuni, l., widiatie, w., & muniroh, s. (2019). Pengaruh latihan isometrik 

terhadap penurunan kadar asam urat pada lansia. Journals of Ners 

Community, 10(10). 
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Lampiran 2 Instrument Skala Nyeri (Numeric Ranting Scale) 
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Lampiran 3 Lembar Bimbingan 
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Lampiran 4 Dokumentasi  
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Lampiran 5 Lembar Persetujuan Sidang  
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Lampiran 6 Matriks Evaluasi Ujian KIAN  
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Lampiran 7 Hasil Turnitin  
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