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Lampiran 4. Lembar Informed Consent Ny. A 
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Lampiran 6. SOP Senam Nifas 
 

 

 

 

STANDAROPERASIONALPROSEDUR(SOP) 

SENAM NIFAS 

Pengertian Suatu latihan fisik yang dapat dilakukan 24 jam setelah 

melahirkan dengan gerakan yang telah disesuaikan dengan 

kondisi ibu-ibu setelah melahirkan. 

Tujuan 1. Untuk membantu proses penurunan TFU (Involusi 

Uteri) 

2. Untuk mengembalikan kondisi kesehatan 

3. Untuk mencegah terjadinya komplikasi 

4. Untuk memulihkan dan memperbaiki regangan pada 

otot-otot bagian punggung, dasar panggul dan perut 

5. Untuk merangsang otot-otot rahim agar tidak terjadi 

perdarahan post partum dan mengembalikan rahim 

pada posisi semula. 

Indikasi 1. Ibu post partumdengan persalinan normal 

2. Ibu post partum yang tidak mengalamikomplikasi 

atau perdarahan selama proses persalinan 

3. Ibu post partum yang tidak mengalami kelainan 

pada Hb dan tidak mengalami penyakit penyerta 

seperti(Hipertensi, Ginjal, Paru-paru dan Diabetes). 

Prosedur 1. Fase Interaksi 

a. Persiapan Perawat 

1) Memberi salam dan menyapa 

klien 

2) Memperkenalkan diri 

3) Menjelaskan tujuan dan 

menyampaikan langkah 

prosedur tindakan 



 

 

 

 

 

 4) Menjelaskan kontrak waktu 

5) Menanyakan kesiapan klien 

dan mencuci tangan 

b. Persiapan Pasien 

1) Memakai baju yang nyaman 

untuk berolahraga 

2) Persiapkan minum sebaiknya 

air putih 

3) Bisa dilakukan di matras atau 

tempat tidur 

4) periksa tanda-tanda vital secara 

lengkap (nadi, suhu, respirasi, 

tekanan darah) untuk 

memastikan kondisi ibu. 

c. Persiapan Alat 

1) Matras 

2) Bantal 

3) Kursi 

2. Fase Kerja 

Berikut ini adalah gerakan senam nifas 

menurut (Sutanto, 2022) dimana ibu nifas dapat 

mengulang setiap 5 gerakan dan kemudian 

meningkatkan setiap hari hingga 10 kali. 

a. Latihan tahap pertama (24 jam setelah 

bersalin) 

1) Latihan Kegel(Latihan Perineal) 

1. Lakukan gerakan 

seperti menahan 

buang air kecil (BAK) 

2. Tahan kontraksi 8-10 

detik lalu lepaskan 

3. Ulangi beberapa kali 



 

 

 

 

 

 
4. Jangan lakukan senam 

kegel dengan kandung 

kemih penuh atau saat 

menahan buang air 

kecil. Keadaan 

tersebut justru dapat 

melemahkan otot serta 

meningkatkan resiko 

infeksi saluran kemih. 

 

 

2) Latihan Pernafasan Diafragma 

a) Posisi dasar : berbaring terlentang, 

lutut ditekuk, dan saling terpisah 

dengan jarak 30 cm 

b) Telakap kaki menjejak lantai, 

kepala dan bahu didukung bantal 

c) Letakkan tangan di perut sehingga 

ibu bisa merasakan tangan 

terangkat saat menarik 

napas perlahan melalui hidung 



 

 

 

 

 

 
 

 

b. Latihan tahap kedua (Tiga Hari Pasca 

Persalinan) 

1) Latihan Mengangkat Pinggul 

a) Ambil posisi dasar : telentang dan 

taruh tangan di lantai serta tekuk 

lutut 

b) Menghirup nafas sementara 

c) Tekanpinggul ke lantai 

d) Hembuskan nafas dan lemaskan 

e) Sebagai permulaan, ulangi 

3-4 kali 

f) Secara bertahap latihan dapat di 

tambah hingga 12 – 24 kali 

 

2) Latihan Mengangkat Kepala 

a) Ambil posisi dasar : telentang dan 

taruh tangan diatas perut serta 

tekuk lutut 

b) Tarik napas dalam-dalam 

c) Angkat kepala lebih tinggi sedikit 

setiap hari dan secara bertahap 

mengangkat pundak 



 

 

 

 

 

 

 

3) Latihan Meluncurkan Kaki 

a) Ambil posisi dasar : telentang dan 

letakkan tangan diatas lantai 

b) Julurkan kedua tungkai kaki 

hingga rata dengan lantai 

c) Kencangkan tempurung lutut dan 

tegangkan otot-otot betis 

d) Silangkan tumit, satu paha 

ditekankan pada paha yang lain, 

kencangkan otot di dalamnya 

e) Berlutut 

f) Sikap merangkak bertumpu pada 

lutut dan telapak tangan. Gerakkan 

pinggang ke atas, lalu ke bawah 

sambil kencangkan otot perut 

g) Gerakkan pinggul dan kepala ke 

kiri dan kanan secara bergantian 
 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

4) Latiham Meregangkan Badan 

a) Berbaring terlentang, kencangkan 

otot perut, gerakkan lengan di 

samping badan seolah hendak 

menjangkau mata kaki secara 

bergantian, luruskan kembali dan 

lakukan masing-masing lima kali 

b) Berbaring miring, kencangkan otot 

perut, gerakkan tangan lurus ke 

atas kepala dan kaki lurus- lurus ke 

bawah, sehingga badan 

membentuk garis lurus, istirahat, 

ulangi lima kali 

 

5) Duduk 

a) Tangan diatas kepala 

b) Otot perut dikencangkan ke 

dalam 

c) Gerakkan tubuh ke depan untuk 

memgang jari-jari kaki 



 

 

 

 

 

 d) Ulangi lima kali 
 

 

6) Berbaring Terlungkup 

a) Berbaring telungkup selama 10 

menit dengan bantal dibawah 

kepala dan sebuah lagi di bawah 

perut. Kencangkan otot perut 

 

c. Latihan Lanjutan 

1) Berbaring terlentang di tempat tidur : 

Kencangkan otot perut. Angkat kepala 

dan pundak perlahan-lahan, angkat 

kaki lurus, letakkan kembali perlahan- 

lahan 

2) Duduk di kursi : Kaki lurus ke depan, 

otot perut dikencangkan. Letakkan 

tangan dibawah lutut dan tekankan 

kaki (betis) ke tangan tersebut. Tahan 

pada posisi ini dan hitung sampai 

enam hitungan 

3) Duduk di kursi : Letakkan tangan 

dibawah kursi. Kaki bertumpu kuat di 

lantai dan kencangkan semua otot. 

Bayangkan seolah-olah hendak 



 

 

 

 

 

 mengangkat kursi ke atas, tahan 

sampai 6 hitungan 

4) Duduk di kursi, tekan kaki ke tembok 

sambil mengencangkan otot perut ke 

sandaran kursi. 

 

4. Fase Terminasi 

a. Merapikan klien 

b. Melakukan evaluasi tindakan 

c. Menyampaikan rencana tindak lanjut 

d. Berterimakasih atas kerjasama 

dengan klien 

e. Berpamitan 

Evaluasi 1. Menanyakan kepada ibu tentang seberapa paham 

dan mengerti ibu mengenaipelaksanaan senam nifas 

2. Evaluasiperasaan ibu setelah diberikan pelaksanaan 

senam nifas 

3. Lakukan cucitangan kembali 

4. Dokumentasikan seluruh kegiatan 



 

 

 

 

Lampiran 7. Surat Izin Survey Awal 
 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 8. Surat Persetujuan Survey Awal 
 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 9. Surat Selesai Penelitian 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Surat Ethical Clearence (EC) 
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Medan, 19 Juni  2025 

 

      Mengetahui 

Ketua Prodi DIII 

 

 

 

(Masnila,S.Pd, S.Kep, Ns, M.Pd) 

                  NIP. 197011301993032013 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 11. Dokumentasi 

 

*Hari ke-1 

                Ny. A                Ny. H 

                   
 

           *Hari ke-2 

                 
 

          *Hari ke-3 

 

                



 

 

 

 

*Hari ke-4        

                   
 

             *Hari ke-5 

                    
 

             *Hari ke-6 

                   
 

 

 

 



 

 

 

 

           *Hari ke-7 

              
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


