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SOP Senam Nifas 

 

STANDAR OPERASIONAL 

PROSEDUR (SOP) SENAM NIFAS 

 
 

Pengertian  Senam nifas adalah senam atau latihan jasmani atau latihan fisik 

yang dilakukan pada ibu pasca melahirkan (postpartum) untuk 

mengembalikan fungsi otot-otot setelah kehamilan terutama otot 

panggul, dan perut seperti semula. 

Tujuan 1. Membantu mempercepat pemulihan keadaan ibu. 

2. Mempercepat proses involusi uterus dan pemulihan fungsi 

alat kandungan. 

3. Membantu memulihkan kekuatan dan kekencangan otot-otot 

panggul, perut dan perineum terutama otot yang berkaitan 

selama kehamilan dan persalinan. 

4. Memperlancar pengeluaran lochea 

5. Membantu mengurangi rasa sakit pada otot- otot setelah 

melahirkan. 

Kebijakan Perawat dan tenaga kesehatan lainnya dapat melakukan sesuai 

dengan standar prosedur kerja yang berlaku 

Prosedur a. Persiapan alat 

1. Matras atau Kasur 

2. Pita Ukur 

b. Persiapan 

1. Memberitahu klien mengenai tindakan dan tujuan yang 

akan dilakukan. 

2. Menyiapkan matras (di tempat tidur) untuk melakukan 

senam nifas. 

c. Pelaksanaan senam nifas 

3. Berbaring dengan lutut ditekuk, tempatkan tangan di 

bawah area iga-iga. Nafas dalam dan lambat melalui 

 



hidung tahan hingga hitungan ke-5 atau ke-8 dan 

kemudian keluarkan melalui mulut. 

1. Berbaring telentang , lengan dikeataskan diatas kepala, 

telapak tangan terbuka keatas. Kendurkan lengan kiri 

sedikit dan renggangkan lengan kanan. Pada waktu 

bersamaan rilekskan kaki kiri dan renggangkan kaki 

kanan sehingga ada regangan penuh pada seluruh 

bagian kanan tubuh. 

2. Sikap tubuh telentang tapi kedua kaki agak dibengkokan 

sehingga kedua telapak kaki menyentuh lantai. Lalu 

angkat pantat ibu dan tahan hingga hitungan ke-3 atau 

ke-5 lalu turunkan pantat ke posisi semula. 

3. Sikap tubuh bagian atas terlentang dan kaki ditekuk ± 

45° kemudian salah satu tangan memegang perut 

setelah itu angkat tubuh ibu ± 45° dan tahanhingga 

hitungan ke-3 atau ke-5. 

4. Sikap tubuh masih telentang kemudian salah satu kaki 

ditekuk ± 45° kemudian angkat tubuh dan tangan yang 

berseberangan dengan kaki yang ditekuk usahakan 

tangan menyentuh lutut. 

5. Sikap tubuh terlentang kemudian 11arik kaki sehingga 

paha membentuk sudut ±90° lakukan secara bergantian 

dengan kaki yang lain (Sukaryati dkk, 2011) 

d. Hal-hal yang harus diperhatikan 

1. Senam ini hanya boleh dilakukan jika keadaan ibu sudah 
benar-benar pulih  

2. Teknik yang dilakukan oleh ibu nifas yang tidak 
mengalami kontraindikasi 
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