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Keikut sertaan saudara dalam penelitian ini bersifat sukarela, sehinggaa
berhak untuk membebaskan diri setiap saat tanpa ada sanksi apapun. ldentitas
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LEMBAR KUESIONER

PENERAPAN SENAM HAMIL PADA IBU HAMIL TRIMESTER Il

DENGAN NYERI PUNGGUNG

Identitas Responden

Nama

Usia

Alamat

Kehamilan ke

HPHT

Usia kehamilan

Tinggi Badan

Berat badan sebelum hamil

Berat badan saat ini

Pendidikan terakhir

Pekerjaan

Apakah Anda melakukan senam hamil selama
kehamilan? 1 Ya ] Tidak

Jika iya, berapa kali Anda melakukan senam hamil
selama kehamilan?

Sebutkan ................... kali

Jikaiya, pada usia kehamilan berapa Anda melakukan senam

hamil?
Sebutkan ................... minggu

Jika tidak, olahraga apayang Anda lakukan?



10.

Apakah Anda mengalami nyeri punggung selama
Hva  H Tidak
Jika iya, sejak usia kehamilan berapa Anda

kehamilan?

mengalami nyeri punggung?

Sebutkan ..................... minggu

Apakah saat ini Anda mengalami nyeri

punggung?[] Ya [ Tidak

Apakah nyeri punggung Anda menggangu

aktivitas? [] Ya [ Tidak

Apakah Anda mengonsumsi obat untuk mengurangi
nyeri punggung?

1 Ya [ Tidak

Apakah Anda mengalami perubahan pola tidur akibat
nyeri
1 Ya [ Tidak
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|’ Kemenkes

b

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)
SENAM HAMIL

PENGERTIAN

Senam hamil merupakan terapi gerakan yang diberikan pada
ibu hamil untuk memperisapkan dirinya baik fisik maupun
mental, senam hamil dapat meringankan nyeri punggung bawah
yang dirasakan ibu hamil karena di dalam senam hamil terdapat
gerakan yang dapat memperkuat otot abdomen, membuat
elastisitas otot ligament yang ada di punggung dan relaksasi.

TUJUAN a. Memeperkuat dan mempertahankan elastisitas otot untuk
mempersiapkan persalinan
b. Mengurangi Nyeri Punggung
c. Penguatan otot-otot tungkai
d. Latihan mengenjan
WAKTU 15 menit
PERALATAN | a. Karpet/matras
b. SOP
POSEDUR A. Persiapan alat
PELAKSANAAN

1. Menyiapkan Alat
2. Mepersiapkan Tempat

3. Mencuci Tangan

B. Tahap kerja




1. Pemanasan

a) Gerakan menengok

Posisi badan tegak, tangan berada di pinggang,
kaki dibuka selebar bahu, pandangan kedepan.
Hitungan satu dua kepala tengok ke kanan, tiga
empat kebali menghadap ke depan, lima enam
tengok ke kiri, tujuh delapan gerakan
menghadap depan. Diulang secara bertahap 2-
8 kali.

b) Kepala mendekatkan gerakan bahu

Posisi berdiri masih sama, pada hitungan tiga
empat kepala patahkan kearah kanan, lima
enam gerakan ke posisi semula, tujuh delapan
patahkan kearah Kkiri. Ulangi gerakan secara
bertahap sebanyak 2-8 kali.

¢) Bahu diputar ke depan dan belakang

Posisi berdiri masih sama. Pada hitungan satu
sampai delapan bahu diputar kearah depan
sebanyak 4 kali, kemudian bergantian putar
bahu kearah belakang. Ulangi gerakan
sebaynak 2-8 kali.

2. Peregangan dan pendinginan

a) Tangan didorong ke depan

Posisi berdiri masih sama. Tangan berada di depan
dada dan dikepalkan, kedua siku diangkat setinggi
bahu. Pada hitungan 1-8 tangan dorong kedepan
sebanyak empat kali. Ulangi gerakan sebanyak 2-8
kali.

b) Tangan didorong ke samping

Posisi berdiri, tangan diangkat dan ditekuk Ilalu




3.

letakan di depan dada. Posisi tangan mengepal.
Pada hitungan 1-8 rentangkan tangan ke samping.
Ulangi gerakan sebanyak 2-8 kali.

Tangan diluruskan keatas

Posisi berdiri, posisi tangan mengepal di depan dadal
dan ditekuk. Pada hitungan 1-8 angkat tangan ke
atas. Ulangi erakan secara bertahap sebanyak 2-8
kali.

3. Senam untuk pinggang dan lutut

a) Latihan kaki
Posisi duduk dengan kaki dilurusk an ke depan, tubuh
bersandar di dinding. Tarik jari-jari kaki kearah tubuh
secara perlahan, lalu luruskan. Tarik tepak kaki
kearah tubuh, lalu luruskan gerakan. Ulangi gerakan
sebanyak sepuluh kali secara bertahap.
Senam pinggang (terlentang)
Posisi tidur terlentang dan lutut ditekuk, tangan berda
disamping tubuh lalu terlap tangan di letakan di lantai.
Angkat piinggang ke atas secara perlahan. Ulangi
116erakan sebanyak sepuluh kali.
Senam pinggang (merangkak)
Posisi merangkak, gerak punggung gerakan atas
sambil gerak napas, wajah menghadap kebawah,
angkat wajah perlahan sambil membuang napas dan
turunkan punggung. Ulangi 116erakan sebanyak
sepuluh kali.
D) Latihan dengan duduk bersila
Posisi duduk bersila. Tangan diletakan di atas kedual
lutut, lalu tekan lutut ke bawah secara perlahan.
Ulangi gerakan sebanyak sepuluh kali.

Latihan dengan kedua lutut

Posisi badan terlentang. Kedua lutut ditekuk dan




dirapatkan. Arahkan lutut gerakan kiri dan kiri. Ulangi
gerakan sebanyak sepuluh kali.
f) Latihan dengan satu lutut

Posisi badan tidur terlentang tekuk salah salu kaki
sedangkan kaki yang lainya tetap dilururskan. Lalu
buka kaki yang ditekuk kearah luar. Lakukan gerakan
bergantian antara kaki kanan dan Kkiri sebanyak
sepuluh kali.

4. Latihan pernapasan
a. Pernapasan perut
Posisi badan tidur terlentang kedua lutu diteku dan
dibuka selebar 20 cm. kedua tangan berada diatas
perut. Tarik napas lewat mulut, lalu hembuskan
perlahan lewat mulut sampai menekan perut
kedalam. Fokus pada bagian perut bukan dada.
Ulangi gerakan sebanyak enam kali. Gerakan ini
berfungsi untuk melemaskan otot dinding perut.

7. Pernapasan dada
osisi badan terlentang, kedua tangan berada di atas
dada. Lalu gerak napas lewat mulut, hembuskan
napas lewat mulut secara perlahan sampai tangan
menekan dada. Ulangi gerakan sebanyak enam Kali.

8. Pernapasan iga
Posisi badan tidur terlentang, kedua lutut ditekukdan
dibuka tidak terlalu lebar, tangan berada di atas dada.
Bernapas seperti pernapasan perut dengan tepak
tangan mengepal dan mendorong tulang rusuk
kedalam. Saat gerak napas mulut dalam posisi
tertutup sehingga rongga dada mengembang dan
tangan terdorong ke atas. Ulangi gerakan sebanyak|

enam kali.

D. Pernapasan pendek dan cepat




Posisi badan terlentang, kedua tangan berada di atas
dada. Bernapas dengan pendek dan cepat. Ulangi
gerakan sebanyak enam kali.
C. Evaluasi
1. Menanyakan kepada ibu hamil tentang nyeri
punggung setelah melakukan senam hamil.
2. Mengevaluasi intensitas nyeri.
3. Menyimpulkan hasil kegiatan.

5. Mencuci tangan.

D. Dokumentasi

( Sumber: Fitriyani, 2021)
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LEMBAR OBSERVASI PENGUKURAN TINGKAT NYERI SEBELUM DAN

SESUDAH DILAKUKAN SENAM HAMIL

Identitas Responden

Nama

Usia

No. Hari/Tanggal

Skala Nyeri
Sebelum

Senam Hamil

Skala Nyeri
Setelah Senam

Hamil

Numeric Rating Scale (NRS)

e

Tdsknperl  NyerlRlngas

Keterangan :
Keterangan:

0: Tidak Nyeri
1-3: Nyeri Ringan
4-6: Nyeri Sedang
7-10: Nyeri Hebat.

O MyeriBet

WWW. PErawatpicu coer
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SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP)
SENAM HAMIL
Pokok bahasan : Senam Hamil
Sub Pokok Bahasan : 1. Pengertian Senam Hamil
2. Tujuan Senam Hamil
3. Manfaat Senam Hamil

4. Gerakan Senam Hamil

Sasaran : Ibu Hamil Trimester Il dengan keluhan nyeri
punggung

Waktu :25 Menit

Tempat : Gang Pelita jIn Marindal

Tujuan

1. Tujuan Umum
Setelah dilakukan penyuluhan kesehatan diharapkan ibu hamil dapat
mengetahui, mengerti, dan memahami tentang senam hamil yang dapat
menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil.
2. Tujuan Khusus
Setelah dilakukan penyuluhan diharapkan ibu hamil mampu:
a. Mengetahui, mengerti, dan memahami tentang senam hamil yang
dapat menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil.
b. Mempraktekkan senam hamil untuk mengurangi nyeri punggung.
3. Materi Penyuluhan :
1. Pengertian senam hamil
2. Tujuan senam hamil
3. Manfaat senam hamil
4. Gerakan senam hamil
5. Metode: Ceramah, Diskusi
6. Media: Matraks, Lembar balik

Kegiatan Penyuluhan

No

Tahap Waktu Kegiatan Penyuluhan Kegiatan klien

1.

Prak 2 Menit 1. Mengucapkan salam | Menjawab salam




Interaksi pembuka
Memperkenalkan diri
Menjelaskan maksud
dan tujuan
Mendengarkan
interaksi
2. Isi 8 menit 1. Mendengarkan
1.Memberikan dan
penjelasan tentang : - | memperhatikan
pengertian senam 2. Berdiskusi
hamil
- tujuan senam hamil
- manfaat senam
hamil
2. Menjelaskan dan
mendemonstrasikan
gerakan senam hamil.
3. Memberi
kesempatan untuk
bertanya
4. menjawab
pertanyaan peserta
3. 5 menit 1.Memberi masukan 1. menceritakan

2. Menyimpulkan hasil pengalaman
penyuluhan 2. memperhatikan

3. Memberi salam dan mmeberi
penutup tanggapan

3. menjawab
salam
Evaluasi :

1. Apa Pengertian Senam Hamil?

2. Apa Tujuan Senam Hamil?

3. Apa Manfaat Senam Hamil?




4. Bagaiamana Gerakan Senam Hamil?

.' Kemenkes

MATERI PENYULUHAN
A. Pengertian
Senam hamil adalah salah satu program kebugaran untuk ibu hamil. Oleh
karena itu gerakan-gerakan senam hamil disesuaikan dengan kondisi ibu
hamil. Senam hamil dirancang khusus untuk menjaga ibu hamil agar tetap
sehat dan bugar, mengurangi gejala kehamilan, dan mempersiap kan ibu
untuk melahirkan (Utami, 2020).
B. Tujuan senam hamil
1. Memperkuat dan mempertahankan elastisitas otot untuk mempersiapkan
persalinan
2. Menguasai teknik pernapasan Menguasai teknik pernapasan bermanfaat
dalam proses persalinan. Selama kehamilan janin dalam uterus terus
bertambah besar sehingga akan mendesak kearah dada yang
mengakibatkan pernapasan ibu kurang optimal. Salah satu gerakan senam
hamil mengajarkan ibu bernapas lebih panjang dan rileks.
3. Penguatan otot-otot tungkai Penguatan otot-otot tungkai bertujuan karena
bertambahnya beban pada ibu hamil seiring dengan bertambahnya usia
kehamilan dan perkembangan janin dalam uterus.
4. Latihan mengenjan bertujuan untuk ibu hamil dalam menghadapi
persalinan sehingga dalam proses persalinan ibu dapat mengenjan dengan
lancar dan benar (Halim, 2020).
C. Manfaat senam hamil
Menurut (Firdayani, 2018) manfaat senam hamil yaitu:
1. Mengurangi nyeri punggung
2. Melancarkan peredaran darah
3. Meningkatkan kebugaran dan ke elastisan otot

4. Memperlancar proses persalinan



5. Mengurangi kelelahan

6. Mengurangi kecemasan saat persalinan

7. Meningkatkan kesehatan ibu dan bayi

8. Meningkatkan kebutuhan oksigen dalam otot

D. Gerakan senam

hamil Menurut Buku Pedoman Pelaksanaan Kelas Ibu Hamil dalam (Halim,

2020) gerkan-gerakan senam hamil sebagai berikut:

1

. Pemanasan

a. Gerakan menengok Posisi badan tegak, tangan berada di pinggang,
kaki dibuka selebar bahu, pandangan kedepan. Hitungan satu dua
kepala tengok ke kanan, tiga empat kembali menghadap ke depan,
lima enam tengok ke kiri, tujuh delapan kembali menghadap depan.
Diulang secara bertahap 2-8 kali.

b. Kepala mendekat ke arah bahu Posisi berdiri masih sama, pada
hitungan tiga empat kepala patahkan kea rah kanan, lima enam
kembali ke posisi semula, tujuh delapan patahkan kea rah kiri. Ulangi
gerakan secara bertahap sebanyak 2-8 kali.

c. Bahu diputar ke depan dan belakang Posisi berdiri masih sama. Pada
hitungan satu sampai delapan bahu diputar kerah depan sebanyak 4
kali, kemudian bergantian putar bahu kearah belakang. Ulangi
gerakan sebanyak 2-8 kali.

2. Peregangan dan pendinginan

a.

Tangan di dorong ke depan Posisi berdiri masih sama. Tangan berada di
depan dada dan dikepalkan, kedua siku diangkat setinggi bahu. Pada
hitungan 1-8 tangan dorong kedepan sebanyak empat kali. Ulangi
gerakan sebanyak 2-8 kali.

Tangan di dorong kesamping Posisi berdiri, tangan diangkat dan ditekuk
lalu

letakan di depan dada. Posisi tangan mengepal. Pada hitungan 1-8
rentangkan

tangan ke samping. Ulangi gerakan sebanayak 2-8 kali.

Tangan diluruskan keatas Posisi berdiri, posisi tangan mengepal di depan

dada dan ditekuk. Pada hitungan 1-8 angkat tangan ke atas.



f.

Ulangi gerakan secara bertahap sebaayak 2-8 kali.

3. Senam untuk pinggang dan lutut

a.

Latihan kaki Posisi duduk dengan kaki diluruskan ke depan, tubuh
bersandar di dinding. Tarik jari-jari kaki kearah tubuh secara perlahan,
lalu luruskan. Tarik tepak kaki kearah tubuh, lalu luruskan kembali.
Ulangi gerakan sebanyak sepuluh kali secara bertahap.

Senam pinggang (terlentang) Posisi tidur terlentang dan lutut ditekuk,
tangan berada disamping tubuh lalu telapak tangan di letakan di lantai.
Angkat pinggang ke atas secara perlahan. Ulangi gerakan sebanyak
sepuluh kali.

Senam pinggang (merangkak) Posisi merangkak, tarik punggung ke
arah atas sambil tarik napas, wajah menghadap kebawah, angkat wajah
perlahan sambil membuang napas dan turunkan punggung. Ulangi
gerakan sebanyak sepuluh kali.

Latihan dengan duduk bersila Posisi duduk bersila. Tangan diletakan di
atas kedua lutut, lalu tekan lutut ke bawah secara perlahan. Ulangi
gerakan sebanyak sepuluh kali.

Latihan dengan kedua lutut Posisi badan terlentang. Kedua lutut ditekuk
dan dirapatkan. Arahkan lutut ke arah kiri dan kiri. Ulangi gerakan
sebanyak sepuluh kali.

Latihan dengan satu lutut Posisi badan tidur terlentang tekuk salah salu
kaki sedangkan kaki yang lainya tetap dilururskan. Lalu buka kaki yang
ditekuk kearah luar. Lakukan gerakan bergantian antara kaki kanan dan

kiri sebanyak sepuluh kali

4. Latihan pernapasan

a. Pernapasan perut Posisi badan tidur terlentang kedua lutut diteku dan

dibuka selebar 20 cm. Kedua tangan berada diatas perut. Tarik napas
lewat mulut, lalu hembuskan perlahan lewat mulut sampai menekan
perut kedalam. Fokus pada bagian perut bukan dada. Ulangi gerakan
sebanyak enam kali. Gerakan ini berfungsi untuk melemaskan otot

dinding perut.



b. Pernapasan dada Posisi badan terlentang, kedua tangan berada di atas
dada. Lalu tarik napas lewat mulut, hembuskan napas lewat mulut
secara perlahan sampai tangan menekan dada. Ulangi gerakan
sebanyak enam kali.

c. Pernapasan iga Posisi badan tidur terlentang, kedua lutut ditekuk dan
dibuka tidak terlalu lebar, tangan berada di atas dada. Bernapas seperti
pernapasan perut dengan telapak tangan mengepal dan mendorong
tulang rusuk kedalam. Saat tarik napas mulut dalam posisi tertutup
sehingga rongga dada mengembang dan tangan terdorong ke atas.
Ulangi gerakan sebanyak enam kali

d. Pernapasan pendek dan cepat Posisi badan terlentang, kedua tangan
berada di atas dada. Bernapas dengan pendek dan cepat. Ulangi

gerakan sebanyak enam kali
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