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 Umur   : 

Setelah mendapat penjelasan dari peneliti mengenai studi kasus yang berjudul 
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Terapi Senam Nifas untuk Mengurangi Nyeri Di RSU Sufina Aziz” 
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SPO Terapi Senam Nifas 

 

STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL 

TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

POLTEKKES KEMENKES MEDAN 

 Komponen 
Penilaian Ket 

0 1 2  

Kategori Psikologis     

Subkategori Nyeri dan Kenyamanan     

Definisi Menggunakan teknik terapi senam nifas 

dalam untuk mengurangi tanda dan 

gejala ketidaknyaman seperti nyeri, 

ketegangan otot, atau kecemasan 

    

Diagnosis 

Keperawatan 

Gangguan Rasa Nyaman 

Nyeri Akut 

    

Luaran 

Keperawatan 

Tingkat Kenyamanan Meningkat 

Tingkat Nyeri Menurun 

    

Persiapan 

Alat dan 

Bahan 

1. Sarung tangan bersih, jika perlu 

2. Bantal  

    

Prosedur 1. Identifikasi pasien menggunakan 

minimal dua identitas (nama 

lengkap, tanggal, lahir, dan/atau 

nomor rekam medis) 

2. Jelaskan tujuan dan langkah-

langkah prosedur 

3. Siapkan alat dan bahan yang 

diperlukan 

4. Lakukan kebersihan tangan 6 

langkah 

5. Pasang sarung tangan, jika perlu 

6. Tempatkan pasien di tempat yang 

    



tenang dan nyaman 

7. Ciptakan lingkungan tenang tanpa 

gangguan dengan pencahayaan 

dan suhu ruang yang nyaman, jika 

memungkinkan 

8. Berikan posisi yang nyaman (misal 

dengan duduk bersandar atau tidur) 

9. Anjurkan rileks dan merasakan 

sensasi relaksasi 

10. Latih melakukan teknik nafas 

dalam: 

a. Anjurkan rileks dan konsentrasi 

penuh 

b. Ajarkan melakukan inspirasi 

dengan menghirup udara melalui 

hidung secara perlahan 

c. Ajarkan melakukan ekspirasi 

dengan menghembuskan udara 

dengan cara mulut mencucu 

secara perlahan 

d. Posisi tidur berbaring dengan 

lutut ditekuk, tempatkan tangan 

diatas perut dibawah area iga-iga 

e. Tarik nafas (pernapasan perut) 

melalui hidung sambal 

merelaksasikan otot perut 

f. Keluarkan nafas perlahan 

sambal mengkontraksikan otot 

perut 

g. Lakukan secara perlahan, 

lakukan sebanyak 20 kali 

h. Posisi tidur terlentang, Posisikan 

kedua tangan disamping badan 



i. Salah satu kaki ditekuk ±45 

derajat, Kemudian angkat tubuh 

dan tangan yang bersebrangan 

dangan kaki yang ditekuk 

usahakan tangan menyentuh 

kaki 

j. Gerakan ini dilakukan secara 

bergantian dengan kaki dan 

tangan yang lain, dilakukan 

sebanyak 20 kali setiap posisi 

11. Monitor respons pasien selama 

dilakukan prosedur 

12. Rapikan pasien dan alat-alat yang 

digunakan 

13. Lepaskan sarung tangan 

14. Lakukan kebersihan tangan 6 

langkah 

15. Dokumentasikan prosedur yang 

telah dilakukan dan respons pasien 

Referensi Tim RSU Sufina Aziz     

 

 

Keterangan : 

0 = tidak dilakukan 

1 = dilakukan tapi tidak sempurna 

2 = dilakukan dengan sempurna 
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