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Lampiran 1. Lembar Observasi 

 
LEMBAR OBSERVASI TINGKAT NYERI PUNNGGUNG 

BAWAH PADA IBU PRIMI GRAVIDA TRIMESTER III 

 

 
Nama Inisial : Ny. L 

Usia : 26 Tahun 

Alamat : Jl. Mutiara Indah, Harjosari II, Kec. Medan Amplas 

 

Hari Melakukann 
senam pilates 

Tingkat nyeri 
punggung bawah 

Respon 

 Ya Tidak Sebelum 

senam 

pilates 

Sesudah 

senam 

pilates 

 

I/ √  4 4 Mengeluh sedikit nyeri saat gerakan 

awal, namun merasa lebih rileks dan 

nyaman setelah sesi pendinginan. 

II/ 
√  4 4 Merasa lebih nyaman saat aktivitas 

ringan, namun nyeri tetap di skala 4. 

III/ √  4 3 Nyeri terasa lebih ringan saat bangun 

tidur dan berdiri skala nyeri menurun 

menjadi 3 

IV/ √  3 3 Mulai merasa lebih stabil saat berdiri 

dan berjalan, tidak mengeluh pegal. 

V/ √  3 3 Tidak lagi merasa kaku saat pagi hari. 

VI/ √  3 2 Rasa nyeri sudah jarang dirasakan, 

tidur malam lebih nyenyak skala nyeri 

menurun menjadi 2 

VII/ √  2 1 Nyeri hanya terasa ringan dan sesekali 

saat aktivitas tertentu, tubuh terasa 

lebih fleksibel dan stabil dan skala 

meurun menjadi 1 



 

 

 

LEMBAR OBSERVASI TINGKAT NYERI PUNNGGUNG 

BAWAH PADA IBU PRIMI GRAVIDA TRIMESTER III 

 
Nama Inisial : Ny. P 

Usia : 26 Tahun 

Alamat : Jl. Pertahanan Dusun 4 Gg Mesjid , Kec. Medan Amplas. Kab.Deli Serdang 

 

Hari Melakukann 
senam pilates 

Tingkat nyeri 
punggung bawah 

Respon 

 Ya Tidak Sebelum 

senam 

pilates 

Sesudah 

senam 

piltes 

 

I/ √  5 5 Gerakan terasa berat, terutama 

pada area punggung. Keluhan 

masih sama, belum ada perubahan 

skala nyeri. 

II/ 
√  5 5 Masih merasakan nyeri saat 

menyapu dan duduk lama, tingkat 

nyeri tetap di skala 5. 

III/ √  5 4 Tidur malam lebih nyaman, skala 

nyeri menurun dari 5 ke 4. 

IV/ √  4 3 Keluhan utama saat duduk dalam 

waktu lama mulai berkurang dan 

skala nyeri menurun ke 3 

V/ √  3 3 Peningkatan toleransi terhadap 

aktivitas fisik, rasa tidak nyaman 

hanya muncul sesekali. 

VI/ √  3 2 Postur tubuh menjadi lebih 

seimbang dan fleksibel, kualitas 

tidur meningkat dan skala 

menurun menjadi 2 

VII/ √  2 2 Nyeri hanya terasa ringan, tidak 

lagi mengganggu aktivitas harian. 



 

 

 

Lampiran 2. Sop Senam Pilates 

 

 
KEMENTERIAN KESEHATAN REPUBLIK INDONESIA 

DIREKTORAT JENDERAL TENAGA KESEHATAN 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES MEDAN 

Jl. Jamin Ginting KM. 13,5 Kel. Laucih Medan Tuntungan. Kode Pos : 20136 

Telepon : 061-8368644 

Webs ite : www.poltekkes-medan.ac.id 
 

 

 

SOP SENAM PILATES PADA IBU PRIMI GRAVIDA 

 

NAMA MAHASISWA : Nursakinah Hasibuan 

NIM : P07520122110 

KELAS/SEMESTER : 3C / VI 

PRODI : DIII Keperawatan 

 

Pengertian : Senam Pilates pada ibu primigravida (ibu yang sedang hamil pertama 

kali) adalah latihan fisik yang dirancang khusus untuk membantu ibu 

hamil pertama dalam menjaga kebugaran, memperkuat otot inti, dan 

meningkatkan fleksibilitas, serta mempersiapkan tubuh untuk 

persalinan. 

Tujuan : Meningkatkan kekuatan otot perut, punggung, dan panggul untuk mendukung 

postur tubuh dan Mengurangi risiko nyeri punggung dan perubahan postural 

akibat kehamilan pertama. 

 

ASPEK YANG DINILAI 0 1 2 

A. TAHAP PRA INTERAKSI 

1. Persiapan perawat 

a. Cek nama, trimester dan alamat pasien. 

b. Cek tindakan yang harus dilakukan. 

c. Mengetahui kekurangan dan kelebihan dari diri 

sendiri. 

   

http://www.poltekkes-medan.ac.id/


 

 

 

2. Persiapan pasien 

a. Memakai pakaian yang nyaman 

3. Persiapaan alat 

a. Matras (1) 

b. Handuk kecil (1) 

   

B. TAHAP ORIENTASI 

1. Memberikan salam/menyapa klien.. 

2. Memperkenalkan diri. 

3. Menjelaskan tujuan tindakan. 

4. Menjelaskan langkah langkah prosedur 

5. Menanyakan kepada pasien. 

   

C. TAHAP KERJA 

1. Mempersiapkan alat dan bahan media yang diperlukan 

2. Mempersiapkan ibu hamil saat melakukan senam 

pilates 

a. Pemanasan 

1) Peregangan leher: Miringkan kepala ke 

kanan, kiri, depan, dan belakang secara 

perlahan, hindari gerakan mendadak 

(sebanyak 8x) 

2) Gerakan bahu: Angkat bahu ke arah telinga, 

putar ke depan dan belakang. Fokuskan pada 

melemaskan otot leher dan bahu 

(sebanyak 8x) 

3) Peregangan lengan: Rentangkan kedua 

tangan ke samping, lakukan peregangan 

ringan. (sebanyak 8x) 

4) Peregangan panggul: Gerakkan panggul 

memutar searah dan berlawanan arah jarum 

jam. Membantu mengurangi ketegangan di 

panggul. (sebanyak 8x) 

   



 

 

 

b. Sesi utama 

1) Pelvic Tilt: Berbaring di matras dengan lutut 

ditekuk, tekan punggung bawah ke 

matras.Membantu memperkuat otot perut dan 

punggung bawah. 

 

 

 
 

 

2) Side-Lying Leg Lift: Berbaring menyamping, 

angkat kaki atas secara perlahan. membantu 

memperkuat otot panggul dan paha tanpa 

memberikan tekanan berlebih pada perut. 

 

 
 

 

3) Cat-Cow Stretch: Posisi merangkak, 

lengkungkan punggung ke atas (cat) dan ke 

bawah (cow).untuk mengurangi ketegangan 

pada punggung dan meningkatkan 

fleksibilitas tulang belakang. 

   



 

 

 

 

 

c. Pendinginan 

1) Butterfly Stretch: Duduk, kedua telapak kaki 

saling bertemu, tarik lutut ke bawah. 

Lakukan dengan santai untuk merilekskan 

otot panggul dan paha (selama 15 detik) 

2) Child’s Pose: Turunkan pinggul ke arah 

tumit sambil merangkak, rentangkan tangan 

kedepan. Fokuskan pada peregangan 

punggung bawah dan pinggul (selama 15 

detik) 

3) Nafas Relaksasi: Duduk rileks, tarik napas 

dalam-dalam, lalu embuskan perlahan. (5 

detik) 

   

D. TAHAP TERMINASI 

1. Catat tindakan yang telah dilakukan, tanggal dan jam 

pelaksanaan. 

2. Catat hasil tindakan (respon subjektif dan objektif) di 

dalam catatan 

3. Mendokumentasikan tindakan Rasional: Sebagai 

bukti bahwa tindakan kita sesuai dengan 

4. Mendokumentasikan tindakan keperawatan yang 

telah diberikan kepada klien (di ners station) 

   

KETERANGAN: 

 

0 Tidak dilakukan 

1 Dilakukan tapi tidak sempurna 

2 Dilakukan dengan sempurna 



 

 

 

Lampiran 3. Surat Izin Survey 
 

 

 



 

 

 

Lampiran 4. Surat Persetujan Survey 
 

 

 



 

 

 

Lampiran 5. Surat Etika Clearnce 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 6. Surat Permohonan Sebagai Responden 

 

 

 

SURAT PERMOHONAN SEBAGAI RESPONDEN 

 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama : Nursakinah Hasibuan 

Nim : P07520122110 

Status : Mahasiswa Poltekkes Kemenkes Medan Jurusan Keperawatan 

 

Dengan ini mengajukan permohonan kepada Ibu untuk bersedia menjadi 

responden penelitian yang akan saya lakukan dengan judul: “Penerapan Senam 

Pilates Terhadap Nyeri Punggung Pada Ibu Primigravda Trimester III Di Klinik 

Pratama Niar Desa Marindal II Kecamatan Patumbak, Kab. Deli Serdang Tahun 

2025”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui mengurangi nyeri punggung 

bawah pada ibu primigravida. Keikut sertaan Ibu dalam penelitian ini bersifat 

sukarela dan tanpa paksaan, peneliti menjamin bahwa penelitian ini tidak akan 

menimbulkan kerugian pada Ibu sebagai responden. Penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan manfaat dalam mengurangi tingkat nyeri pada ibu primigravida. 

Peneliti sangat menghargai hak Ibu sebagai responden. Peneliti menjaga 

kerahasiaan identitas atau informasi yang Ibu berikan. 

Demikian surat permohonan ini peneliti buat, atas kesediaan dan kerjasama Ibu 

peneliti mengucapkan banyak terimakasih. 

 

 

 

Medan, 1 Juni 2025 

Peneliti, 

 

 

 

(Nursakinah Hasibuan) 



 

 

 

Lampiran 7. Surat Pernyataan Sebagai Responden 

 

 

SURAT PERSETUJUAN BERSEDIA BERPARTISIPASI SEBAGAI 

RESPONDEN DALAM PENELITIAN 

 

 

Yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama : Ny. L 

Usia : 26 Tahun 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Pekerjaan : Ibu Rumah Tangga 

 

 

Setelah membaca surat permohonan ini dan mendapat penjelasan dari 

peneliti dengan ini saya bersedia berpartisipasi menjadi respoden dalam penelitian 

yang berjudul “Penerapan Senam Pilates Terhadap Nyeri Punggung Pada Ibu 

Primigravda Trimester III Di Klinik Pratama Niar Desa Marindal II Kecamatan 

Patumbak, Kab. Deli Serdang Tahun 2025”. 

Saya percaya peneliti akan menjaga kerahasiaan saya sebagai responden. 

Keikutsertaan saya dalam peneliti ini tidak ada unsur paksaan dari pihak manapun 

Demikian surat pernyataan ini saya buat untuk digunakan sebagaimana mestinya. 

 

 

 

 

 

 

 

Medan, 1 Juni 2025 

Responden 

 

 

 

 

( ) 



 

 

 

SURAT PERNYATAAN BERSEDIA BERPARTISIPASI SEBAGAI 

RESPONDEN DALAM PENELITIAN 

 

 

Yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama : Ny. P 

Usia : 26 Tahun 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Pekerjaan : Ibu Rumah Tangga 

 

 

Setelah membaca surat permohonan ini dan mendapat penjelasan dari 

peneliti dengan ini saya bersedia berpartisipasi menjadi respoden dalam penelitian 

yang berjudul “Penerapan Senam Pilates Terhadap Nyeri Punggung Pada Ibu 

Primigravda Trimester III Di Klinik Pratama Niar Desa Marindal II Kecamatan 

Patumbak, Kab. Deli Serdang Tahun 2025”. 

Saya percaya peneliti akan menjaga kerahasiaan saya sebagai responden. 

Keikutsertaan saya dalam peneliti ini tidak ada unsur paksaan dari pihak manapun 

Demikian surat pernyataan ini saya buat untuk digunakan sebagaimana mestinya. 

 

 

 

 

 

 

 

Medan, 1  Juni 2025 

Responden 

 

 

 

 

 

( ) 



 

 

 

Lampiran 8. Dokumentasi Penelitian Senam Pilates 

 

 

Hari I 

Ny. L Ny. P 
 

 

 

Hari II 

Ny. L Ny.P 
 



 

 

 

Hari III 

 
Ny.L Ny.P 

  

Hari IV 
Ny.L Ny.P 

 

Hari V 
Ny.L Ny.P 

 



 

 

 

Hari VI 

 

 

Ny.L Ny.P 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

v 

 

 

Hari VII 

Ny.L Ny.P 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


