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Lampiran 2. Lembar ObservasiNy. H




Lampiran 3. Lembar Observasi Ny. A




Lampiran 4. Lembar Informed Consent Ny. A




Lampiran 5. Lembar Informed Consent Ny. H




Lampiran 6. SOP Senam Nifas

p
“

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

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 Kklien

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.

¢ Persiapan Alat
1) Matras

2) Bantal

3) Kursi
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) Sebagaipermulaan, 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
tarun tangan diatas perut serta
tekuk lutut
b) Tarik napas dalam-dalam
c) Angkat kepala lebih tinggi sedikit
setiap hari dan secara bertahap

mengangkat pundak
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3) Latihan Meluncurkan Kaki

a)

b)

c)

d)

9)

Ambil posisi dasar : telentang dan
letakkan tangan diatas lantai
Julurkan kedua tungkai kaki
hingga rata dengan lantai
Kencangkan tempurung lutut dan
tegangkan otot-otot betis
Silangkan  tumit, satu paha
ditekankan pada paha yang lain,
kencangkan otot di dalamnya
Berlutut

Sikap merangkak bertumpu pada
lutut dan telapak tangan. Gerakkan
pinggang ke atas, lalu ke bawah
sambil kencangkan otot perut
Gerakkan pinggul dan kepala ke

Kiri dan kanan secara bergantian

N
b




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
bawabh, sehingga badan
membentuk garis lurus, istirahat,

ulangi lima kali

s LN

5) Duduk
a) Tangan diatas kepala
b) Otot perut dikencangkan ke
dalam
¢) 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

PN

o _ ) < B aih®
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e R ~.
P p- & | e e amet—— >
SR 05 S

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.

1

-— /

b”:_s:

4. Fase Terminasi
a. Merapikan klien
b. Melakukan evaluasi tindakan
c. Menyampaikan rencana tindak lanjut
d. Berterimakasih atas kerjasama
dengan klien

e. Berpamitan

Evaluasi

Menanyakan kepada ibu tentang seberapa paham
dan mengerti ibu mengenaipelaksanaan senam nifas
Evaluasiperasaan ibu setelah diberikan pelaksanaan
senam nifas

Lakukan cucitangan kembali
Dokumentasikan seluruh kegiatan




Lampiran 7. Surat 1zin Survey Awal

Kementerian Kesehatan

-%EZ Kemenkes o

Maddan Sommateta Vare 201 1)

| 1061 136a61)
@ Mhprspohiekbes medan ac
NOTA DINAS
NOMOR KH.O3 01F XXIL 1V o9z.0/2025
Yth Kepala Klinik Pratama Tutun Schau
Dan Ketua Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medin
Hal Izin Survey Awal
Tangyal 15 Januan 2025
Dengan Hormat,

Schubungan dengan Program pembelajaran Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes medan
bahwa Mahasiswa Tkt 1l TA. 2024 — 2025 diwajibkan menyusun Karya Tulis limiah di bidang
keperawatan, maka untuk keperluan hal tersebut kami mohon lzia Survey Awal di instansi anda pimpin
untuk Mahasiswa tersebut di bawah ini :

‘No. | Nama NIM Judul |

1. | Tiara Nuratika P07520122081 | Pelaksanaan Senam Nifas Terhadap Penurunan
Tinggi Fundus Uteri Pada Ibu Post Partum
Persalinan Normal Di Klinik Pratama Tutun Schati
i Tanjung Morawa

Demikian dissmpaikan pada bapak/ibu pimpinan, atas perhatian dan kerjasama yang buik kami
ucapkan terima kasth

3162002122001

hatan tidak i p dan/; ‘*&u“mmmmlmml
mm.mmw-aumnmmm
werfikasibeashan tanda tangan elektronk, ulakan weggah dokumen pads iman
lit1ps /frte hominta go id/verityPOF.




Lampiran 8. Surat Persetujuan Survey Awal

KLINIK PRATAMA RAWAT INAP
7 TUTUN SEHATI

Tanjung Morawas, 15 Januarl 2026
Nomor . 208 KTSN2025
Lamp

Hal : Izin Permohonan Survel Awal Penelitian

Yth Ketua Jurusan Keperawatan
Poltekkes Kemenkes Medan

di

Tempat

Dengan Hormat,

Menindakianjuti sural dari Ketua Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes
Medan nomor : KH.03.01/F XXII.11/092.a/2025 tanggal 15 Januari 2025 dengan Perihal
Permohonan Survei Awal Penelitian Mahasiswa Pollekkes Kemenkes Medan di Kinik
Tutun Sehatl yang bernama :

Nama * Tiara Nuratika
NIM  P0O7520122081
Judul : Pelaksanaan Senam Nifas Terhadap Penurunan Tinggl Fundus Uteri

Pada Ibu Post Partum Dengan Persalinan Normal Di Kiinik Tutun Sehat
Tanjung Morawa

Berkenaan dengan hal diatas, maka dengan ini kami memberitahukan bahwa

mahasiswa tersebul yang nama nya diatas telah selesai melakukan survei awal penelitian
di Khinik Tutun Sehati Tanjung Morawa

Demikian sural ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasamanya kamj
ucapkan terima kasih.

Pimpinan Klinik Tutun Sehati




Lampiran 9. Surat Selesai Penelitian

.‘:{

KLINIK PRATAMA RAWAT INAP
TUTUN SEHATI

Moraws A No. 3 TR 082165251325 Uemall, MM;

Yang bertanda tangan dibawah ini menerangkan bahwa :
Nama : Tiara Nuratika
NPM —+P07520122081 ~

Jenjang Program  : D-lll
Program Studi : Keperawatan Poltekkes Medan

Yang namanya tersebut diatas telah selesal melaksanakan penelitian di Klinik Tutun
Sehati Tanjung Morawa Kabupaten Deli Serdang, pada tanggal 15 Juni 2025 dengan
judul *Pelaksanaan Senam Nifas Terhadap Penurunan Tinggl Fundus Uteri Pada Ibu
Post Partum Dengan Persalinan Normal Di Kiinik Pratama Tutun Sehati Tanjung
Morawa'.

Demikian surat keterangan inl dibuat dengan sebenarnya untuk dapat dipergunakan
seperlunya.

Tanjung Morawa, 28 Juni 2025
Pimpinan Kiinik Tutun Sehati




Surat Ethical Clearence (EC)

=F Kemenkes il ™ :
- 2 i
£
KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL APPROVAL

"ETHICAL APPROVAL"
No.0L 26 2129 KEPK/POLTEKKES KEMENKES MEDAN 2025

Progokol penclittan versi 3 yang dissulkan oleh
The research provocel proposed by

Tiurn Nuratika
Principal In Invextigator

Naana Institsst : Poliekkes Kemenkes Medan
Name of the Inxtinetion
Dengan judel:
Tizle
"Pelaksanpan Senam Nifus Terhadap Penurunan Tingsl Fondus Uterd Pada Tha Post Partam Dengan Persalinan

Normal Di Klinik Pr Tutun Schati Tanj Morawa™

“Inplemensarion of Poxtparmune Gymmassics on Decreasing tive Helght of the Urerine Fundis v Posiparnwn Mothers witk
Nevewnsal Delivery i the Turun Sehant Pratame Clinie, Tanjung Morawa”

Dinyutokan layak etik sesusi 7 (tujuh) Standss WHO 2011, yaits 1) Nilai Sosial, 2) N-hl Ilmiah, 3) l’!:xm Bebun dnn
Munfaae, 4) Risika, 5) Bujukan/Eksplaitas, 61 I\mlmu.l dan Privacy. dan 7) P lab Penj vang
pada Pedaman CIOMS 2016, Hal ini sepern yang ditunjukkan oleh tery hiny mdlhlnt setiap «amhl

¥

Declured to be edfically appropriate in accordance to 7 { seven) WHO 2011 Standards, 1) Social Values, 2} Sciewsific Valaes,
J) Equiralile Avsessment and Benefits, 4) Rixks, 5) Persaaston/Exploinaion, 6) Confidenstality and Privacy, and 7) Mﬁ»mml
Concens, referring to the 2006 CIOMS Guidelines. This is ax indicased by the filfill of the imedil % of each fard.

Pernyataan Laik Enk ini berfaku selama kurun wakm 123 S bher 2028 wpal dengan tinggal 23 Seprember 2026,

Thiv declararion of ethics appliex during the period Septemiyer 23, 2025 unsil Sepeemsher 23, 2026

Seprember 23, 2025
Clalrperson,

Dr. Lestan Rubanah, MKT

MVEADND SN 59231271

ZSTANDAR
NOMOR PROTOKOL : 0159231271111112025032400042

| | 7-sTANDAR KELAKAN ETIK PENELITIAN | PenELasn |




Lampiran 10. Lembar Konsultasi Bimbingan

LEMBAR KONSULTASI
BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

Judul KTI : Pelaksanaan Senam Nifas Terhadap Penurunan Tinggi Fundus Uteri
Pada Ibu Post Partum Dengan Persalinan Normal Di Klinik Tutun Sehati
Tanjung Morawa

Nama Mahasiswa : Tiara Nuratika

NIM : P07520122081

Nama Pembimbing : Yufdel, S.Kep.,Ns.,M.Kes

No| TGL MATERI PARAF
DIKONSULTASIKAN Mahasiswa Pembimbing
Utama
1. | 13/11/2024 | Konsul Judul /@:7 ﬂf
2. | 15/11/2024 | Revisi Judul W E |
3. | 05/12/2024 | ACC Judul /@g/n K
4. | 10/12/2024 | Konsul Bab 1 /%;m/ a4
5. | 22/01/2025 | Revisi Bab 1 % ’ (
6. | 03/02/2025 | ACC Bab 1 W q
7. | 05/02/2025 | Konsul Bab 2 & Bab 3 /@;V CL_
8. | 06/02/2025 | Revisi Bab 2 & Bab 3 /@;K K
9. | 07/02/2025 | Revisi Bab 3 ,@;?’://47 (f
10. | 10/02/2025 | Revisi Bab 3 W (( )
11. | 11/02/2025 | ACC Bab 3 & Proposal /w | cl__
12. | 10/06/2025 | Konsul Bab 4 ,@;ﬁ (
13. | 11/06/2025 | Revisi Bab 4 W c”
14. | 12/06/2025 | Revisi Bab 4 & Konsul
Bab 5 @ d _
15. | 13/06/2025 | Revisi Bab 4 & Bab 5 /%
16. | 16/06/2025 | ACC Proposal KT ’%‘;ﬁ/ Cgf




Medan, 19 Juni 2025

Mengetahui
Ketua Prodi DIl

(Masnila, S.Pd, S.Kep, Ns, M.Pd)
NIP. 197011301993032013



Judul KTI

Nama Mahasiswa

NIM

LEMBAR KONSULTASI

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

: Pelaksanaan Senam Nifas Terhadap Penurunan Tinggi Fundus Uteri

Pada Ibu Post Partum Dengan Persalinan Normal Di Klinik Tutun Sehati

Tanjung Morawa
: Tiara Nuratika
: P07520122081

Nama Pembimbing : Dina Indarsita, SST.,M.Kes

No TGL MATERI PARAF
DIKONSULTASIKAN Mahasiswa Pembimbing
Pendamping
1. | 11/02/2025 | Revisi penulisan
lampiran, Bab 1, 2, 3 ) 9
dan daftar pustaka
2. | 12/02/2025 | ACC penulisan
lampiran, Bab 1, 2, 3 W g
dan daftar pustaka
3. | 16/06/2025 | Reuvisi daftar pustaka ,%/;//n ﬁ
4. | 16/06/2025 | ACC Proposal 9

G

Medan, 19 Juni 2025

Mengetahui
Ketua Prodi DIl

M.

(Masnila,S.Pd, S.Kep, Ns, M.Pd)
NIP. 197011301993032013
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