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Pengertian Senam nifas merupakan rangkaian gerakan sistematis. Latihan 

jasmani yang dilakukan pada masa nifas untuk memulihkan 

kondisi ibu yang dilakukan secara bertahap. 

Tujuan Membantu mempercepat pemulihan keadaan ibu, mempercepat 

proses involusi dan pemulihan fungsi alat kandungan, 

membantu memulihkan kekuatan dan kekencangan otot-otot 

panggul, perut, dan perineum terutama otot yang berkaitan 

dengan kehamilan. 

Prosedur Persiapan Alat 

- Matras/kasur 

- Alas matras/sepre (laken) 

Persiapan 

- Memberitahu pasien mengenai tindakan dan tujuan yang 

akan dilakukan 

- Menyiapkan matras (ditempat tidur) untuk melakukan senam 

nifas 

Pelaksanaan Senam Nifas 

- Hari Pertama 

Posisi tubuh terlentang dan rileks, kemudian lakukan 

pernapasan perut diawali dengan mengambil napas melalui 

hidung, kembungkan perut dan tahan hingga hitungan ke-5 

kemudian keluarkan napas pelanpelan melalui mulut sambil 

mengkontrasikan otot perut ulangi sebanyak 8 kali. 

- Hari Kedua 

Sikap tubuh terlentang kedua kaki lurus kedepan. Angkat 

kedua tangan lurus keatas  sampai kedua telapak tangan 

bertemu kemudian turunkan perlahan sampai kedua tangan 

terbuka lebar hingga sejajar dangan bahu. Lakukan gerakan 

dengan mantap hingga terasa otot sekitar tangan dan bahu 

terasa kencang. Ulangi sebanyak 8 kali. 

- Hari Ketiga 



Berbaring relaks dengan posisi tangan disamping badan dan 

lutut ditekuk. Angkat pantat perlahan kemudian diturunkan 

kembali. Ingat jangan menghentak ketikan menurunkan 

pantat. Gerakan dilakukan 8 kali. 

- Hari Keempat 

Posisi tubuh berbaring dengan posisi tangan kiri di samping 

badan, tangan kanan diatas perut dan lutut ditekuk. Angkat 

kepala sampai dagu menyentuh dada sambil mengerutkan 

sekitar otor anus dan mengontrasikan otot perut. Kepala 

turun pelan-pelan keposisi semula sambil mengendurkan 

otot sekitar anus dan merelaksasikan otot perut. Jangan lupa 

untuk mengatur pernapasan. Ulangi gerakan sebanyak 8 

kali. 

- Hari Kelima 

Tubuh tidur terlentang, kaki lurus, bersama-sama 

mengangkat kepala sampai dagu menyentuh dada, tangan 

kanan menjangkau lutut kiri yang ditekuk, diulangi 

sebaliknya. Kerutkan otot sekitar anus dan kontraksikan 

perut ketika mengangkat kepala. Lakukan perlahan dan atur 

pernapasan saat melakukan gerakan. Lakukan sebanyak 8 

kali. 

- Hari Keenam 

Posisi tidur terlentang, kaki lurus dan kedua tangan 

disamping badan, kemudian lutut ditekuk kearah perut 900 

secara bergantian antara kaki kiri dan kanan. Jangan 

menghentak ketika menurunkan kaki, lakukan perlahan tapi 

bertenaga. Lakukan gerakan sebanyak 8 kali. 

- Hari Ketujuh 

Tidur terlentang kaki lurus tangan disamping badan. Angkat 

kedua kaki secara bersama dalam keadaan lurus sambil 

mengkontrasikan perut kemudian turunkan perlahan. Atur 

pernapasan, lakukan sesuai kemampuan, tidak usah 

memaksakan diri. Gerakan dapat diulang 8 kali. 



- Hari Kedelapan 

Posisi nungging, napas melalui pernapasan perut. Kerutkan 

anus dan tahan 5-10 detik. Saat anus dikerutkan ambil napas 

kemudian keluarkan napas pelan-pelan sambil 

mengendurkan anus. Lakukan sebanyak 8 kali. 

- Hari Kesembilan 

Posisi berbaring kaki lurus kedua tangan disamping badan, 

angkat kedua kaki dalam keadaan lurus sampai 900 

kemudian turunkan kembali pelan-pelan. Jangan 

menghentak ketika menurunkan kaki. Atur napas saat 

mengangkat dan menurunkan kaki. Gerakan dapat diulang 

sebanyak 8 kali. 

- Hari Kesepuluh 

Tidur terlentang kaki lurus, kedua telapak tangan diletakkan 

dibelakang kepala kemudian bangun sampai posisi duduk 

kemudian perlahan-lahan posisi tidur kembali (sit up). 

Lakukan gerakan sebanyak 8 kali. Ingat, kekuatatan 

bertumpu pada perut, jangan menggunakan kedua tangan 

yang ditekuk di belakang kepala untuk mendorong tubuh 

untuk duduk karena akan berpotensi menimbulkan nyeri 

leher. Lakukan perlahan, tidak menghentak dan memaksa. 

 

 

 

 

 

 

 



SOP TEKNIK RELAKSASI 

Pengertian Relaksasi atau teknik relaksasi adalah metoda, prosedur, 

kegiatan yang dapat membantu seseorang menjadi rileks. 

Tujuan Membantu seseorang menjadi rileks, meningkatkan ketenangan 

sehingga memberikan dampak terhadap proses involusi uteri. 

 

Prosedur Persiapan 

- Ciptakan lingkungan/situasi yang nyaman 

- Memberitahu pasien mengenai tindakan dan tujuan yang 

akan dilakukan 

Pelaksanaan Relaksasi 

- tutup mata perlahan-lahan 

- fokuskan pada daerah yang akan dilakukan relaksasi 

- letakkan telapak tangan kiri diatas dada anda, telapak tangan 

kanan diatas perut 

- tariklah napas dari hidung dengan lembut dan dalam 

sehingga perut dapat mendorong tangan anda keatas 

- bayangkan paru-paru anda pelan-pelan terisi dengan udara, 

dada bergerak saat mengambil napas dan rasakan juga 

pergerakan napas di perut 

- keluarkan napas pelan-pelan melalui mulut dengan 

hembusan yang lembut,…muka...mulut…dan dagu tetap 

relaks 

- sadari bagaimana rasanya sekarang, jika bernapas dengan 

benar 

- lakukan terus…..keluarkan napas pelan-pelan melalui mulut 

dengan hembusan yang lembut 

- fokuskan pada daerah perut (yang akan direlaksasi), 

bandingkan apakah ada perbedaan dengan sebelum latihan 

ini 

- buka mata sekarang perlahan-lahan dan latihan telah 

selesai. 



 





  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  



  



  







LEMBAR OBSERVASI 

EFEKTIFITAS SENAM NIFAS DAN TEKNIK RELAKSASI 
TERHADAP INVOLUSI UTERI PADA PASCA SALIN NORMAL  

Perlakuan  : Senam Nifas/Senam Nifas dengan Teknik Relaksasi 

No. Responden : 

Nama   : 

Tanggal Persalinan : 

Jam Persalinan : 

Alamat   : 

No. Tanggal Jam  Penurunan TFU Warna dan bau 
lokea 

Ket 

1.    
 

  

2.    
 

  

3.    
 

  

4.    
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DISTRIBUSI FREKUENSI KARAKTERISTIK RESPONDEN 

MENURUT USIA DAN PARITAS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No Usia Kode Paritas Kode 

1 21 tahun 2 Multipara 2 

2 23 tahun 2 Multipara 2 

3 19 tahun 1 Primipara 1 

4 20 tahun 2 Multipara 2 

5 33 tahun 2 Multipara 2 

6 37 tahun 3 Multipara 2 

7 22 tahun 2 Multipara 2 

8 22 tahun 2 Multipara 2 

9 21 tahun 2 Multipara 2 

10 19 tahun 1 Primipara 1 

11 21 tahun 2 Multipara 2 

12 35 tahun 2 Grandemultipara 3 

13 26 tahun 2 Multipara 2 

14 23 tahun 2 Primipara 1 

15 27 tahun 2 Multipara 2 

16 22 tahun 2 Multipara 2 

17 25 tahun 2 Multipara 2 

18 21 tahun 2 Primipara 1 

19 23 tahun 2 Multipara 2 

20 23 tahun 2 Multipara 2 

21 22 tahun 2 Multipara 2 

22 21 tahun 2 Primipara 1 

23 26 tahun 2 Multipara 2 

24 21 tahun 2 Multipara 2 

25 21 tahun 2 Multipara 2 

26 24 tahun 2 Multipara 2 

27 25 tahun 2 Multipara 2 

28 26 tahun 2 Multipara 2 

29 28 tahun 2 Multipara 2 

30 21 tahun 2 Multipara 2 

Keterangan : 
Usia     Paritas 
Kode 1 : <20 tahun   Kode 1 : primipara 
Kode 2 : 20-30 tahun   Kode 2 : multipara 
Kode 3 : >35 tahun   Kode 3 : grandemultipara 



MASTER TABEL DATA OBSERVASI INTERVENSI 

 

No Resp 

 
 

Kelompok 

Hasil Perlakuan Senam Nifas 
Tanpa Teknik Relaksasi 

      Kelompok 

Hasil Perlakuan Senam Nifas 
Dengan Teknik Relaksasi 

      

 
A 
  

Indikator TFU 
Kategori Kode 

 
B 

  

Indikator TFU 
Kategori Kode 

Normal Subinvolusi Normal Subinvolusi 

1 1 √   Normal 1 2 √   Normal 1 

2 1 √   Normal 1 2 √   Normal 1 

3 1   √ Subinvolusi 2 2 √   Normal 1 

4 1 √   Normal 1 2 √   Normal 1 

5 1 √   Normal 2 2 √   Normal 1 

6 1   √ Subinvolusi 2 2 √   Normal 1 

7 1 √   Normal 1 2 √   Normal 1 

8 1 √   Normal 1 2 √   Normal 1 

9 1 √   Normal 1 2 √   Normal 1 

10 1   √ Subinvolusi 1 2 √   Normal 1 

11 1 √   Normal 1 2 √   Normal 1 

12 1   √ Subinvolusi 2 2 √   Normal 1 

13 1 √   Normal 1 2 √   Normal 1 

14 1 √  Normal 1 2 √  Normal 1 

15 1 √  Normal 1 2 √  Normal 1 

Total 15 11 4   15 15 0   
 

Keterangan : 

Kelompok intervensi    Kategori Hasil Intervensi 

Kode 1 : kelompok A    Kode 1 : Normal 

Kode 2 : kelompok B    Kode 2 :Subinvolusi



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Paritas 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid Primipara 5 16.7 16.7 16.7 

Multipara 24 80.0 80.0 96.7 

Grandemultipara 1 3.3 3.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

 
Statistics 

  

Pemberian_Senam_Nifas 

Pemberian_Senam_Nifas_De

ngan_Teknik_Relaksasi 

N Valid 15 15 

Missing 0 0 

 

 

 

Statistics 

  Usia Paritas 

N Valid 30 30 

Missing 0 0 

Usia 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid < 20 tahun 2 6.7 6.7 6.7 

20-35 tahun 27 90.0 90.0 96.7 

> 35 tahun 1 3.3 3.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 
Pemberian_Senam_Nifas 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Normal 11 73.3 73.3 73.3 

Subinvolusi 4 26.7 26.7 100.0 

Total 15 100.0 100.0  



Pemberian_Senam_Nifas_Dengan_Teknik_Relaksasi 

  
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Normal 15 100.0 100.0 100.0 

 

Mann-Whitney Test 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ranks 

 Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks 

Hasil Senam Nifas 15 17.50 262.50 

Senam Nifas 
dan Teknik 
Relaksasi 

15 13.50 202.50 

Total 30   

Test Statisticsb 

 Hasil 

Mann-Whitney U 82.500 

Wilcoxon W 202.500 

Z -2.112 

Asymp. Sig. (2-tailed) .035 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .217a 

a. Not corrected for ties. 

b. Grouping Variable: Kelompok 



  



  



  



DOKUMENTASI INTERVENSI 

 

 

 

 

 

 

 

 



DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

A. DATA PRIBADI 
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