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Saya yang bertanda tangan dibawah ini

Nama : Afriana, Am.Keb

Jabatan : Pimpinan PMB Afriana, Am.Keb

Dengan ini menerangkan bahwa

Nama : Monika Ayu Amelia

NIM : P07524517019

Semester/Tahun Akademik : [1/2017 - 2018

Program Studi - D-1V Kebidanan Alih Jenjang Poltekkes Medan
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Medan, 19 Februan 2018
Hormat Sava
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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 Ilurus, 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 90°
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 90°
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 Kkali. 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.
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Dengan hormat,

Saya yang bertanda tangan dibawah ini

Nama - Afriana, Am.Keb

Jabatan : Pimpinan PMB Afriana, Am.Keb

Dengan ini menerangkan bahwa

Nama : Monika Ayu Amelia

NIM : P07524517019

Semester/Tahun Akademik : 1112017 - 2018

Program Studi : D-IV Kebidanan Alih Jenjang Poltekkes Medan

Telah kami setujui untuk mengadakan penelitian di PMB Afriana. Am Keb dengan
permasalahan dan judul

“Efektifitas Senam Nifas dan Teknik Relaksasi terhadap Involusi Uteri pada
Pasca Salin Normal di PMB Afriana, Am.Keb Kec. Medan Denai Tahun 2018”

Demikian surat ini kami sampaikan, dan atas kerja samanya kami mengucapkan
terima kasih.

Medan, 02 Juni 2018
Hormat Saya
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Yang bertanda tangan di bawah ini, Ketua Komisi Etik Penelitian Kesehatan Politeknik
Kesehatan Kemenkes Medan, setelah dilaksanakan pembahasan dan penilaian usulan
penelitian yang berjudul :

“Efektifitas Senam Nifas Dan Teknik Relaksasi Terhadap Involusi Uteri Pada Pasca
Salin Normal Di PMB Afriana, Am.Keb Kecamatan Medan Denai Tahun 2618

Yang menggunakan manusia dan hewan sebagai subjek penelitian dengan ketua Pelaksana/
Peneliti Utama : Monika Ayu Amelia
Dari Institusi : Prodi DIV Kebidanan Politeknik Kesehatan Kemenkes Medan

Dapat disetujui pelaksanaannya dengan syarat :

Tidak bertentangan dengan nilai — nilai kemanusiaan dan kode etik penelitian kebidanan,
Mclaporkan jika ada amandemen protokol penclitian.

Melaporkan penyimpangan/ pelanggaran terhadap protokol penelitian.

Melaporkan secara periodik perkembangan penelitian dan laporan akhir.

Mclaporkan kejadian yang tidak diinginkan.

Persetujuan ini berlaku scjak tanggal ditetapkan sampai dengan batas waktu pelaksanaan
penelitian seperti tertera dalam proiokol dengan masa berlaku maksimal selama 1 (satu)
tahun.

Medan, 3' Juli2018
Komisi Etik Penelitian Kesehatan
kkes Kemenkes Medan

%~ Dr.Ir. Zuraidah Nasution,M.Kes
___NIP. 196101101989102001
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Pukul : 14.00 WIB
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NIP. 196609101994032001




LEMBAR PENGESAHAN

Judul : EFEKTIFITAS SENAM NIFAS DAN TEKNIK RELAKSASI
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PRAKTEK MANDIRI BIDAN
AFRIANA, Am.Keb

JI. Selamat No. 9 Bromo Ujung Medan Denai
Izin : 445/ 272.55/ VIIl 2015

Nomor :22.01/SB/PMB-A/VII/2018
Lamp -
Perihal : Pemberitahuan telah Melaksanakan Penelitian

KepadaYth:

Ketua Jurusan Kebidanan

Politeknik Kesehatan Medan Prodi D4 Kebidanan Medan
di Tempat

Dengan hormat,

Bersamaan dengan surat ini kami sampaikan bahwa saudari:

Nama : Monika Ayu Amelia

NIM : P07524517019

Semester/Tahun Akademik : [[/2017 - 2018

Program Studi : D-IV Kebidanan Alih Jenjang Poltekkes Medan

Telah melaksanakan penelitian di PMB Afriana, Am Keb dengan judul penelitian :
“Efektifitas Senam Nifas dan Teknik Relaksasi terhadap Involusi Uteri pada
Pasca Salin Normal di PMB Afriana, Am.Keb Kee. Medan Denai Tahun 2018”

Demikian surat ini kami sampaikan, dan atas kerja samanya kami mengucapkan
terima kasth.

Medan, 06 Juli 2018
Hormat Saya

Rt
Affiana, Am.



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 Ket
lokea

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.




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

Hasil Perlakuan Senam Nifas Hasil Perlakuan Senam Nifas
Tanpa Teknik Relaksasi Dengan Teknik Relaksasi
No Resp Kelompok ' Kelompok .
Indikator TFU Indikator TFU
A Kategori Kode B Kategori Kode
Normal Subinvolusi Normal Subinvolusi
1 1 \ Normal 1 2 \ Normal 1
2 1 V 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 v 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 v 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 v Normal 1 2 \ Normal 1
Total 15 11 4 15 15 0
Keterangan :

Kelompok intervensi
Kode 1: kelompok A
Kode 2: kelompok B

Kategori Hasil Intervensi
Kode 1: Normal
Kode 2:Subinvolusi




Statistics

Usia Paritas
IN Valid 30 30
Missing 0 0]
Usia
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
\alid < 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
Paritas
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent 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_De
Pemberian_Senam_Nifas ngan_Teknik_Relaksasi
N Valid 15 15
Missing 0 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}

Mann-Whitney Test

Ranks
Kelompok N Mean Rank | Sum of Ranks
JHasil Senam Nifas 15 17.50 262.50
Senam Nifas
dan Teknik 15 13.50 202.50
Relaksasi
Total 30
Test Statistics?
Hasil
[Mann-Whitney U 82.500
Wilcoxon W 202.500
Z -2.112
Asymp. Sig. (2-tailed) .035
|[Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 21748

a. Not corrected for ties.

b. Grouping Variable: Kelompok



LEMBAR KONSULTASI

EFEKTIFITAS SENAM NIFAS DAN TEKNIK RELAKSASI
TERHADAP INVOLUSI UTERI PADA PASCA
SALIN NORMAL DI PMB AFRIANA,

AM.KEB KEC. MEDAN DENAI

TAHUN 2018
Nama Mahasiswa : MONIKA AYU AMELIA
NIM : P07524517019
Kelas : AD.IV ALIH JENJANG
Pembimbing | : BEBASKITA BR. GINTING, S.SiT, MPH
Pembimbing Il : ARIHTA SEMBIRING, SST, M.KES
No. | Tanggal Kegiatan Uraian Paraf
Bimbingan Bimbingan
21 Konsul Judul Revisi Judul
1. | Februari Skripsi Skripsi [m -
2018 mﬁ’l/
BebasKita br. Ginting,
— B S.SiT, MPH
l 28 Konsul Revisi ACC Judul
2. | Februari | Judul Skripsi Skripsi ﬁl[uﬂ B
2018 Mﬂ/
Bebaskita br. Ginting,
S.SiT, MPH
28 Konsul Judul ACC Judul
3. Februari Skripsi Skripsi
2018
Arihta $embiring, SST,
M.Kes
01 Maret ACC Judul ACC Judul
4 | 2018 Skripsi ke Skripsi IMﬁ ™
Pengelola R‘&/
Bebaskita br. Ginting,
S.SiT, MPH




| RevisiBab | ;
5. | 19Maret | KonsulBabl | - Penambahan 1{% S |
2018 data penelitian /ﬁa/
- Perbaikan
tujuan umum Bebaskita br. Ginting,
dan khusus S.SiT, MPH
6. | 21 Maret | Konsul Revisi Revisi Bab | l‘,};\ y
2018 Bab | - Data di studi
pendahuluan di | Bebaskita br. Ginting, |
| perjelas S.SiT, MPH
7. | 24 Maret | Konsul Revisi |- ACC Bab| "ﬂufa -
2018 Babl, Bab Il - Revisi Bab I
dan Bab lil dan Bab |l Bebaskita br. Ginting,
SSiT,MPH |
' Revisi Bab || ;
8. | 29Maret | Konsul Revisi | - Penambahan ﬁW |
2018 Bab Il dan Il materi
- Perbaikan j
kerangka teori Bebaskita br. Ginting,
Revisi Bab |l SSIT,MPH |
| |
9 | 04 April | Konsul Revisi I
2018 | Sistematika Sistematika
' Penulisan penulisan Arihta Seémbiring, SST,
. Proposal Skripsi | Proposal Skripsi M.Kes
10. | 05 April | Konsul Revisi ACC Proposal
2018 | Penulisan Skripsi
' Proposal Skripsi Arihta Sembiring, SST,
- M.Kes
11. | 05April | Konsul Revisi | - ACC Bab Il dan \);k' -
2018 | Bablidanll Bab Il } |
- Penambahan
1 SOP Teknik Bebaskita br. Ginting,
: Relaksasi S.SiT, MPH_
12. | 06 April | Konsul SOP ACC Proposal W
2018 Teknik Relaksai Skripsi
Bebaskita br. Ginting,
g - S.SiT, MPH
13. | 30 April Konsul Revisi ACC Revisi
2018 Proposal Skripsi | Proposal Skripsi

Arihta Si-biring. SST,
M.Kes




4. | 30 Apiil Konsui Revisi ACC Revisi |
2018 Proposal Skripsi | Proposal Skripsi
Dewi Meliasari, SKM,
2 == B . MKes
Revisi Bab iV - .
15. | 16Juli | KonsulBabIV |- ACC Hasil bi["-tfh}“‘
2018 - Lanjutkan Be itd br. Ginting,
= | Pembahasan ____S.8iT, MPH
16. | 16 Jul Konsul Revisi ‘1 l‘gﬁbfa}
2018 Pembahasan Pembahasan BebaskitaBr. Ginting,
Ny S ~ $.SiT, MPH
17. 17 Juli Kensul Revisi Revisi \ﬂ[h:afaﬁ
2018 Pembahasan Pembahasan Bebaskifa br. Ginting.
s _S.SiT, MPH i
18. | 18 Juli Konsul Revisi | - Revisi li*‘ w .
2018 Pembahasan, Pembahasan i
Bab V dan dan Abstrak Bebaskifa br. Ginting,
Abstrak -ACC Bab V ~ S.SiT. MPH '
19. | 19 Juli Konsul Revisi | AGC Skripsi L[ﬁ v~
2018 Pembahasan |
dan Abstrak | Bebaskifa br. Ginting, |
| S.SiT, MPH |
20. | 19Juli | Kosul Teknik | ACC Skrips] |
2018 Penulian Skripsi /Iu; !
Arihta Semmbiring, SST, |
1 = _ MKes ;
| ‘
21. | 31 Juii Konsul Revisi ACC Skripsi t
2018 Skripsi }
Dewi Meliasari, SKM,
! 1 M.Kes
| . | |
22. | 31 Juli Konsul Revisi | ACC Skripsi | ‘
| 2018 Skripsi 1 ‘ ,
[ | ' Arihta Seinbiring, SST, |
| , M.Kes |
Pembimbing Utama Pembimbing Pendamping
iusse
Bebaskita br. Ginting, S.SiT, MPH A Semb Kes

NIP. 187307291883032001

NiIP: 197002131898032001



DOKUMENTASI INTERVENSI




A. DATA PRIBADI
NAMA
TTL

JENIS KELAMIN
AGAMA

ANAK KE
NO.HP

E-MAIL
ALAMAT

B. DATA ORANG TUA
AYAH
IBU

DAFTAR RIWAYAT HIDUP

: MONIKA AYU AMELIA
: BATANG KUIS, 21 é

DESEMBER 1996

: PEREMPUAN v
. ISLAM
: 1 (SATU) DARI 4 (EMPAT) BERSAUDARA

: 082361801849

: monikaayuamelia@gmail.com

:JL. MUSPIKA Gg. CEMARA 111 NO. 69 DUSUN

VIIIl KP. BANTEN KEL. TANJUNG SARI KEC.
BATANG KUIS KAB. DELI SERDANG PROV.
SUMATERA UTARA, KODE POS 20372

: KASBANI
- PARWATI

C. RIWAYAT PENDIDIKAN FORMAL

TAHUN 2002 — 2008
TAHUN 2008 — 2011
TAHUN 2011 - 2014
TAHUN 2014 - 2017

TAHUN 2017 — 2018

: SDN 107415 TANJUNG SARI

: SMPN 1 BATANG KUIS

: SMAN 1 BATANG KUIS

: DIl KEBIDANAN POLTEKKES KEMENKES RI

MEDAN

: D.IV ALIH JENJANG KEBIDANAN POLTEKKES

KEMENKES RI MEDAN
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