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Lampiiran 1. SOiP Senam Niifas 

 

STANDAR PRODESUR OPERASIONAL (SOP) 

SENAM NIFAS 

Pengertiian Senam niifas adalah latiihan gerak yang diilakukan secepat mungkiin oileh 
iibu setelah melahiirkan supaya oitoit-oitoit yang mengalamii peregangan 
selama kehamiilan dan persaliinan dapat kembalii kepada koindiisii noirmal 
sepertii semula. 

Tujuan 1. Memperlancar kembaliinya rahiim ke bentuk semula (proises iinvoilusii 
uterii). 

2. Mempercepat pemuliihan koindiisii tubuh iibu setelah melahiirkan pada 
koindiisii semula. 

3. Mencegah koimpliikasii yang mungkiin tiimbul selama menjalanii masa 
niifas. 

4. Memeliihara dan memperkuat kekuatan oitoit perut, oitoit dasar panggul, 
serta oitoit pergerakan. 

Kebiijakan Biidan dan tenaga kesehatan laiinnya dapat melakukan sesuaii dengan 
standar proisedur kerja yang berlaku 

Manfaat 1. Membantu penyembuhan rahiim, perut dan oitoit panggul yang 
mengalamii trauma serta mempercepat kembaliinya bagiian-bagiian 
tersebut ke bentuk noirmal. 

2. Membantu menoirmalkan sendii-sendii yang menjadii loinggar yang 
diiakiibatkan kehamiilan. 

3. Menambahkan kemampuan psiikoiloigiis dalam menghadapii stress dan 
relaks sehiingga mengurangii depresii pascapersaliinan. 

4. Meniingkatkan dan memperlancar siirkulasii darah. 
5. Mencegah terjadiinya variises, terutama dii kakii Menghiindarii 

pembengkakan pada pergelangan kakii 
Kerugiian biila 
tiidak melakukan 
senam niifas 

1. Terjadii iinfeksii karena iinvoilusii uterus tiidak baiik sehiingga darah tiidak 
dapat diikeluarkan. 

2. Mengalamii perdarahan yang abnoirmal. Jiika kointraksii uterus baiik 
maka resiikoi perdarahan yang abnoirmal dapat diihiindarkan. 

3. Terjadii troimboisiisii vena (sumbatan vena oileh bekuan darah). 
4. Tiimbul variises pada ekstremiitas bawah. 
5. Kekuatan oitoit iibu menjadii kurang oiptiimal. 
6. Iibu poistpartum menjadii lemas dan tiidak segar, serta siikap tubuh iibu 

menjadii kurang baiik 
Proisedur 1. Persiiapan Alat 

a. Bantal ukuran sedang 
b. Bantal ukuran keciil 
c. Matras  

2. Persiiapan Pasiien 
a. Memberiitahu pasiien mengenaii tiindakan dan tujuan yang akan dii 

lakukan. 
b. Menyiiapkan matras (dii tempat tiidur) untuk melakukan senam 

niifas. 
3. Pekasanaan Senam Niifas 

a. Harii Pertama 
Berbariing dengan lutut diitekuk. Tempatkan tangan dii atas 

perut dii bawah iiga-iiga. Napas dalam dan lambat melaluii hiidung 



  

 

tahan hiingga hiitungan ke-5 atau ke-8 dan kemudiian keluarkan 
melaluii mulut, kencangkan diindiing abdoimen untuk membantu 
mengoisoingkan paru-paru. Lakukan dalam waktu 5-10 kalii 
hiitungan pada pagii/ soire harii. Gerakkan iinii berfungsii untuk 
mengencangkan oitoit perut dan melancarkan peredaran darah. 

 
b. Harii Kedua 

Berbariing terlentang, telapak terbuka keatas. Kendurkan 
lengan kiirii sediikiit dan regangkan lengan kanan. Pada waktu yang 
bersamaan riilekskan kakii kiirii dan regangkan kakii kanan sehiingga 
ada regangan penuh pada seluruh bagiian kanan tubuh. Lakukan 15 
kalii gerakkan pada pagii/ soire. Gerakkan iinii berfungsii untuk 
memperlancar peredaran darah pada sendii tulang ekoir. 

 
c. Harii Ketiiga 

Kointraksii vagiina dengan berbariing terlentang, kedua kakii 
diiregangkan, tariik dasar panggu, tahan selama 3 detiik dan 
kemudiian riileks. Lakukan 8 kalii dalam latiihan pagii/ soire. 
Gerakkan iinii berfungsii untuk memperbaiikii, memperkuat dan 
mengencangkan oitoit panggul. Kointraksii vagiina untuk merapatkan 
vagiina.  

 
d. Harii keempat 

Memiiriingkan panggul, berbariing lutut diitekuk. 
Kointraksiikan kencangan oitoitoitoit perut sampaii tulang punggung 
mendatar dan kencangkan oitoit-oitoit boikoing tahan 3 detiik kemudiian 
riileks. Lakukan dalam 10-15 kalii gerakan pada pagii/ soire. 
Gerakkan iinii berfungsii untuk memperbaiikii oitoit toinus betiis dan 
pelviis serta memperbaiikii bentuk tubuh. 



  

 

 
e. Harii Keliima 

Berbariing terlentang, lutut diitekuk, lengan diijalurkan ke 
lutut Angkat kepala dan bahu kiira-kiira 45º, tahan 3 detiik dan riileks 
dengan perlahan. Lakukan dalam 10-15 kalii gerakkan pada pagii/ 
soire. Gerakkan iinii berfungsii untuk mengencangkan oitoit perut. 

 
f. Harii Keenam 

Poisiisii tiidur terlentang, kakii lurus dan kedua tangan 
diisampiing badan. Kemudiian lutut dii tekuk ke arah perut 90ºc 
secara bergantiian antara kakii kiirii dan kakii kanan. Jangan 
menghentak ketiika menurunkan kakii, lakukan perlahan namun 
bertenaga. Ulangii gerakan sebanyak 8 kalii pada pagii/soire harii. 
Gerakkan iinii berfungsii untuk mengurangii nyerii pada tulang 
panggul dan mengurangii nyerii pada sendii tulang ekoir. 

 
g. Harii Ketujuh 

Tiidur terlentang dengan kakii terangkat keatas, badan agak 
melengkung dengan letak pada kakii bawah lebiih atas. Lakukan 
gerakan pada jarii-jarii kakii sepertii mencakar dan meregangkan, 
selanjutnya diiiikutii dengan gerakan ujung kakii secara teratur sepertii 
liingkaran darii luar ke dalam, kemudiian gerakkan telapak kakii kiirii 
dan kanan ke atas dan ke bawah sepertii menggergajii. Lakukan 
gerakan iinii masiing-masiing selama setengah meniit dengan 10-15 
kalii gerakan pada pagii/ soire harii. Gerakkan iinii berfungsii untuk 
memperlancar peredaran darah pada kakii dan membantu iibu lebiih 
riileks dan segar pasca persaliinan. 

 



  

 

Lampiiran 2. Surat Iiziin Peneliitiian 

 



  

 

 



  

 

 



  

 

 

 



  

 

 



  

 

 



  

 

Lampiiran 3. Surat Keterangan Selesaii Peneliitiian 

 



  

 

Lampiiran 4. Surat Pengantar Sebagaii Respoinden 

 

 

 



  

 

Lampiiran 5. Iinfoirmed Coincent 

 

 



  

 

Lampiiran 6. Lembar Biimbiingan Lapoiran Tugas Akhiir 
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