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Lampiran 2 

 

 

POLITEKNIK 

KESEHATAN BENGKULU 

 

STANDAR OPERATING 

PROSEDUR (SOP) 

 

 

GERAKAN SENAM NIFAS 

 

PROTAP PROSEDUR 

Pengertian Senam nifas adalah latihan fisik yang dilakukan ibu setelah 

melahirkan untuk membantu memulihkan kekuatan otot dasar 

panggul, mengencangkan otot perut dan perineum, serta 

memperbaiki postur tubuh.  

Tujuan 1. Mempercepat proses involusi uteri 

2. Mencegah komplikasi yang dapat timbul selama masa 

nifas 

3. Memperbaiki kekuatan otot perut,otot dasar panggul, serta 

otot pergerakan  

4. Menjaga kelancaran sirkulasi darah 

Kebijakan  Bidan dan tenaga Kesehatan lainnya dapat melakukan sesuai 

dengan standar prosedur kerja yang berlaku  

Manfaat  1. Mempercepat proses penyembuhan uterus, perut, dan otot 

pelvis, serta organ yang mengalami trauma saat persalinan 

kembali ke kebentuk normal. 

2. Dapat memberikan manfaat psikologis dengan menambah 

kemampuan secara fisik, menciptakan suasana hati yang 

baik sehingga dapat menghindari stress, serta dapat 

bersantai untuk menghindari depresi pasca persalian 

Alat dan Bahan 1. Matras dan tempat tidur 

2. Baju Longgar 

Prosedur tindakan 1. Melakukan informed consent 

2. Memastikan kondisi ibu baik dan mampu melakukan 

senam nifas (tidak ada komplikasi/penyulit) 

3. Mempersiapkan tempat dan posisi ibu senyaman mungkin 

4. Gerakan hari pertama 

Hari pertama, tubuh terlentang dan rileks, kemudian 

lakukan pernafasan perut diawali dengan mengambil nafas  



 
 

 
 

melalui hidung dan tahan 3 detik kemudian buang melalui 

mulut, 

 

 

 

 

 

Lakukan 5-10 kali. Manfaat : Setelah melahirkan 

peredaran darah dan pernafasan belum kembali normal. 

Latihan pernafasan ini ditujukan untuk memperlancar 

peredaran darah dan pernafasan. Seluruh organ-organ 

tubuh akan teroksigenasi dengan baik sehingga hal ini 

juga akan membantu proses pemulihan tubuh 

5. Gerakan hari kedua 

Hari kedua, sikap tubuh terlentang, Kedua tangan dibuka 

lebar hingga sejajar dengan bahu kemudian pertemukan 

kedua tangan tersebut tepat di atas muka. Lakukan 5-10 

kali. Manfaat : Latihan ini di tujukan untuk memulihakan 

dan menguatkan kembali otot otot lengan. 



 
 

 
 

6. Gerakan Hari ketiga 

 

 

 

 

 

Hari ketiga, sikap tubuh terlentang, kedua kaki agak 

dibengkokkan sehingga kedua telapak kaki berada 

dibawah. Lalu angkat pantat ibu dan tahan hingga 

hitungan ketiga lalu turunkan pantat keposisi semula. 

Ulangi 5-10 kali. Manfaat : Latihan ini di tujukan untuk 

menguatkan kembali otot-otot daar panggul yang 

sebelumnya otot-otot ini bekerja dengan keras selama 

kehamilan dan persalinan.  

7. Gerakan Hari Keempat  

Hari keempat, tidur terlentang dan kaki ditekuk ± 45°, 

kemudian salah satu tangan memegang perut setelah itu 

angkat tubuh ibu ± 45° angkat kepala sampai dagu 

menyentuh dada sambil mengerutkan otot sekitar anus dan 

mengkontraksikan otot perut. kepala turun pelan-pelan ke 

posisi semula sambil mengendurkan otot sekitar anus dan 

merelaksasikan otot perut. jangan lupa mengatur 

pernafasan ulangi gerakan sebanyak 5-10 kali dan tahan 



 
 

 
 

hingga hitungan ketiga.  

Manfaat : Latihan ini di tujukan untuk memulihakan dan 

menguatkan kembali otot otot punggung. 

8. Gerakan hari kelima  

 Hari kelima, tidur terlentang, salah satu kaki ditekuk ± 

45°, kemudian angkat tubuh dan tangan yang 

berseberangan dengan kaki yang ditekuk usahakan tangan 

menyentuh lutut. Gerakan ini dilakukan secara bergantian 

hingga 5-10 kali. Manfaat : Latihan ini bertujuan untuk 

elatih sekaligus otot-otot tubuh diantaranya otot-otot 

punggung, otot-otot bagian perut, dan otot-otot paha. 

9. Gerakan hari keenam 

Hari keenam, Sikap tubuh terlentang kemudian tarik kaki 

sehingga paha membentuk 90° lakukan secara bergantian 

hingga 5-10 kali.  

Manfaat : Latihan ini ditujukan untuk menguatkan otot-



 
 

 
 

otot di kaki yang selama kehamilan menyangga beban 

yang berat. Selain itu untuk memperlancar sirkulasi di 

daerah kaki sehingga mengurangi resiko edema kaki. 

10. Gerakan hari ketujuh 

Posisi tubuh terbaring (terlentang) pada tempat datar dan 

aman. Angkat kaki ke atas kurang lebih setinggi 20 cm 

sampai 30 cm. Turunkan secara perlahan, dan lakukan 

secara bergantian antara kaki kiri dengan kaki yang 

kanangerakan dapat Diulangi 5-10 kali. 
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Lampiran 6 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 7 

 

 

  

 



 
 

 
 

Lampiran 8 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 10 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 11 

 

LEMBAR OBSERVASI SENAM NIFAS 

 

No Nama Ibu Nifas Senam Nifas Hari Ke .. TFU  Hari ke ... cm 

1. Ibu Fika Senam nifas hari ke 1 12,30 cm 

2. Ibu Fika Senam nifas hari ke 2 11,50 cm 

3. Ibu Fika Senam nifas hari ke 3 10,30 cm 

4. Ibu Fika Senam nifas hari ke 4 9,20 cm 

5. Ibu Fika Senam nifas hari ke 5 7,10 cm 

6. Ibu Fika Senam nifas hari ke 6 6,20 cm 

7. Ibu Fika Senam nifas hari ke 7 5,30 cm 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 12 

Dokumentasi Kunjungan Nifas  

 

13 Maret 2026 

6 jam postpartum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1. Menganjurkan ibu menyusui Dini dan mengajarkan 

ibu cara menyusui yang benar 

 

 

 

 

 

 

 

2. Melakukan pemeriksaan kontraksi uterus 

 

 

 

 

 

 

 

3. Melakukan pemeriksaan tekanan darah  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Foto Bersama keluarga ibu  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

14 Maret 2026 

Hari pertama 

postpartum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Memberikan penjelasan tujuan dan manfaat senam 

nifas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Melakukan pemeriksaan tekanan darah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Melakukan pemeriksaan penurunan TFU dan 

Kontraksi Uterus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

4. Mengajarkan ibu senam nifas hari ke-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 Maret 2026 

Hari kedua 

postpartum 

1. Melakukan pemeriksaan tekanan darah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Melakukan Pemeriksaan Penurunan TFU dan 

Kontraksi Uterus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Melakukan Pemeriksaan Pada Daerah Genelitia ibu 

apakah ada infeksi atau perdarahan abnormal 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Mengajarkan ibu senam nifas hari ke-2 

 

 
 

 

16 Maret 2026 

Hari ketiga 

postpartum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Melakukan Pemeriksaan Penurunan TFU dan 

Kontraksi Uterus 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

2. Menganjurkan ibu melakukan senam nifas hari ke-3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17 Maret 2026 

Hari keempat 

postpartum 

1. Melakukan pemeriksaan tekanan darah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Melakukan pemeriksaan penurunan TFU dan 

kontraksi Uterus 

 

 

 



 
 

 
 

 

3. Menganjurkan ibu melakukan senam nifas hari ke-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 Maret 2026 

Hari kelima 

postpartum 

1. Melakukan pemeriksaan tekanan darah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Melakukan pemeriksaan penurunan TFU dan 

kontraksi uterus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

3. Menganjurkan ibu senam nifas hari ke-5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

19 Maret 2026 

Hari keenam 

postpartum 

1. Melakukan pemeriksaan tekanan darah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Melakukan pemeriksaan penurunan TFU dan 

Kontraksi Uterus 



 
 

 
 

3. Menganjurkan ibu melakukan senam nifas hari ke-6 

secara mandiri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Mengajarkan Ibu teknik menyusui yang benar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 Maret 2026 

Hari ketujuh 

postpartum 

1. Melakukan pemeriksaan tekanan darah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

2. Melakukan pemeriksaan penurunan TFU dan 

kontraksi uterus 

 

 
 

3. Menganjurkan ibu senam nifas hari ke-7 secara 

mandiri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Foto bersama ibu dan bayi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 



 

 

 


