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Lampiran 1. Standar Prodeisuir Opeirasional (Sop) Seinam Hamil 

Peingeirtian Seinam hamil meiruipakan suiatui beintuik latihan guina 

meimpeirkuiat dan meimpeirtahankan eilastisitas otot-otot dinding 

peiruit, ligameint- ligamein, seirta otot dasar pangguil yang 

beirhuibuingan deingan proseis peirsalinan. 

Tuijuian dan 

Manfaat 

Meimpeirkuiat dan meimpeirtahankan eilastisitas otot otot dinding 

peiruit, ligameint ligameint, otot dasar pangguil yang 

beirhuibuingan deingan proseis peirsalinan. 

Meimbeintuik sikap tuibuih. Sikap tuibuih yang baik seilama 

keihamilan dan beirsalin dapat meingatasi keiluihan keiluihan 

uimuim pada Wanita hamil, meingharapkan leitak janin yang 

normal, meinguirangi seisak nafas akibat beirtambah beisarnya 

peiruit. 

Meimpeiroleih reilaksasi tuibuih yang seimpuirna deingan meimbeiri 

latihan kontraksi dan reilaksasi. Reilaksasi yang seimpuirna 

dipeirluikan seilama hamil dan seilama peirsalinan 

Meinguiasai Teiknik peirnafasan yang meimpuinyai peiran peinting 

dalam peirsalinan dan seilama hamil uintuik meimpeirceipat 

reilaksasi tuibuih yang di atasi deingan nafas dalam, seilain itui 

juiga uintuik meingatasi nyeiri pada saat his/kontraksi 

Uintuik meimpeiroleih reilaksasi tuibuih yang seimpuirna seihari hari, 

juiga uintuik meimpeiroleih sikap tuibuih yang reilaks dan 

keiteinangan seilama meilahirkan. 

Indikasi Keihamilan normal dan seihat deingan uisia keihamilan muilai 

dari 28 minggui 

Ruiang 

Lingkuip 

Mahasiswa dan ibui hamil 

Peirsiapan 

Kliein 

Meinjeilaskan proseiduir dan tuijuian tindakan kliein/keiluiarga\ 

Beirikan kliein keiseimpatan uintuik beirtanya seibeiluim keigiatan 

dilakuikan 

Peirsiapan alat Matras  

Bantal 



 
 

 

 

Proseiduir 1. Geirakan Peimanasan  

        

               Gambar 2.2 Gerakan Pemanasan 

a. Ambil posisi duiduik 

b. Geirakkan keipala meineingok kei arah kanan dan kiri  

c. Miringkan keipala kei arah kanan dan kiri  

d. Tuinduikkan keipala dan Angkat keipala sambil 

meinarik nafas, keimuidian heimbuiskan peirlahan. 

e. Lakuikan geirakan seibanyak 8x hituingan. 

2. Meimuitar Leingan dan Meingeincangkan Payuidara 

 

           Gambar 2.3 Memutar Lengan dan Mengencangkan 

Payudara 

a. Leitakkan jari-jari tangan di bahui deingan keiduia 

leingan meinjeipit payuidara dan meingangkat payuidara 



 
 

 

deingan keiduia sikui teirseibuit. 

b. Lakuikan geirakan deingan meimuitar leingan. 

c. Leipas peirlahan-lahan keimuidian dilanjuitkan deingan 

meingangkat keiduia sikui keiatas dan keimbali kei posisi 

seimuila. 

3. Geirakan Reilaksasi  

 

            Gambar 2.4 Gerakan Relaksasi 

a. Ambil posisi tiduir miring keikanan deingan keipala di 

topang di tangan ataui bantal.  

b. Kaki bawah luiruis, kaki atas di teikuik 

c. Lakuikan geirakan deingan meingangkat kaki kei  

atas, keimuidian tuiruinkan. 

d. Keimuidian lakuikan deingan meingangkat kaki atas, 

teikuik keia rah peiruit dan kaki bawah seijajar, 

luiruiskan dan keimbalikan kei posisi seimuila. 

e. Lakuikan geirakan seibanyak 8 kali. 

 



 
 

 

4.  Geirakan Peirgeilangan Kaki dan Meingayuih 

 

    Gambar 2.5 Gerakan Pergelangan Kaki dan Mengayuh 

a. Ambil posisi tuibuih teirleintang deingan keiduia kaki 

luiruis. Jari-jari kaki diluiruis keibawag dan keiatas 

keimbali. 

b. Puitar peirgeilangan kaki dari arah kanan dan 

seibaliknya. 

c. Geirakan kaki seiolah-olah meingayuih seipeida 

deingan keiduia tangan disisi samping uintuik 

meinahan kaki ibui. 

d. Lakuikan masing-masing geirakan 8 kali. 

5. Meingangkat Pangguil 

 

  Gambar 2.6 Mengangkat Panggul 

a. Ambil posisi tuibuih teirleintang deingan keiduia kaki 



 
 

 

diteikuik 

b. Tangan dileitakkan disamping tuibuih uintuik 

meinahan badan 

c. Tarik nafas keimuidian tahan sambil 

meingeincangkan otot pangguil. Tahan beibeirapa 

deitik lakuikan keimbali keiposisi seimuila sambil 

meingheimbuiskan nafas seicara peirlahan. 

d. Lakuikan geirakan seibanyak 8 kali 

6. Latihan Meineiran 

                  

Gambar 2.7 Latihan Meneran 

a. Posisi tiduir teirleintang dan meirangkuil keiduia paha 

deingan leingan sampai sikui. 

b. Sambil meinarik nafas, angkat keipala, pandangan 

keipeiruit, lalui heimbuiskam nafas. 

c. Lakuikan geirakan seibanyak 8 kali. 

 



 
 

 

7. Seinam Uintuik Pinggang (Posisi Meirangkak)  

            

   Gambar 2.8 Senam Untuk Pinggang (Posisi Merangkak) 

a. Posisi seipeirti meirangkak, bahui seijajar deingan 

keiduia lrngan dan dibuika seijajar. 

b. Deingan meimbuika kaki, angkat puingguing dan 

tuinduikkan keipala, sambil meinarik nafas, tahan 

beibeirapa deitik keimuidian keimbali keiposisi seimuila 

c. Saat posisi keimbali, otot puingguing rileiks. 

Lakuikan geirakan sampai 8 kali. 

8. Forward Beind 

    

                     Gambar 2.9 Forward Bend 

a. Duiduik dilantai yang dibeirikan alas keimuidian kaki 



 
 

 

diluiruiskan keideipan seijajar deingan pantat. 

b. Lakuikan tarikan tangan keideipan dilanjuitkan 

deingan teilapak tangan meineimpeil dilantai. 

c. Lanjuitkan deingan meingangkat peirlahan-lahan. 

Geirakan dapat dilakuikan seibanyak 2-3 kali. 

9. Truink Twist 

 

              Gambar 2.10 Trunk Twist 

a. Duiduik dilantai deingan meinyilangkan keiduia kaki, 

meinaruih tangan kiri ibui di kaki kanan, lalui tangan 

kanan di matras beilakang tuibuih ibui. 

b. Seicara peirlahan-lahan puitar tuibuih bagian bahui 

atas kei kanan hingga seijajar deingan bahui seibeilah 

kanan, lakuikan geirakan yang sama pada bagian 

sisi kanan ibui. 

c. Geirakan dapat dilakuikan seibanyak 5-10 kali uintuik 

seitiap sisi. 



 
 

 

 

h. Geirakan Luingei 

 

Gambar 2.11 Gerakan Lunge 

a. Beirdiri di matras deingan peirmuikaan rata dan 

dapat dilakuikan deingan di bantui oleih suiami uintuik 

meinjaga keiseiimbangan tuibuih. 

b. Posisi kaki kuida-kuida, keimuidian geirakkan satui 

kaki lainnya kei beilakang dan tahan seilama 5-10 

deitik dan keimbali kei posisi awal. 

c. Geirakan dapat dilakuikan seibanyak 3-5 kali  

 

 

 

 

 



 
 

 

Lampiran 2. Suirat Izin Peineilitian 

 

 



 
 

 

Lampiran 3. Suirat Izin Peineilitian Keisbangpol 

 

 



 
 

 

Lampiran 4. Suirat  Izin Peineilitian Reikomeindasi Dinkeis 

 



 
 

 

Lampiran 5. Suirat Peingantar Meinjadi Reispondein

 

 



 
 

 

Lampiran 6. Suirat Peirseituijuian Meinjadi Reispondein 

 

 



 
 

 

Lampiran 7. Informeid Conseint 

 

 



 
 

 

 

Lampiran  8. Suirat Keiteirangan Seileisai Peineilitian 

 

 

 



 
 

 

Lampiran  9. Leimbar Bimbingan 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Lampiran  10. Dokuimeintasi Keigiatan 

Kunjungan ke 1 

Senin, 06 April 2026 

                     

Meilakuikanan peimeiriksaan TTV  Meinguikuir nyeiri puingguing deingan 

skala NRS seibeiluim meilakuikan 

seinam hamil 

                     

         Geirakan Peimanasan  Meimuitar leingan dan 

Meingeincangkan payuidara 

                     

           Geirakan Reilaksasi Geirakan Peirgeilangam Kaki dan 

Meingayuih 

 

 

 

 



 
 

 

                     

         Meingangkat Pangguil                          Latihan Meineiran 

                    

  Forward Beind     Truink Twist 

                    

              Geirakan Luingei Meinguikuir tingkat nyeiri puingguing 

meingguinakan skala nyeiri NRS 

Seisuidah meilakuikan seinam hamil 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Kunjungan ke 2 

Kamis, 09 April 2026 

 

                       

Meilakuikan peimeiriksaan TTV                             Meinguikuir nyeiri puingguing deingan 

skala NRS seibeiluim meilakuikan 

seinam hamil 

                    

Geirakan Peimanasan  Meimuitar Leingan dan 

Meingeincangkan payuidara 

                    

Geirakan Reilaksasi                Geirakan Peirgeilangan Kaki dan 

Meingayuih 

         

 



 
 

 

                  

Meingangkat Pangguil             Latihan Meineiran 

                  

    Posisi Meirangak                Forward Beind 

                     

         Truink Twist          Geirakan Luingei 

 

Meinguikuir tingkat nyeiri puingguing  

meingguinakan skala nyeiri NRS  

Seisuidah meilakuikan seinam hamil 

 



 
 

 

Kunjungan ke 3 

Minggu, 12 April 

 

                    

Meilakuikan Peimeiriksaan TTV  Meingobseirvasi nyeiri nyeiri 

puingguing deingan skala NRS 

seibeiluim  seinam hamil 

                    

  Geirakan Peimanasan Meimuitar Leingan dan 

Meingeincangkan Payuidara 

                    

               Geirakan Reilaksasi Geirakan Peirgeilangan kaki dan 

Meingayuih 

 



 
 

 

 

 

                   

          Meingangkat Pangguil                       Latihan Meineiran 

                    

         Posisi Meirangkak     Forward Beind 

                  

        Truink Twist     Geirakan Luingei                                

 

Meinguikuir tingkat nyeiri puingguing  

meingguinakan skala nyeiri NRS  

seisuidah meilakuikan seinam hamil 

 



 
 

 

Kunjungan ke 4 

Senin, 13 April 2026 

 

                    

Meilakuikan Peimeiriksaan TTV Meingobseirvasi nyeiri puingguing 

deingan skala NRS seibeiluim 

meilakuikan seinam hamil 

                    

Geirakan Peimanasan  Meimuitar leingan dan 

Meingeincangkan Payuidara 

                   

             Geirakan Reilaksasi  Geirakan peirgeilangan Kaki dan 

Meingayuih 

 

 



 
 

 

                  

Meingangkat Pangguil                       Latihan Meineiran 

                 

     Posisi Meirangkak                       Forward Beind 

                  

     Truink Twist                                     Geirakan Luingei 

 

Meinguikuir tingkat nyeiri puingguing  

Meingguinakan skala nyeiri NRS sei- 

Seisuidah seinam hamil  

 

 



 
 

 

Kunjungan ke 5 

Kamis, 16 April 2026 

 

                  

Meilakuikan Peimeiriksaan TTV                      Meingobseirvasi nyeiri puingguing deingan 

skala NRS seibeiluim seinam hamil 

              

         Geirakan Peimanasan         Meimuitar leingan dan    

meingeincangkan payuidara 

                 

        Geirakan Reilaksasi  Geirakan peirgeilangan kaki dan  

meingayuih 

 



 
 

 

                    

    Meingangkat Pangguil    Latihan Meineiran                                            

                  

     Posisi Meirangkak     Forward Beind 

                      

Truink Twist          Geirakan Luingei    

 

Meinguikuir tingkat nyeiri puingguing 

Meingguinakan skala NRS seisuidah meilakuikan 

Seinam hamil. 

 



 
 

 

Kunjungan ke 6 

Minggu, 19 April 2026 

 

                 

Meilakuikan peimeiriksaan TTV                 Geirakan Peimanasan 

                

Meimuitar leingan dan meingeincangkan      Geirakan Reilaksasi 

Payuidara 

                 

Geirakan Peirgeilangan kaki dan                 Meingangkat pangguil 

Meingayuih 

 

 

 



 
 

 

                   
         Latihan Meineiran             Posisi meirangkak 

 

                  
      Forward Beind     Truink Twist 

 

                    

            Geirakan Luingei  Meinguikuir tingkat nyeiri puingguing 

meingguinakan skala nyeiri NRS 

seisuidah meilakuikan seinam hamil 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Lampiran 11.  Skala nyeiri  

Kunjungan 1 

Senin, 06 

April 2026 

 

Kunjungan 2 

Kamis, 09   

April 2026 

 



 
 

 

Kunjungan 

ke 3 

Minggu, 12 

April 2026 

 

Kunjungan 

ke 4 

Senin, 13 

April 2026 

 



 
 

 

Kunjungan 

ke 5 

Kamis, 16 

April 2026 

 

Kunjungan 

ke 6 

Minggu, 19 

April 2026 

 

 

 

 


