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Standar Operasional Prosedur (Sop) Senam Hamil

Pengertian

Senam Hamil adalah latihan fisik berupa gerakan-gerakan
tertentu yang dilakukan khusus untuk meningkatkan
kesehatan ibu hamil. Senam hamil merupakan bagian dari
salah satu kegiatan dalam kelas antenatal. Senam hamil adalah
suatu bentuk latihan untuk memperkuat dan juga
mempertahankan kelenturan dari dinding perut, otot-otot
dasar panggul yang nantinya akan mempermudah proses
persalinan.

Tujuan

a. Memperkuat elastisitas otot

Mempermudah persalinan dan kelahiran
Membentuk sikap tubuh

Memperoleh rileksasi yang sempurna
Menjaga kesehatan dan fungsi kardiorespirasi

Ruang lingkup
Kontraindikasi

o oo o

Ibu hamil dengan penyakit penyerta seperti (jantung,

ginjal, gangguan pernapasan)

b. Ibu hamil dengan penyulit seperti (perdarahan, hamil
dengan gestosis, kelainan letak)

c. Ibu hamil dengan riwayat abortus berulang

d. Ibu hamil dengan anemia

Latihan1: a. Duduk bersandar di . e
Senam kaki kursi ‘ = %
(1) b. Kedua telapak kaki ﬁ
diluruskan menempel di
lantai
c. Tarik jari-jari kearah
tubuh secara perlahan-
lahan lalu lipat ke depan
d. Lakukan sebanyak 8 kali
Latihan 2 a. Duduk dengan kaki
Senam kaki diluruskan ke depan
@) dengan tubuh bersandar

tegak lurus (rileks).

b. Tarik jari-jari kearah
tubuh secara perlahan-
lahan lalu lipat ke depan

c. Lakukan sebanyak 8 kali

E




Latihan 3:
Senam duduk

bersila

Duduk kedua telapak
tangan di atas lutut
Tekan lutut ke bawah
dengan perlahan-lahan
Lakukan sebanyak 8 kali,
lakukan senam duduk
bersila ini selama 8 menit
sebanyak 3 kali sehari

Latihan 4 :
Berbaring

miring

Berbaring miring di
matras dengan
menyimpan tangan di
bawah bantal, dan
letakan kepala di atas
bantal.

Mata dan mulut di tutup
Punggung dan leher
dibungkukan kedepan
Lengan yang terletak di
bagian bawah diletakan
ke belakang
punggung,serta di tekuk
pada siku dan
pergelangan tangan.
Lengan yang terletak di
sisi atas juga di tekuk
sementara terletak di atas
lantai atau bantal di
bagian depan badan.

Latihan 5 :
Senam

pinggang

a. Tidur terlentang dan tekuk

b.

lutut, arah telepak tangan
ke bawah dan berada di
samping badan

Angkatlah pinggang
secara perlahan . panggul
dan bahu tetap menyentuh
lantai

Lakukan sebanyak 8 kali




Latihan 6 : Tidur terlentang, tekuk e ce—
Senam. lutut kanan ":;“_"_-?ﬂ
dengan satu Lutut kanan digerakkan e ——
lutut perlahan kearah kanan
lalu kembalikan
Lakukan sebnayak 8 kali
Lakukan hal yang sama
pada lutut Kiri
Latihan 7 : Tidur terlentang, kedua
Senam lutut ditekuk dan kedua
dengan dua lutut saling menempel
lutut Kedua tumit dirapatkan,

kaki kiri dan kanan saling
menempel

Kedua lutut digerakan
perlahan-lahan kearah Kiri
dan kanan

Lakukanlah sebanyak 8
kali




Latihan 8 a. Badan dalam posisi
atinan o . merangkak :
Senam b. Sambal menarik napas :‘t‘(—?—?“

pinggang angkat perut berikut >
(posisi punggung ke atas dengan M)
merangkak) wajah menghadap ke
bawah membentuk
lingkaran
c. Sambal perlahan-lahan
mengangkat wajah
hembuskan napas,
turunkan punggung
kembali dengan perlahan
d. Lakukan sebanyak 8 kali

Latihan 9 : a. Duduk bersandar pada

Senam dinding
mengurangi b. Tekuk kedua lutut,
rasa sakit renggangkan selebar
pada saat mungkin, kedua telapak
melahirkan/ge kaki menyentuh lantai

rakan napas c. Tangan di samping perut,
menyanggah dimulai dari
arah atas, kemudian
perlahan bernapas melalui
hidung dan
mengeluarkannya melalui
mulut

Tercapainya gerakan senam hamil.

b. Cuci tangan dengan menggunakan 6 langkah cuci tangan

c. Dokumentasi tindakan ( tanggal dan jam, tindakan yang
dilakukan, respons Kklien terhadap prosedur).

Evaluasi hasil

o

Sumber : (Fasiha, Widy M. Wabula, 2022).
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