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KARYA TULIS ILMIAH 
 

PENERAPAN YOGA NIFAS UNTUK MEMPERCEPAT PENURUNAN  

INVOLUSI UTERI DI PMB SUDARSIH, Amd. Keb1 

 

Marlinda Dewi Arum Sari2, Kusumastuti, S.SiT., M.Kes3 

 

INTISARI 
 

 

Latar belakang: Kasus kematian pada ibu nifas sebagian besar disebabkan oleh 

perdarahan postpartum. Salah satu penyebab dari perdarahan adalah tidak berkontraksinya 
uterus atau lebih dikenal dengan sebutan involusi uteri. Involusi terjadi karena adanya 
kontraksi dan retraksi serabut otot uterus yang terjadi secara terus menerus. Salah satu 
bentuk upaya dari mobilisasi pasca bersalin ialah yoga.  
Tujuan: Mengetahui penerapan yoga nifas untuk mempercepat penurunan involusi uteri 
pada ibu nifas.  
Metode: Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif dengan pendekatan studi kasus. 
Data diperoleh dari wawancara, observasi dan studi kepustakaan. Partisipannya adalah 5 

ibu nifas yang memenuhi kriteria inklusi. Instrumen yang digunakan adalah alat tulis, 
lembar persetujuan, lembar observasi, leaflet, dan kamera.  
Hasil: Setelah melakukan penerapan yoga nifas selama 7 hari, semua partisipan 
mengalami proses penurunan involusi uteri sesuai dengan kategori teori penurunan 
involusi uteri.  
Kesimpulan: Penerapan yoga nifas pada ibu postpartum terbukti dapat mempercepat 
penurunan involusi uteri.  
Kata kunci: Yoga, nifas, dan involusi uteri. 

Kepustakaan : 32 pustaka (2011 – 2020) 

Jumlah halaman: xii, 59, 10 lampiran  
1
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2
Mahasiswa Prodi Kebidanan Program Diploma Universitas 
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3
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SCIENTIFIC PAPER 

 

THE APPLICATION OF POSTPARTUM YOGA FOR ACCELERATING THE 

DECREASE OF UTERINE INVOLUTION IN INDEPENDENT MIDWIFERY 

CLINIC OF MIDWIFE SUDARSIH, Amd. Keb1 

 

Marlinda Dewi Arum Sari2, Kusumastuti, S. SiT., M.Kes3 

 

 

ABSTRACT 
 

 

Background: Cases of death in postpartum mothers are mostly caused by postpartum 
hemorrhage. One of the causes of bleeding is the non-contraction of the uterus or better 
known as uterine involution. Involution occurs due to contraction and retraction of uterine 
muscle fibers that occur continuously. One of the forms of post-partum mobilization is 
yoga.  
Objective: To know the application of postpartum yoga to accelerate the decrease in 
uterine involution of postpartum mothers.  
Method: This study is a qualitative descriptive with a case-study approach. Data were 
obtained by having interview, observations and literary study. The participants were 5 
postpartum mothers who met the inclusion criteria. The instruments used were stationary, 
approval sheets, observation sheets, leaflets, and cameras.  
Result: After the application of postpartum yoga for 7 days, there was a decreasing in 
uterine involution of all participants according to the category theory of decrease uterine 
involution.  
Conclusion: The application of postpartum yoga is able to accelerate the decrease in  
uterine involution of postpartum mothers. 

Keyword: Yoga, postpartum and uterine involution 

Bibliography: 32 literatures (2011 – 2020) 

Number of page: xii, 59, 10 appendices  
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BAB 1 

 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

 

Ibu setelah melahirkan (Masa Nifas) akan mengalami proses 

adaptasi yang dapat membantu tubuhnya untuk memulihkan diri setelah 

melewati masa persalinan (Yulianti et al., 2018). Proses adaptasi ini dibagi 

menjadi 2 yaitu proses adaptasi fisiologis dan proses adaptasi psikologis 

(Yulianti et al., 2018). 

 

Tingginya Angka Kematian Ibu (AKI) di Indonesia yaitu 359 tiap 

100.000 kelahiran hidup merupakan tolak ukur terjaminnya kesehatan ibu, 

khususnya resiko kematian ibu di masa kehamilan, persalinan dan juga 

nifas (Kemenkes RI, 2017). Di wilayah provinsi Jawa Tengah yaitu pada 

tahun 2016, Angka Kematian Ibu (AKI) mencapai 109,65% sedangkan 

pada tahun 2017 mengalami penurunan menjadi sebesar 88,58%. Berbagai 

banyak upaya sudah dilakukan salah satunya pendampingan ibu hamil 

sampai ibu nifas dengan metode pendampingan pada setiap ibu. Kemudian 

di tahun 2017 adanya pelaporan bahwa 400 ribu ibu meninggal setiap 

bulannya serta 15.000 meninggal setiap hari. Hal tersebut disebabkan oleh 

perdarahan. Pada provinsi Jawa Tengah angka kematian ibu tahun 2010 

sampai dengan 2014 mengalami peningkatan yang cukup signifikan yaitu 

dari 104,97/100 (Dinkes Kebumen, 2018). 

 

Angka kematian ibu di kabupaten kebumen dari tahun 2014 hingga 

tahun 2016 mengalami kenaikan dari 58,37 per 1000 kelahiran hidup yaitu 
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12 kasus di tahun 2014 menjadi sebanyak 68,48 per 1000 kelahiran hidup 

pada tahun 2015, dan di tahun 2016 mengalami kenaikan lagi menjadi 80,1 

per 1000 kelahiran hidup yaitu sebanyak 16 kasus. Lalu pada tahun 2017 

mengalami penurunan menjadi 61,38 per 1000 kelahiran hidup yaitu 

sebanyak 12 kasus. Pada tahun 2018 angka kematian ibu mengalami 

penurunan yaitu 61,38 tiap 1000 kelahiran hidup. RPJMD memiliki target 

AKI 100 tiap 1000 kelahiran hidup, sehingga dapat dikatakan bahwa 

Kabupaten Kebumen telah memenuhi target yang diinginkan oleh RPJMD. 

Diperkirakan terjadi kasus kematian pada ibu nifas mencapai 50% dan 

kematian ibu pada masa setelah persalinan 60% yang sebagian besar 

disebabkan oleh perdarahan postpartum. Salah satu penyebab dari 

perdarahan ini adalah tidak berkontraksinya uterus atau lebih dikenal 

dengan sebutan involusi uteri (Dinkes Kebumen, 2018). 

 
Salah satu bentuk dari mobilisasi pasca bersalin ialah yoga. Senam 

yoga merupakan teknik yang berfokus pada otot, mekanisme respirasi, 

postur serta bentuk tubuh dan kesadaran dari tubuh manusia. Yoga 

memiliki tujuan yaitu agar memperoleh kesehatan fisik dan mental dari 

tubuh ketika kita berolahraga, pernafasan yang sesuai mempertahankan 

postur tubuh, maupun meditasi (Winarni, Ikhlasiah, et al., 2020). 

 
Diperkirakan ada 60% kematian ibu tersebut diakibatkan oleh 

kehamilan dan terjadi setelah bersalin. Serta dari 50% kematian ibu di 

masa nifas terjadi pada 24 jam pertama dan sebagain besarnya dikarenakan 

oleh perdarahan. Penyebab dari perdarahan adalah tidak adanya kontraksi 
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yang menyebabkan kegagalan involusi uterus. Involusi terjadi karena 

adanya kontraksi dan retraksi serabut otot uterus yang terjadi secara terus 

menerus. Selanjutnya apabila tidak terjadi involusi uterus, maka akan 

menyebabkan terjadinya sub involusi uterus yaitu uterus tidak kembali ke 

posisi semula sebelum hamil. Gejalanya antara lain lochea berwarna merah 

segar, penurunan TFU lambat, tidak adanya rasa mules, jika adanya hal 

tersebut maka kemungkinan akan terjadi perdarahan (Muthoharoh, 2016). 

 
Pada penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Intan Sari pada 

ibu nifas selama 3 hari, serta populasi dalam penelitian tersebut 25 orang 

responden dengan desain penelitian pre eksperimen, sebesar 36,2 % atau 

sebanyak 4 orang ibu yang tidak melakukan senam mengalami penurunan 

TFU tidak normal. Serta 64,6% atau sebanyak 7 orang mengalami 

penurunan TFU normal. Oleh sebab itu, penelitian tersebut didapatkan 

adanya hasil yang berpengaruh antara senam dengan penurunan tinggi 

fundus uteri (Intan Sari, 2019). 

 

Penelitian lain juga menyebutkan bahwa selain bermanfaat untuk 

membantu proses involusi uteri, yoga pada ibu nifas juga dapat 

mengurangi angka kejadian postpartum blues, sangat baik untuk kesehatan 

fisik dan mental, meningkatkan kepedulian terhadap tubuh , mengurangi 

stress, mengencangkan otot-otot, menenangkan pikiran dan mempertajam 

konsentrasi. Manfaat yoga tersebut tentu saja sangat berpengaruh terhadap 

proses involusi uteri (Kusumastuti et al. 2020). 
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Angka persalinan pada bulan Februari sampai Agustus di PMB 

Sudarsih yaitu 45 orang dan dari keseluruhan jumlah tersebut, hasil 

pemeriksaan menunjukkan bahwa 5 diantaranya mengalami perdarahan 

sehingga penurunan involusi uterus menjadi terlambat. Oleh karena itu, 

peneliti tertarik melakukan asuhan kebidanan mengenai “Penerapan Yoga 

Nifas untuk Mempercepat Penurunan Involusi Uteri pada Ibu Nifas di 

PMB Sudarsih Amd. Keb”. 

 

B. Tujuan Penelitian 
 

1. Tujuan umum 

 

Mengetahui penerapan yoga nifas untuk mempercepat penurunan involusi 

uteri pada ibu nifas di PMB Sudarsih Amd. Keb. 

 
2. Tujuan khusus 

 

a. Mengetahui karakteristik responden (usia, paritas, dan pekerjaan 

responden) 

 
b. Untuk mengetahui penurunan involusi uteri pada ibu nifas sebelum 

dilakukan yoga nifas. 

 
c. Untuk mengetahui penurunan involusi uteri pada ibu nifas sesudah 

dilakukan yoga nifas. 

 
C. Manfaat Penelitian 

 

1. Manfaat untuk tenaga kesehatan 

 

Mampu memberikan masukan bagi tenaga kesehatan bahwa ibu nifas dengan 

pelaksanaan yoga berpengaruh pada penurunan tinggi fundus uteri 
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2. Manfaat untuk institusi 

 

Dapat menjadikan bahan kajian mengenai penerapan yoga nifas untuk 

mempercepat penurunan involusi uteri pada ibu nifas di PMB Sudarsih 

Amd. Keb 

 
3. Manfaat untuk ibu nifas 

 

Diharapkan karya tulis ini bisa dapat memberikan manfaat kepada ibu 

nifas untuk lebih memahami dan mengetahui serta mampu 

mengaplikasikan penerapan yoga nifas untuk mempercepat penurunan 

involusi uteri pada ibu nifas di PMB Sudarsih Amd. Keb
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Lampiran 1. Jadwal Penelitian 
 

                                           

No Kegiatan Januari  Februari  Maret   April   Mei    Juni      Juli     Agustus 

  1 2 3 1  2 3  4 1 2  3 1  2  3 1 2  3 5 6  7  8 9 1 2 3 4 5 6 7 31 1  2 3 
                                           

1 Penyusunan Proposal KTI                                          
                                           

2 Seminar Proposal KTI                                          

3 Revisi seminar proposal                                          

4 Perizinan Penelitian                                          
                                           

5 Persiapan Penelitian                                          

6 Pelaksanaan Penelitian                                          

7 Pengelolaan data 
                                         

                                         
8 Penyusanan laporan KTI                                          

                                           

9 Sidang hasil KTI                                          
10 Revisi Laporan hasil KTI                                          
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Lampiran 2. Surat Keterangan Lolos Etik  
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Lampiran 3. Permohonan Menjadi Responden  
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Lampiran 4. Informed Consent  
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Lampiran 5. SOP Yoga Nifas  
 
 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 
 

YOGA IBU NIFAS 
 

PENGERTIAN Post  natal  yoga  adalah  program  yoga  khusus  setelah 
 melahirkan   dengan   teknik   dan   intensitas   yang   telah 

 disesuaikan dengan kebutuhan. 
   

TUJUAN 1. Mengembalikan kekuatan otot-otot badan. 

 2. Agar ibu post partum sehat dan bugar. 

 3. Untuk memperlancar BAK dan BAB. 

 4. Mempertahankan sikap yang baik. 

 5. Membantu mendapatkan kembali energi positif dan 

  membuat tubuh lebih fit dan segar. 

 6. Menurunkan tingkat stress dan mencegah depresi 

  post partum. 

 7. Memacu kerja jantung menjadi lebih baik dan 

  membantu menjernihkan pikiran. 
  

KEBIJAKAN Dilakukan pada mahasiswa kepada ibu nifas. 
  

PETUGAS Instruktur yoga 
    

PERALATAN 1. Matras  
   

PROSEDUR A.  SIKAP  

PELAKSANAAN  
1. Menyambut klien dengan sopan dan ramah   

  2. Memperkenalkan diri pada klien 

  3. Menunjukkan rasa empati terhadap klien 

  4. Percaya diri 

  5. Menjaga privasi 

 B.  ISI  

  1. Persiapkan ruangan yang nyaman 

  2. Pesiapan pasien (anjurkan pasien untuk duduk 
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bersila diatas matras dengan rileks) 
 

3. Lakukan gerakan yoga pemanasan 
yoga postnatal 

 
4. Lakukan gerakan yoga postnatal 

seperti gambar 
 

a. Half moon lakukan in hale dan ex 
hale sebanyak 10x  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

b. Burung elang, hitungan 8x  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

c. Posisi setengah kura-kura, 8x hitungan  
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d. Posisi kobra, 8x hitungan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

e. Spine twist, 8x hitungan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

f. Kapalabhati, 8x hitungan. Setelah itu, lakukan 

pendinginan inhale-exhale 8x hitungan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

C. TEKNIK 
 

1. Melakukan prosedur secara sistematis 
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2. Menggnakan bahasa yang mudah dimengerti 
 

3. Penggunaan media 
 

4. Memberi kesempatan kepada klien untuk 

bertanya, memberikan umpan balik. 
 

5. Dokumentasi. 
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Lampiran 6. Leaflet  
 

 

INDIKASI YOGA 
 

NIFAS 
 
 

 

1. Untuk ibu melahirkan yg 
sehat dan tidak ada kelainan. 

 
2. Dilakukan setelah 12jam 

setelah persalinan normal. 
 
 
 

 

GERAKAN YOGA 
 

Initial Relaxation  
 
 

 

1. Temukan tempat yang 
nyaman dengan posisi 
senyaman mungkin (dapat 
dilakukan dengan posisi 
bersila atau duduk dengan 
posisi kaki diluruskan). 

2. Tenangkan pikiran dan 
ciptakan keseimbangan  
melalui beberapa teknik 
pernafasan.  

3. Letakkan kedua tangan 
didepan dada/disamping. 

 
 
 

 

SENAM YOGA  
 

Senam yoga adalah suatu bentuk 
latihan yang mengkombinasikan 
antara teknik bernafas, relaksasi, 
meditasi dan peregangan. 

 
 
 

 

MANFAAT YOGA 
 
 
 
 

 

Membantu mempercepat 

pemulihan keadaan ibu 
 

 

Mempercepat proses involusi dan 
pemulihan fungsi alat kandungan 

 

Memulihkan kekuatan dan 
kekencangan otot-otot 

panggul, perut dan perineum 
 

 

Mencegah terjadinya komplikasi 

 

Membantu mengurangi rasa sakit 
pada otot-otot perut 

 
 
 
 
 

GERAKAN YOGA POST PARTUM 

 

Hari ke 2 sampai hari ke 7 post partum 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Oleh : 
 

Marlinda Dewi Arum Sari 
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HARI KE - 2 

 
HARI KE - 4 

 66 
   HARI KE - 6 

1. Half Moon, lakukan inhale ex hale 1. Posisi setengah kura-kura, 8x hitungan 1. Spine twist, 8x hitungan 

 sebanyak 10x hitungan.      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 HARI KE - 2   HARI KE - 4  HARI KE - 6 

2.  Burung   elang,   gerakan   di   hitung 2. Posisi cobra, dilakukan 8x hitungan 2.  Kapalbhati, 8x hitungan. 

 sebanyak 8x hitungan.      
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Lampiran 10. Surat pernyataan cek similarity  
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Lampiran 11. Konsultasi bimbingan  
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