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KARYA TULIS ILMIAH

PENERAPAN SENAM NIFAS TERHADAP PENURUNAN INVOLUSI UTERUS PADA
IBU POST-PARTUM DI PMB DIANA YULITA STr,Keb?

Silfi Febrianti?, Adinda Putri Sari Dewi M.Keb?

ABSTRAK

Latar Belakang: Diperkirakan 50% kematian nifas terjadi dalam 24 jam pertama. Gangguan
involusi menyebabkan komplikasi yang merupakan penyebab utama kematian ibu. Sebagian besar
ibu nifas tidak mendapatkan latihan senam setelah melahirkan. Mereka hanya disarankan untuk
mobilisasi tanpa bimbingan terencana.

Tujuan: Melakukan penerapan senam nifas untuk mengetahui pengaruh senam nifas terhadap
penurunan involusi uterus pada ibu post-partum di PMB Diana Yulita, STr,Keb

Metode: Jenis penelitian merupakan studi kasus. Data diperoleh dari jurnal, e-book, lembar
observasi dan cheklilst. Terdapat lima partisipan yang melakukan senam nifas. Kelima partisipan
memenuhi kriteria insklusi. Instrumen penelitian yang digunakan adalah lembar observasi dan
lembar cheklist.

Hasil: Setelah dilakukan penerapan senam nifas terhadap penurunan involusi uterus pada ibu
postpartum kepada 5 partisipan didapatkan hasil penurunan tinggi fundus uteri semua partisipan
normal dengan penurunan (<5 cm dan > 9 cm).

Saran: Partisipan perlu meningkatkan energi disetiap gerakan senam agar didapatkan gerakan yang
koperatif sehingga dapat maksimal dalam gerakan senam nifas.

Kata Kunci : Senam nifas, penurunan involusi uterus, ibu post-partum
Kepustakaan : 27 Pustaka (2013-2022)

Jumlah Halaman : Xii, 71, 34 Lampiran
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SCIENTIFIC PAPERS

APPLICATION OF POST-PARTUM GYMNASTICS EXERCISE IN DECREASE
UTERNAL INVOLUTION IN POST-PARTUM MOTHERS IN PMB DIANA YULITA
STr,Keb?!

Silfi Febrianti, Adinda Putri Sari Dewi M.Keb?

ABSTRACT

Background: It is estimated that 50% of post-partum deaths occur in the first 24 hours. Involution
disorders cause complications which are the main cause of maternal death. Most post-partum
mothers do not get gymnastics after giving birth. They are only recommended for mobilization
without planned guidance.

Purpose: To apply post-partum exercise to determine the effect of post-partum exercise on
decreasing uterine involution in post-partum mothers at PMB Diana Yulita, STr, Keb.

Methods: This type of research was a case study. Data were obtained from journals, e-books,
observation sheets and checklists. There were five participants who did puerperal gymnastics. The
five participants met the inclusion criteria. The research instrument used was an observation sheet
and a checklist sheet.

Results: After the application of post-partum exercise to reduce uterine involution in postpartum
mothers to 5 participants, the results of the decrease in uterine fundal height were all normal
participants with a decrease (< 5 cm and > 9 cm).

Suggestion: Participants need to increase energy in every gymnastic movement in order to get a
cooperative movement so that it can be maximized in the post-partum gymnastics movement.

Keywords : Post-partum exercise, decreased uterine involution,
post-partum mothers

Libraries : 27 Libraries (2013-2022)
Number of Pages : Xii, 71, 34 Attachments
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BAB |

PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

World Health Organization (WHO) memperkirakan dari tahun 1990
hingga 2015, 10,7 juta wanita meninggal setelah hamil. Angka kematian ibu
global mencapai 303.000. Angka kematian wanita usia subur di negara
miskin sekitar 25% karena masalah kesehatan, persalinan dan nifas. AKI
tetap menjadi salah satu masalah medis yang berdampak nyata bagi negara
agraris. Menurut laporan WHO tahun 2022, beberapa negara memiliki AKI
yang cukup tinggi pada tahun 2014, seperti 179.000 di Afrika sub-Sahara,

69.000 di Asia Selatan dan 16.000 di Asia Tenggara (Khasanah et al., 2022).

Pada tahun 2017, Angka Kematian Ibu (AKI) Indonesia tetap tinggi
yaitu 305 kematian per 100.000 kelahiran hidup, angka tertinggi di Asia
Tenggara. Diperkirakan 60% berasal kematian ibu terjadi sehabis persalinan
serta setengah dari kematian ibu post partum umumnya terjadi pada 24 jam
pertama, dimana sebagian besar penyebab utama kematian ibu ialah ibu
pasca persalinan. Salah satu penyebab perdarahan pasca persalinan
merupakan kegagalan terhadap penurunan involusi uteri (Rosdianaa,

Jamilaa, 2022).

Menurut Dinas Kesehatan Jawa Tengah, jumlah AKI adalah Ada
121 kematian ibu pada tahun 2018, beberapa mengalami terjadi penurunan

jumlah kematian ibu dibandingkan tahun 2017 yaitu 475 kasus, 57,24%
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kematian ibu di 2018 pada masa nifas, 25,42% selama kehamilan dan
17,38% selama persalinan. Adapun penyebab kematian hemoragik yang
didiami yaitu 22,60%. Menurut status kesehatan Kabupaten Kebumen 2015,
kasus Kematian ibu di Kabupaten Kebumen 14 kematian ibu pada tahun
2015, diantaranya Diantaranya, 3 kasus (21%) eklampsia, 6 kasus
perdarahan (44%), dan 2 kasus edema (33,33%) paru-paru dan penyebab

lainnya (IImiah et al., 2021).

Masa nifas merupakan masa selesainya pekerjaan terselesaikan
selama 6 minggu atau 42 hari. Selama masa nifas, organ regeneratif secara
sedikit demi sedikit akan mengalami perubahan fisiologis seperti keadaan
belum pernah hamil. Penyesuaian organ konsepsi ini diklaim involusi.
Perawatan selama periode sesudah persalinan perlu dipertimbangkan
mengingat warta bahwa lebih kurang 60% dari angka kematian bunda

terjadi selama periode ini (Fahriani, 2020).

Perdarahan sesudah persalinan merupakan penyebab utama
kematian ibu setiap tahun didunia yang hamir empat dari lima kematian
akibat perdarahan postpartum terjadi dalam waktu empat jam setelah bayi
lahir. Jadi dalam waktu sekitar satu jam, bidan harus memastikan rahim

berkontraksi dengan baik dan tidak ada pendarahan (Eny & Sundari, 2019).

Upaya pemerintah untuk mencegah perdarahan post partum
pemerintah mengeluarkan program serta kebijakan teknis, yaitu setidaknya

dilakukan 4x kunjungan masa nifas kunjungan pasca persalinan buat
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mensurvei situasi dengan ibu dan bayi, serta untuk mencegah,
mengidentifikasi dan mengelola dilema yang terjadi, problem yang dipantau
pada ibu nifas (KF) merupakan involusi uteri. Diantara program dan
kebijakan ialah senam nifas, peningkatan gizi bunda nifas, inisiasi menyusui

dini (IMD) serta mobilisasi dini (Khasanah, 2022).

Kebijakan di Indonesia masih banyak yang tidak sesuai program
otoritas publik. Sebagian besar masyarakat di Indonesia, percaya adanya
mitos, yang berhubungan dengan ibu hamil dan perawatan selama masa
nifas. Misalnya senam nifas pasca persalinan yang jarang dilakukan,
cenderung disebabkan oleh ibu pasca persalinan yang enggan melakukan
banyak kegiatan, bebas takut mengikat, masih melukai luka perineum dan
adanya keyakinan yang telah dibuat dan dimiliki. kepercayaan oleh daerah
setempat. yaitu bila belum genap 40 hari setelah melahirkan ibu tidak
diperbolehkan melakukan aktivitas. Bidan dalam melakukan kunjungan
nifas tidak sesuai jadwal yang sudah tentukan karena dalam masa pandemi
covid-19 yang diharuskan untuk mengurangi pertemuan. Hal yang
diwajibkan berkunjung yaitu hanya dukun bayi yang menjadi kepercayaan

keluarga secara turun-temurun (Puspita, 2020).

Kebiasaan pasca persalinan menyiratkan bahwa segala sesuatu
mencakup mentalitas dan perilaku pertemuan yang merupakan
kecenderungan genetik yang diperoleh dari masa lalu. Macam-macam
kebiasaan pasca hamil di Jawa dari masa ke masa antara lain konsumsi

obatobatan alami, pembatasan diet seperti ikan, daging, dan telur, serta

Universitas Muhammadiyah Gombong



penggunaan stagen.untuk mempercepat penurunan involusi uterus

(Roichana & Pratiwi, 2019).
Angka Kematian Ibu karena perdarahan post partum memiliki

peringkat yang tinggi penyebab perdarahannya ialah atonia uteri. Pasca
salin adalah masa kritis baik bagi ibu juga bayinya. Artinya, dalam waktu
40 hari setelah melahirkan, ibu tidak bisa bergerak. Diperkirakan 60%
kematian ibu terjadi setelah melahirkan, dan 50% kematian postpartum
terjadi dalam 24 jam pertama upaya kita untuk mencegah subinvolusi uteri
adalah dengan mobilisasi misalnya dengan melakukan senam pasca
melahirkan senam dapat dilakukan dengan dua tahap yaitu senam dini yang
biasa disebut senam nifas (early postnatal gymnastics) yaitu setelah enam
jam melahirkan dan mengikuti kelas ibu nifas terutama senam sampai 2

minggu (Eny & Sundari, 2019).

Senam nifas ialah olahraga yang sebenarnya dilakukan ibu sehabis
mengandung menggunakan gerakan yang diadaptasi dengan menggunakan
syarat ibu sehabis melahirkan yang memiliki tujuan untuk memperbaiki
sirkulasi darah untuk mencegah penebalan (apopleksi) di vena, terutama
pembuluh darah kaki, mengembangkan pose lebih lanjut selesainya
kehamilan dan persalinan menggunakan menciptakan kembali serta
memperkuat otot punggung, berbagi lebih lanjut tonus otot panggul,
menyebarkan lebih lanjut ketegangan otot bagian bawah, lebih lanjut
mengembangkan tekanan perut sesudah kehamilan serta perhatian

peningkatan energi kerja untuk mengendurkan otot-otot dasar panggul dan
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meningkatkan kecepatan jalannya involusi organ konsepsi (Mindarsih &

Pattypeilohy, 2020).
Senam nifas dini secara efektif dapat mempercepat laju penurunan

fundus dan konsumsi lochea, membantu sirkulasi darah uterus, dan
membuat uterus berkontraksi secara normal. Kontraksi yang baik membantu
mempersempit pembuluh darah sehingga tidak terjadi perdarahan, fundus

berkurang, dan lochea lebih cepat keluar(Mindarsih & Pattypeilohy, 2020).

Hal ini berdasarkan penelitian Kusparlina & Sundari (2019) dengan
menggunakan pendekatan eksperimen eksperimen yang berjudul
“Efektivitas Latihan Dini Pada Pasien Postpartum Spontan dengan Retraksi
Uterus”. Para peneliti melibatkan dua kelompok, kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol, untuk menentukan subjek yang akan dimasukkan dalam
dua kelompok. Sempel dalam penelitian ini adalah ibu nifas. Sampel terdiri
dari 20 responden yang masing-masing dibagi menjadi dua kelompok yaitu
kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. Pada kelompok perlakuan,
rongga rahim diukur sebelum latihan pertama untuk menyelidiki masalah
lochea. Pelatihan awal dilakukan 6 jam setelah melahirkan, dan dilakukan
setiap hari. Peneliti memeriksa rongga rahim dan lochea 6 jam setelah
melahirkan, 3 hari setelah melahirkan, dan 6 hari setelah melahirkan. Pada
kelompok kontrol, peneliti memeriksa rongga rahim dan lochea tanpa

memberikan penjelasan. Dari penelitian ini diketahui bahwa hasil p = 0,000
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(<0,05) menunjukkan bahwa penggunaan senam nifas dapat mempengaruhi
percepatan penurunan involusi uteri (Eny & Sundari, 2019).

Hal ini pula didukung oleh Hadianti & Sriwenda (2019) yang
berjudul “Efektivitas Latihan Post Partum untuk Involusi Uterine”. Sampel
dibagi sebagai grup kontrol serta grup perlakuan. Sampel pada penerapan
ini ialah bunda nifas. Sampel berjumlah 20 responden yang terbagi menjadi
dua grup yaitu grup kontrol serta grup perlakuan yang mengukur fundus
serta lochea, melakukan senam nifas di kelompok perlakuan, serta
melakukan senam nifas di ke 2 grup, serta fundus dan lochea pada kedua
grup. Pengukuran ulang serta latihan dini untuk mengurangi tinggi fundus
dan lochea. Analisis data memakai Mann-Whitney sebanyak = 0,05. yang
akan terjadi sebesar p = 0,000 (<0,05) ialah senam nifas bisa dipergunakan
untuk mempercepat penurunan involusi uteri bunda nifas (Hadianti &
Sriwenda, 2019).

Pada tahun 2021 di Desa Alian Kebumen di PMB Diana jumlah ibu
nifas sebanyak 149 orang, 100% dinyatakan sehat dan bebas komplikasi,
tidak ada yang mengalami komplikasi seperti preklamsi, perdarahan pasca
persalinan, dan kematian. Semua ibu nifas di PMB Diana Yulita belum ada
yang menerapkan senam nifas pasca persalinan terhadap penurunan involusi
uterus. Pada Kesempatan kali ini peneliti akan membuat inovasi pasca
persalinan di PMB Diana Yulita yaitu penerapan senam nifas terhadap

penurunan involsi uterus pada ibu post partum.
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B. Tujuan Penerapan
1. Tujuan Umum
Melakukan penerapan senam nifas terhadap penurunan involusi
uterus pada ibu post partum

2. Tujuan Khusus
a. Mengetahui karakteristik ibu yang berpengaruh dalam proses

penurunan involusi uterus
b. Menerapkan senam nifas untuk pada ibu postpartum
c. Mengetahui penurunan involusi uterus ibu post partum sebelum dan

sesudah di lakukan senam nifas.

C. Manfaat Penerapan
1. Manfaat Teoritis
a. Untuk institusi
Bagi mahasiswa lain untuk menambah bahan referensi dalam
referensi menjadi bahan pembelajaran penerapan senam nifas untuk
mengurangi involusi uteri sebagai metode yang efektif untuk
mengurangi involusi uterus
b. Untuk Penulis
Pengarang Mampu menerapkan asuhan kebidanan berdasarkan teori

yang didapat dalam perkuliahan.
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2. Manfaat secara praktis
a. Bagi Pasien
Untuk pasien Informasi dan pengetahuan lebih lanjut tentang
cara efektif untuk mempercepat pengurangan involusi uteri dapat
diberikan melalui senam nifas bagi ibu nifas.
b. Bagi Bidan
Dapat memberikan layanan inovatif untuk para bidan dalam
membantu mempercepat penurunan involusi uterus pada ibu post

partum.
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Kepada :

Yth. Bidan Diana Yulita STr,Keb
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Assalamu’alaikum Wr. Wb,
Teriring do’a semoga kita dalam melaksanakan tugas sehari-hari senantiasa mendapat
lindungan dari Allah SWT. Aamiin

Schubungan dengan akan dilaksanakannya penelitian bagi mahasiswa Kcbidanan Program
Diploma 111 Universitas Muhammadiyah Gombong, dengan ini kami mohon kesediaannya

untuk memberikan ijin kepada mahasiswa kami:

Nama : Silfi Febrianti

NIM : B2019015 ) !

Judul Penelitian  : Penerapan senam nifas terhadap penurunan involusi utcrus
Keperluan : ljin Penelitian

Demikian atas perhatian dan ijin yang diberikan kami ucapkan terima kasih.
Wassalamu'alaikum Wr.Wb.

LMW

wi Asti, M.K¢d
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Kepufa yi),
I calon respondey
DI BPM Disna Yullty

Dengun Horma,

Yang bertandu tangan dibawah o, saya

Numa * Silfi Pebrinmj

Nim 182019015

Institusi Pendidikan * Program Studi Kebidanan Program Diploma (1)
Universitas Muhammadiyah Gombong

Bersama inf saya mengajukan permohonan kepada ibu untuk bersedia
menjadi responden dalam penelitian ini, yang betjudul “Penerapan Senam
Nifas Terhadap Penurunan Involusi Uterus pada by Posr Partum di PMB

Penclitian ini akan dirahasiakan dan hanya untuk kepentingan
penelitian saja, dan apabila Anda bersedia menjadi responden, says moho
untuk menandatangani surat kesanggupan yang saya sertakan. Kemudian
Anda mengisi petanyaan yang telah disediakan.

Atas ketersediann dan partisipasinya dalam penelitian ini, saya
ucapkan terimakasih

Peneliti

b

Silfl Febland
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PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Saya bertanda tangan dibawzh ini, saya bersedia menjadi responden
penclitian yang dilakukan oleh mahasiswa Program Studi Kebidanan
Program Diploma Il Universitas Muhammadiyah Gombong yang Bermama
Silfi Febrianti dengan judul “Penerapan Senam Nifas Terhadap Penunman
Involusi Uterus pada Tbu Post Partum di PMB Diana Yulita”

Saya memzhami bahwa penelitian ini bertujuzn untuk mendapatian
pemshamen yang lebih mendalam serta menggali gagasan atau ide atas
permasalahan yang diteliti dan tidak akanberakibat negatif terhedap diri
saya, oleh karena itu saya brsedia menjadi responden pada penelitian ini.

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengzn sesungguhnya.

Kebumen, [8-4 - 2022
Responden Peneliti
| T
s A
(  potiba. ) ( Silfi Febrianti
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LEMBAR OBSERVASI
1 KARAKTERISRTIK SUBJEK PROPOSAL YANG MELAKUKAN

SENAM NIFAS
Nama PNy Agava -
Umur RIS
Dingnosa . 0 ko
Paritas : Nn\

BB Sebelum partus (Kg) i3 i-oé_,
B. LEMBAR OBSERVASI PENURUNAN TINGGI FUNDUS UTERI

HEt fb.em & jr dibawad wt

H23 1y em 3 jr Apawak ™M

W :ilp em 4 jr st (s

He o om g e draies- (‘\tmfw
HS: & em 3 jr Aradey Sy Py

H6 : % om } jr dratesr CYWw,
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HI :Tinggi fundus uteri hari pertama senam nifas
H2 : Tinggi fundus uteri hari kedua senam nifas "
H3 : Tinggi fundus uteri hari Ketiga senam nifas ‘
H4 : Tinggi fundus uteri hari Keempat senam nifas -
HS5 : Tinggi fundus uteri hari kelima senam nifas ~ —
H6 : Tinggi fundus uteri hari Keenam senam nifas
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¢. Keluarkan nafas perjahan —
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HARI KEDUA
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kedua kaki lurus kedepan N
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sampai kedua telapal tangan terbuka
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e. Kembalikan keposisi semula
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f. Lakukan secara perlahan dengan
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g. Ulangi gerakan sebanyak 10 kali
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keudian angkat tubuh jy 45 derajat
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X
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s (S

Anjurkan ibu untuk minum

<

Melakuken evaluasi dan anjurkan ibu
untuk mengulangi ekan yang telah
diajarkan

.

TEKNIK

Melaksanakan Tindakan secara
sistematik

Menjaga privesi pasien

At

Melakukan komunkasi dan merespon
klien

\ﬂ

Pengukuran dan dokumentasi

v

Sumber :(Intan Labamondo, Supriadi, 2019)

Universitas Muhammadiyah Gombong



LAMPIRAN
PERMOHONAN UNTUK MENJADI RESPONDEN

Kepada Yth

Ibu calon responden

Di BPM Diana Yulita

Dengan Hormat,

Yang bertanda tangan dibawah ini, saya ;

Nama : Silfi Febrianti

Nim : B2019015

Institusi Pendidikan : Program Studi Kebidanan Program Diploma III

Universitas Muhammadiyah Gombong

Bersama ini saya mengajukan permohonan kepada ibu untuk bersedia
menjadi responden dalam penelitian ini, yang berjudul “Penerapan Senam
Nifas Terhadap Penurunan Involusi Uterus pada Ibu Post Partum di PMB
Diana Yulita”

Penelitian ini akan dirahasiakan dan hanya untuk kepentingan
penelitian saja, dan apabila Anda bersedia menjadi responden, saya moho
unfuk menandatangani surat kesanggupan yang saya sertakan. Kemudian
Anda mengisi petanyaan yang telah disediakan. '

Atas ketersediann dan partisipasinya dalam penclitian ini, saya
ucapkan terimakasih

Peneliti

by

Silfi Febianti
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PERSETUIUAN MENJADI RESPONDEN

Saya bertanda tangan dibawah ini, saya bersedin menjadi responden
penclition yang dilakukan oleh mahasiswa Program Studi Kebidanan
Program Diploma Il Universitas Muhammadiyah Gombong yang Bernama

Silfi Febrianti dengan judul “Penerapan Senam Nifas Terhadap Penurunan
Involusi Uterus pada [by Post Partum di PMB Diana Yulita”

Saya memahami bahwa penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan
pemahaman yang lebih mendalam serta menggali gagasan atau ide atas

permasalahan yang diteliti dan tidak akanberakibat negatif terhadap diri
saya, oleh karena itu saya brsedia menjadi responden pada penelitian ini.

Demikian surat peryataan ini saya buat dengan sesungguhnya.

Kebumen, (Jf -4 - 2022

Responden Peneliti

) i
) ( Silfi Febrianti
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CHECKLIST

1. PENATALAKSANAAN

n) Persinpan Ala( - Alnt

Matras
Handuk kegi]
Metling

Cheklist

Hp (video yuotbe senam nifas unimugo)

2. Lembar Daftar Tilik

SENAM NIFAS
Nilai setiap kinerja yang diamati menggunakan skala sbb :
v : Dilakukan
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Sumber :(Intan Labamondo, Supriadi, 2019)

Universitas Muhammadiyah Gombong
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LAMPIRAN
PERMOHONAN UNTUK MENJADI RESPONDEN

Kepada Yth
1tu calon responden
Di BPM Diana Yulita

Dengan Hormat,

Yang bertanda tangan dibawah ini, saya :

Nama : Silfi Febrianti

Nim 1 B2019015

Institusi Pendidikan : Program Studi Kebidanan Program Diploma [T]

Universitas Muhammadiyah Gombong
Bersama ini saya mengajukan permohonan kepada ibu untuk bersedia
menjadi responden dalam penelitian ini, yang berjudul “Pencrapan Senam
Nifas Terhadap Penurunan Involusi Uterus pada [bu Post Partum di PMB
Diana Yulita™

Penelitian ini akan dirshasiakan dan hanya untuk kepentingan
penelitian saja, dan apabila Anda bersedia menjadi responden, saya moho
untuk menandatangani surat kesanggupan yang saya sertakan. Kemudian
Anda mengisi petanyaan yang telah disediakan.

Atas ketersediann dan partisipasinys dalam penclitian ini, saya
ucapkan terimakasih

Penelit

Universitas Muhammadiyah Gombong



PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Saya bertanda tangan dibawah ini, saya bersedia menjadi responden
penclitian yang dilakukan oleh mahasiswa Program Studi Kebidanan
Program Diploma I1T Universitas Muhammadiyah Gombong yang Bernama
Silfi Febrianti dengan judul “Penerapan Senam Nifas Terhadap Penurunan
Involusi Uterus pada Ibu Post Partum di PMB Diana Yulita”

Saya memahami bahwa penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan
pemahaman yang lebih mendalam serta menggali gagasan atau ide atas
permasalahan yang diteliti dan tidak akanberakibat negatif terhadap diri
saya, oleh karena itu saya brsedia menjadi responden pada penelitian ini.

Demikian surat pemyataan ini saya buat dengan sesungguhnya.

Kebumen J&-4 - 2022

Responden Peneliti
A
&
(0 wokjodh ( Silfi Febrianti

Universitas Muhammadiyah Gombong



i LEMBAR OBSERVASI
- KARAKTERISRTIK SUBJEK PROPOSAL YANG MELAKUKAN
SENAM NIFAS
Nama . .
’ N‘/- Qlf‘f Nur&qnqk
Umur . -3‘7 "
Diagnosa g ?3 Ao
Paritas ; 3

BB Sebelum partus ®g) : b7 I‘j -

B. LEMBAR OBSERVASI PENURUNAN TINGGI FUNDUS UTERI

HI : Iboom 2 v dibanawn He
H: K m 3 it Alkawak ?fd"r _
H34 "‘ cm jr »(;,&awak M

H4 : [O cm it des by peiy

4
9

HS : @ om % jr A tos )Ym,rq\,,,.
;. jr o deatme ﬁ{mm,

HI : Tinggi fundus uteri hari pertama senam nifas
H2 : Tinggi fundus uteri hari kedua senam nifas
H3 : Tinggi fundus uteri hari Ketiga senam nifas
H4 : Tinggi fundus uteri hari Keempat senam nifas
H5 : Tinggi fundus uteri hari kelima senam nifas
H6 : Tinggi fundus uteri hari Keenam senam nifas

Universitas Muhammadiyah Gombong



CHECKLIST

1. PENATALAKSANAAN

a) Persiapan Alat — Alat

Matras
Handuk kecil
Metline
Cheklist

Hp (video yuotbe senam nifas unimugo)

_ 2. Lembar Daftar Tilik

SENAM NIFAS

Nilai setiap kinerja yang diamati menggunakan skala sbb

v

X

: Dilakukan
: Tidak dilakukan

No

PENAMPILAN KERJA

KASUS

Menyambut pasien dengan sopan
dan ramah

Tbu diberitahu tujuan manfaat, kapan
dilakukan senam nifas serta kontra
indikasi

Persiapan
Tempat pemeriksaan :
1, Aman

2. Nyaman
3. Bersih

Tenang
Jendela dan ruangan tertutu untuk
menjaga privacy ibu

Persiapan Alat

1. Matras

2. Handuk Kecil

3. Metline

4, Lembar observasi dan ceklist

C

Universitas Muhammadiyah Gombong



LANGKAH-LANGKAN SENAM
NIFAS

HARI PERTAMA

a. Posisi tidur berbaring dengan Tutut
ditekuk tempatkan tangan diatas
perut dibawah area iga-iga

{

melalui hidung sambal "

merelaksasikan otot perut

S

¢. Kelvarkan nafas perlahan sambil
otot perut

d.Tahannafasnelamas-sdetik
untuk relaksasi

e. Lakuka secara perlahan

£. Ulangi gerakan sebanyak 10 kal;

gIsie 1%

HARIKEDUA

a.Posisitidurterlemangdcngan
kedua kaki [urus kedepan

b. Kedua tangan ditarik urus keatas
sampaikeduate]apakmmm

¢. Turunkan tangan dengan posisi
ter],

d.hknkansemmperlahm

¢. Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

¥

o W ol

HARI KETIGA

a Posisi tidur terlentang

b. Kedua tangan berada di samping
badan

¢. Kedua kak diteluk 45 derajat

d:Bokongdiaangkmkcamsmha

hingga hitungan ke-3 atau ke-$

¢. Kembelikan keposisi semula

f. Lekukan sccara perlahan dengan

J menghentak
& Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

AN T ETLTANS

HARI KEEMPAT

——

a. Posisi tidur terlentang kaki ditekuk

45 derajat

<

Universitas Muhammadiyah Gombong



b, Tangan kanan keatas perut,
Keudian angkat tubuh iy 45 dernjat

da tahan hingga hitugan ke-3 atau i
ke-S

¢, Ulangi sebanyak 10 kalj

HARI KELIMA

a. Sikap tubuh masih t
kemudiannlahsamkaldditekuus P2
demjat

b, Kemudian angkat tubuh dan

¢. Gerakan ini dilakukan secars -
bergantian dengan kaki dan tangan
yang lain

A

¢ Ulangi gerskan sebanyak 10 kal;

\

HARIKEENAM

. Posisi tidur terlentang "

b.Posisihnkeduatmgmdibamh
kepala

¢. Tarik kai schingga pahs membetak
sudut 90 derzjat

d.hkuhnmmﬁmdmm
kak yang lain

L. Perhatikan KU Thu serta wlour viga]

Anjurkan ibu untuk minem

Mdahlhnevaluuidmanjmtmibu
untuk mengulangi akan yang telah

diajarkan
TEKNIK

¢ I8 leludSUc ¢ I¢

Melaksanakan Tindakan secara
sistematik

Menjaga privasi pasien

rﬁehkukmknmmhsidmmm
en

Pengukuran dan dokumentas;

Universitas Muhammadiyah Gombong
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LAMPIRAN
PERMOHONAN UNTUK MENJADI RESPONDEN

Kepada Yth

Ibu calon responden

Di BPM Diana Yulita

Dengan Hormat,

Yang bertanda tangan dibawah ini, saya :
Nama : Silfi Febrianti
Nim 1 B2019015

Institusi Pendidikan * Program Studi Kebidanan Program Diploma Iil

Universitas Muhammadiyah Gombong

Bersama ini saya mengajukan permohonan kepada ibu untuk bersedia
menjadi responden dalam penelitian ini, yang berjudul “Penerapan Senam
Nifas Terhadap Penurunan Involusi Uterus pada Ibu Post Partum di PMB

Diana Yulita”

Penclitian ini akan dirahasi
penclitian saja, dan apabila Anda bersedia menjadi responden
Anda mengisi petanyaan yang telah disediakan.

Atas ketersediann dan partisipasinya dalam penelitian ini,

saya
ucapkan terimakasih

Peneliti
r

Silfi Febianti

Universitas Muhammadiyah Gombong



PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Saya bertanda tangan dibawzh ini, szyz bersedia memjadi responden
penclitian yang dilakukan oleh mahasiswa Progam Smdi Kebidmman
Program Diploma III Universitas Muhammadiyah Gombong yzz Bamams
Silfi Febrianti dengan judul “Penerapan Senam Nifas Terhadzp Pesurummn
Involusi Uterus pada Ibu Post Partum di PMB Diana Yulita™

Saya memahami bahwa pepelitian ini bermjuzn mmtuk mendspetkan
pemahaman yang lebih mendalam serta menggali gagasan aztam ide at=s
permasalahan yang diteliti dan tidak akanberakibet negatif terhadsp diri
saya, oleh karena itu saya brsedia menjadi responden pada penelitian ini.

Demikian surat pemyataan ini saya buat dengan sesunggubmya.

Kebumen, g - {- 2022

Responden Peneliti
K | gﬁ.\\
' ‘/ {
( Apaank ( Silfi Febrianti

Universitas Muhammadiyah Gombong



YA A

LEMBAI OUNERYANI

LORARARTRRINICCUE NUBIK PROPONAL YANG MELAKIIKAN

NENAM NIVAN
Ninia
U
Diagnosy

"arltag

IV Sobelun parti (K g)

I

[l Ayriuant
Hh

(1 A

4

by by

Ih LEMIAR ODNERVANI PENURUNAN TINGEGE FUNDUS Uremt

e Y% o

| R I AT 4

‘

2

10 e 4

b om

s : ? o

16 ; 6 om

KETERANCGAN ;

4
3
”

I

Jr

I

'
Jr
Jr

—

LT ‘N‘
4“‘41“)“(‘ P“

ol UM Ssppprry,
Mo Apugns.,
Alokap  Frmpin,

diasor J\(MM.

HE +"Tinggl fundus uter! hard peramu venam nifw
H2 Tinggl funcus wterd harl kedun wennm nlfig \/
10 "Tinggl fundus uter] harl Ketlgn senam nlfas ./
M43 Tinggl fundus uter] hurl Keempat senam nlfas /
TS 2 Tinggl fundus wterl harl kellma senam nlfus o~
16 Tinggl fundus uter] hiel Keenam senam nifuy v
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CHECKLIST

I PUNATALAKSANAAN

n) Perstapan Alut -~ Alul

Multng

Hunduk keell

Metline

Cheklist

Hp (video yuotbe setinm nifas unimugo)

2. Lembnr Daflae 111k

HENAM NIFAS

Nilal setlup kinerju yang diamati menggunakan skala sbb

v

! Dllakukan

X ¢ Tdak ditakukan

No

KASUS

-

PENAMPILAN KERJA

Menyambut pasien dengan sopan
dnn ramah

W e

“Ibu diberltahu tujuan manfaai, kapan
dllnkukan senam nifus serta kontra
Indlkani

Pernlapan
Tempat pemeriksaan ;
1, Aman

2. Nynman

3, Bersth

| menjnga privacy Ibu

. J 3. Melline

Tennng
Jendelu dan ruangan tertutu untuk

Perslapan Alut
I, Matras
2. Handuk Keell

A, Lembar observas! dan cckllst

Universitas Muhammadiyah Gombong



| LANGKAH-LANGKAH SENAM

NIF

HARI PERTAMA

i tempatkan i

e. Lakuka secara perlahan

f: Ulangi gerakan scbanyak 10 kai

HARI KEDUA

b'm‘mtﬁnﬁkhmskeam
:'mp‘iked““‘ml&‘mmhh
catas

c.Tnnmhnmmdmm —

d. Lakukan secara perlahan

¢. Ulangi gerakan scbanyak 10 kali

HARI KETIGA

a. Posisi tidur terlentang

hKedmhngmbendadimpha
badan

. Kedua kaki ditekuk 45 dersjat

¢. Kembalikan keposisi semula

||

f. Lakukan secara perlahan dengan
j tak

g Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

HARI KEEMPAT

a. Posisi tidur terlentang kaki ditekuk

| 43 derajat

Universitas Muhammadiyah Gombong



. Tangan kanan Koatas pen,

Neudian anghat tubwiy A8 deralat

ila t:hm hingga hitugan ke atay
o4

| Ulangl sebanyak 16 ki

CONARIKELIMA
a. Sikap tubuh masih tetlarang
Kemudian salah saty Kaki ditekuk 4%

| derajar

b Kemudian angkat tbuh dan
tangan yang bersebrangan dengan

Kaki yang ditekuk usahakan tangan
menyuntuh lutut

<. Gerakan ini dilakukan secara
bergantian dengan kaki dan tangan
yang lain

Lt

¢. Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

HARI KEENAM

a, Posisi tidur terlentang

b, Posisikan kedun tangan dibawah
kepala

c. Tarik kai sehingga paha membetuk
sudut 90 derajat

d. Lakukan secara bergantian dengan
kaki yang lain

e. Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

f. Perhatikan KU Ibu serta ukur vital
sign

Anjurkan ibu untuk minum

Melakukan evaluasi dan anjurkan ibu
untuk mengulangi akan yang telah
diajarkan

TEKNIK

Melaksanakan Tindakan secara
sistematik

Menjaga privasi pasien

Melakukan komunkasi dan merespon
klien

Pengukuran dan dokumentasi

Sumber :(Intan Labamondo, Supriadi, 2019)

Universitas Muhammadiyah Gombong
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LAMPIRAN
PERMOHONAN UNTUK MENJADI RESPONDEN

Kepuda Yih
It enlon responden
DI BPM Dians Yulita

Dengan Hormat,

Yang bertanda tangan dibawah ini, saya ;

Nama : 8ilfi Pebrianti

Nim : B2019015

Institusi Pendidikan : Program Studi Kebicanan Program Diploma 11

Universitags Muhammadiyah Gombong

Bervama ini saya mengajukan permohonan kepada ibu untuk bersedia
menjadi responden dalam penelitian ini, yang berjudul “Penerapan Scnam
Nifas Terhadap Penurunan Involusi Uterus pada Ibu Post Partum di PMB

Diana Yulita”

Penclitian ini akan dirahasiakan dan hanya untuk kepentingan

untuk menandatangani surat kcsgng‘gup‘
Anda mengisi petanyaan yang telah disediakan.

Atas ketersediann dan partisipasinya dalam penelitian ini, saya
terimakasih
N Peneliti

Silfi ggﬁu

Universitas Muhammadiyah Gombong



PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Saya bertanda tangan dibawah ini, saya bersedia menjadi responden
penelitian yang dilakukan olch mahasiswa Program Studi Kebidanan
Program Diploma III Universitas Muhammadiyah Gombong yang Bernama
Silfi Febrianti dengan judul “Penerapan Senam Nifas Terhadap Penurunan

Involusi Uterus pada Ibu Post Partum di PMB Diana Yulita”
Saya memahami bahwa penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan

pemahaman yang lebih mendalam serta menggali gagasan atau ide atas
permasalahan yang diteliti dan tidak akanberakibat negatif terhadap diri
saya, oleh karena itu saya brsedia menjadi responden pada penelitian ini.

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya.

Kebumen, 27-9 2022

Responden Peneliti
( MREYRA™ ) ( Silfi Febrianti

Universitas Muhammadiyah Gombong



LEMBAR OBSERVAS)
1. KARAKTERISRTIK SURJEK PROPOSAL YANG MF1AKUKAN
SENAM NIFAS : A

P R Mmdam
Umur ;18 i
g T

- toAw,

BB Sebelum partus (Kg) : ¢¢ k"ﬁ'
B. LEMBAR OBSERVASI PENURUNAN TINGGI FUNDUS UTERI

HE: U em 2 jr dibasak
R:IL em 2 i Jibauxk (1t
H(3:10 em 4  jr Spawah pEt

Hé : [0 em 4  jr Abowei per—
HS: 9 em 4 jr dmiwg  Pyupuii
H6:8 em % o Adky Stmpibs
KETERANGAN :

H1 :Tinggi fundus uteri hari pertama senam nifas -
H2 : Tinggi fundus uteri hari kedua senam nifas -
H3 ; Tinggi fundus uteri hari Ketiga senam nifas
H4 : Tinggi fundus uteri hari Keempat senam nifas W |
HS : Tinggi fundus uteri hari kelima senam nifas |/
H6 : Tinggi fundus uteri hari Keenam senam nifas

Universitas Muhammadiyah Gombong



CHECKLIST

I PENATALAKSANAAN
n)  Persinpan Alat - Alat

*  Matray

*  Handuk keell
* Metline

*  Cheklist

*  Hp (video yuotbe senam nifas unimugo)
2. Lembar Daftar Tilik

SENAM NIFAS

Nilai setinp kinerja yang diamati menggunakan skala sbb :

v Dilakukan
X Tidak dilakukan

No

KASUS

PENAMPILAN KERJA

V)

I. [ Menyambut pasien dengan sopan
dan ramah

2, | Ibu diberitahu tujuan manfaat, kapen
dilakukan senam nifas serta kontra
indikasi

3. | Persiapan

Tempat pemeriksaan :
1, Aman

2. Nyaman

3. Bersih

4. | Tenang
Jendela dan ruangan tertutu untuk

| menjaga privacy ibu

Persiapan Alat

1. Matras

2, Handuk Keell

3. Metline

| 4. Lembar observasi dan ceklist

Universitas Muhammadiyah Gombong



ditekuk tempatkan tangan diatag

perut dibawah area iga-iga

b. Tarik nafag (pernaf:

melalui hidung saml.w:lLs S
merelaksasikan otot perut

LANGK AR L ANGRAR SEN AT
NIFAS :

HARI PERTAMA
a. Posisi tidur berbaring dengan Jutyt

g

¢. Keluarkan nafag perlahan sambj]
mengkontraksikan otot perut

d. Tahan nafas selama 5-8 detik
untuk relaksasi

e Lalmkasecamperlahan

VAR

f. Ulangi gerakan sebanyak 10 kalj

HARI KEDUA

a. Posisi tidur terlentang dengan
kedua kaki lurus kedepan

<

b, Kedua tangan ditarik lurus keatas
sampai kedua telapak tangan terbuka

X

¢. Turunkan tangan dengan posisi
terlentang

d. Lakukan secara perlahan

Al

¢. Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

HARI KETIGA

a. Posisi tidur terlentang

b. Kedua tangan berada di samping
badan

¢. Kedua kaki ditekuk 45 derajat

———
e—

—
—
S —

d. Bokong diaangkat keatas taha
| hingga hitungan ke-3 atau ke-5

¢. Kembalikan keposisi semula

f. Lakukan secara perlahan dengan
i entak

Sl Rit F

g Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

HARIKEEMPAT

AY

2. Posisi fdur terlentang kaki ditekuk
45 derajat

Lt

Universitas Muhammadiyah Gombong



b. Tangan kanan keatas

- perut,
keudian angkat tubuh iy, 45 derajat

da o
ke-tsahan hingga hitugan ke-3 atay

¢. Ulangi sebanyak 10 kal;

5

HARI KELIMA

2. Sikap tubuh masih terlaran
kemudian salah satu kaki ditefuk 45
derajat :

b. Kemudian angkat tubuh dan
tangan yang bersebrangan dengan
kaki yang ditekuk usahakan tangan
menyuntuh lutut

.

¢. Gerakan ini dilakukan secara
bergantian dengan kaki dan tangan
yang lain

¢. Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

e

HARI KEENAM

a. Posisi tidur terlentang

b. Posisikan kedua tangan dibawah
kepala

c. Tarik kai schingga paha membetuk
sudut 90 derajat

d. Lakukan secara bergantian dengan
kaki yang lain

e. Ulangi gerakan sebanyak 10 kali

f. Perhatikan KU Ibu serta ukur vital

sign _ -
Anjurkan ibu untuk minum

NN NI NS N

Melakukan evaluasi dan anjurkan ibu
untuk mengulangi akan yang telah

diajarkan

Melaksanakan Tindakan secara

Y

Menjaga privasi pasien

Melakukan komunkasi dan merespon

klien
Pengukuran dan dokumentasi

Sumber :(Intan Lebamondo, Supriadi, 2019)

Universitas Muhammadiyah Gombong



1. Portofolio Responden Ny. A
Hari Pertama Senam Nifas

Hari Kedua Senam Nifas
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Hari Keempat Senam Nifas

— g

Hari Keenam Senam Nifas

Universitas Muhammadiyah Gombong



1. Portofalio Responden Ny. Ap
Hari Pertama Senam Nifas

Hari Keemat Nifas
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Hari Kelimz Senam Nifas
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. Portofalio Responden Ny. R
Hari Pertama Senam Nifas
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Hari Keempat Senam Nifas

Hari Keenam Senam Nifas

Universitas Muhammadiyah Gombong



Portofalio Responden Ny. S
Hri Pertama Senam Nifas

A s
Hari Ketiga Senam Nifas

Universitas Muhammadiyah Gombong



Hari Kelima Senam Nifas

Universitas Muhammadiyah Gombong



4. Portofolio Responden Ny. M
Hari Pertama Senam Nifas
LR d Al

Hari Kedua Senam Nifas

Universitas Muhammadiyah Gombong



Hari Ketiga Senam Nifas

Hari Keempat Senam Nifas

# P eae .
I b _—

Hari Kelima Senam Nifas

Universitas Muhammadiyah Gombong
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SURAT PERNYATAAN CEK SIMILARITY/PLAGIASI

Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Sawiji, S.Kep.Ns., M.Sc¢
NIK 1 96009
Jabatan : Kepala UPT Perpustakaan, Multimedia, SIM, dan IT

Menyatakan bahwa karya tulis di bawah ini sudah lolos uji cek similarity/plagiasi:

Judul ; V‘“(,‘q?ﬂ\'\ E\enqm NW '\—ﬂ’wg Tenurunan \I\VO\\;Q\ Uterul
Nama Qi Febtanki
NIM : browols
Program Studi: D3 Webidanan .
HasitCek ¢ \4 o
Gombong, \2 .90\, 2022
Pustakawun

il

. Sundairab £\ Bt
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PROGRAM STUDI KEBIDANAN DIPLOMA 111

LEMBAR KONSULTASI
BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

NAMA : Silfi Febrianti

NIM : B2019015
NAMA PEMBIMBING : Adinda Putri Sart Dewi, $.ST., M.Keb :
e~} REKOMENDASI PARAF
NO TANGGAL PEMBIMBING PEMBIMBING
~ri jurnal wmter
hasional H9
\ fz-ab\A . e B 2022 $eram niFas
- (uri variabe)
leriicat
-act jucu! & o
2. |Sabhu 5-%-2021 - lanut bab | / l/\j

4

L tevia bab 1, 2

- (angut Lgl, 3
4.| Jumat 0 ~3-12"? langut Ll

1 fevin' O 3 —
s.| amis, 19 -3 2022 . }lawor 0 bstiew
1
g1

Acc tanyut
auma{—; B -3 —y011 | vidang -

| reviii bab | »
2. Setam,&~?'2°72 o e bab A /l

=
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PROGRAM STUDI KEBIDANAN DIPLOMA [11

LEMBAR KONSULTASI

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

NAMA : Silfi Febrianti
NIM : B2019015

NAMA PEMBIMBING : Adinda Putri Sari Dewi, S.ST., M.Keb

REKOMENDASI PARAF
NO TANGGAL PEMBIMBING PEMBIMBING
L revig bab v
30/ Lt yrnal @dikarg /l
| ¢ eR 8 e 4 .
L i ol by £
2 z/ 2z 1 A4 /\
) (A
¢ - hermvi bab § /] €
L Clheauleg Sort [,«)’_
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[ ampiran e
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Lo i N O
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hal
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