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INTISARI

Latar Belakang: Masa nifas adalah periode kritis yang dimulai setelah melahirkan dan berlangsung
selama 6 hingga 8 minggu, di mana banyak ibu mengalami kelelahan akibat perubahan hormonal,
tanggung jawab baru, dan kurangnya dukungan. Oleh karena itu, dengan mencari cara alternative
sendiri yang efektif untuk mengurangi kelelahan setelah melahirkan ini. Salah satu cara penanganan
yang bisa mengurangi kelelahan ini adalah dengan latihan fisik, yaitu pada latihan Pilates. Pilates
yaitu metode latihan yang bertujuan pada penguatan otot inti, kelenturan, keseimbangan,
memperbaiki psikososial yang kurang baik, yang dapat membantu ibu dalam proses pemulihan
setelah melahirkan.

Tujuan: Penerapan dilakukan untuk mengetahui karakteristik ibu postpartum yang terlibat dalam
penelitian, termasuk umur, paritas, pendidikan, lama persalinan, dan untuk mengidentifikasi
efektivitas latihan Pilates dalam mengurangi kelelahan pada ibu postpartum.

Metode: Penelitian ini menggunakan deskriptif dengan pendekatan studi kasus (case study) berupa
melakukan penerapan latihan pilates untuk mengurangi kelelahan pada ibu postpartum. Teknik
pengumpulan data berupa sampel, wawancara, kepustakaan, dan dokumentasi. Dengan melibatkan
3 ibu postpartum sebagai responden. Latihan Pilates dilakukan selama 4 minggu, dengan sesi
latihan berlangsung 2x seminggu, masing-masing selama 30 menit. Sebelum dan setelah
intervensi, tingkat kelelahan diukur menggunakan kuesioner Postpartum Fatigue Scale (PFS).
Hasil: Hasil menunjukkan bahwa semua responden mengalami penurunan tingkat kelelahan yang
signifikan setelah penerapan latihan Pilates. Sebelum intervensi, 2 responden berada dalam kategori
kelelahan sedang hingga 1 responden berada dalam kategori berat, sementara setelah intervensi,
semua responden berada dalam kategori kelelahan sedang. Penurunan rata-rata skor kelelahan
mencapai 48-59 poin. pengukuran dilakukan dengan menggunakan kuesioner PFS. Sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat penurunan skala tingkat kelelahan pada ibu postpartum.

Kesimpulan: Dapat disimpulkan bahwa latihan Pilates efektif dalam mengurangi kelelahan pada
ibu postpartum. Program ini tidak hanya membantu memperbaiki kondisi fisik tetapi juga berpotensi
meningkatkan kesehatan mental ibu.

Kata Kunci: Postpartum, Kelelahan, Latihan Pilates
Kepustakaan: 19 pustaka (2019-2024)
Jumlah Halaman: xiv, 96, 14 lampiran

1 Judul
2 Mahasiswa DIl Kebidanan
3 Dosen Universitas Muhammadiyah Gombong
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KARYA TULIS ILMIAH
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ABSTRACT

Background: The postpartum period is a critical phase lasting 6 to 8 weeks after childbirth, during
which many mothers experience fatigue due to hormonal changes, new responsibilities, and lack of
support. Therefore, it is essential to explore effective self-management strategies to alleviate this
fatigue. One such approach is physical exercise, specifically Pilates. Pilates is a training method
aimed at strengthening core muscles, enhancing flexibility and balance, and improving psychosocial
well-being, which can assist mothers in their recovery post-delivery.

Obijective: This study aimed to characterize postpartum mothers involved in the research,
including age, parity, education, and duration of labor, and to identify the effectiveness of Pilates
in reducing fatigue among postpartum mothers.

Methods: A descriptive case study approach was employed to implement Pilates training for
reducing postpartum fatigue. Data collection techniques included sampling, interviews, literature
review, and documentation, involving three postpartum mothers as respondents. Pilates sessions
were conducted over four weeks, occurring twice a week for 30 minutes each. Fatigue levels were
assessed before and after the intervention using the Postpartum Fatigue Scale (PFS) questionnaire.
Results: The results indicated that all respondents experienced a significant reduction in fatigue
levels following the Pilates sessions. Prior to the intervention, two respondents were categorized as
having moderate fatigue, while one respondent was classified as severely fatigued. After the
intervention, all respondents moved to the moderate fatigue category. The average reduction in
fatigue scores reached 48-59 points, as measured by the PFS questionnaire. Thus, it can be concluded
that there was a notable decrease in fatigue levels among postpartum mothers.

Conclusion: Pilates training is effective in reducing fatigue in postpartum mothers. This program
not only aids in improving physical condition but also has the potential to enhance the mental health
of mothers.

Keywords: Postpartum, Fatigue, Pilates Training
References: 19 references (2019-2024)
Page Count: xiv, 96, 14 appendices
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Postpartum biasa disebut dengan masa nifas yaitu masa yang sangat
penting dan memiliki manfaat yang cukup besar terhadap kesehatan fisik
dan mental seorang ibu. Selama ibu berada pada masa nifas ini, bermacam-
macam perubahan pada hormon ibu yang sering terjadi, bersamaan dengan
tanggung jawab ibu yang baru dalam merawat bayinya, yang dapat
menyebabkan ibu menjadi stres atau kelelahan setelah melahirkan, sering
terjadi pada ibu yang masih berada dalam fase masa nifas ini. Kelelahan
pada ibu setelah melahirkan sering muncul secara langsung. Setelah ibu
melahirkan dan dapat terjadi dalam waktu kurang lebih sekitar 36 jam
setelah melahirkan. Meskipun kadang-kadang sering banyak yang
beranggapan bahwa kelelahan setelah melahirkan ini sebagai pengalaman
yang sementara, kelelahan ibu ini biasanya dapat bertahan lebih lama dari
yang di targetkan atau difikirkan, dan banyak ibu yang mengalami kelelahan
pada setelah melahirkan tersebut (Pascawati et al., 2021a)

Data dari Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) menunjukkan bahwa
tingkat kelelahan pada ibu setelah melahirkan secara global berkisar antara
3-8%. Dari jumlah tersebut, sekitar 50% kasus terjadi pada wanita di usia
produktif, yaitu antara 20 dan 50 tahun. WHO juga menginformasikan
bahwa gangguan kelelahan pasca melahirkan dapat dialami oleh hingga

20% ibu. Di beberapa negara di Asia, angka ini bahkan lebih tinggi, dengan
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variasi antara 26-85% wanita mengalami kelelahan setelah melahirkan
(Hutagaol, 2020)

Prevelensi kelelahan setelah melahirkan akan menunjukan banyak
berbeda dengan populasinya. Contohnya, di pembelajaran tentang wanita
Amerika yang terdeteksi 63% diberitahu bahwa ibu setelah melahirkan akan
sangat lelah mulai dari 1- 3 bulan, sedangkan dalam populasi belanda hanya
25% ibu baru mengalami kelelahan setelah melahirkan. Sedangkan hasil
dari penelitian yang diteliti Groer bahwa sekitar lebih dari 80% ibu nifas
yang mengeluhkan dirinya merasa lelah setelah melahirkan. (Henderson et
al., 2019).

Kelelahan setelah melahirkan ini sering dimulai segera dan terjadi
keparahan yang maksimum dalam waktu 36 jam. Kelelahan setelah
melahirkan dijelaskan dalam keyakinan yaitu suatu pengalaman yang
sifatnya tergolong hanya sebentar, namun kelelahan setelah melahirkan juga
bisa terjadi berlangsung lama. Maka keluarga merupakan salah satu sumber
dukungan sosial yang utama dan merupakan faktor kunci saat individu
mengalami masalah atau penyakit (Afrina & Rukiah, 2024)

Ada beberapa faktor yang membuat ibu merasa kelelahan setelah
melahirkan selama periode postpartum ini. Faktor itu adalah usia ibu,
pendidikan terakhir pada ibu, depresi, lamanya proses persalinan,

perdarahan pascapersalinan, gejala depresi yang akan muncul, serta bayi
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yang cenderung rewel. Selain itu, kurangnya dukungan sosial,
termasuk dukungan dari suami dan keluarga, juga dapat memperparah
kelelahan yang dialami.ada beberapa faktor yang dapat memengaruhi
kondisi tersebut, antara lain meningkatnya kebutuhan metabolisme,
pengaruh hormon, anemia, hipertiroid, serta kardiomiopati. Selain itu,
status gizi ibu, mual dan muntah, kebiasaan merokok, konsumsi alkohol,
dan metode persalinan juga turut berperan. Tak hanya itu, perubahan dalam
keluarga, perawatan bayi, status tidur ibu, serta beban pekerjaan rumah
tangga juga bisa menjadi penyebabnya (Baattaiah et al., 2023)

Kelelahan yang dialami oleh ibu postpartum dapat mempengaruhi
perawatan individu, keluarga dan bayinya. Kelelahan pasca persalinan tidak
hanya secara serius mempengaruhi kesehatan ibu tetapi juga membawa
dampak buruk pada bayi dan dapat berdampak pada penurunan produksi
ASI, terutama pada bulan pertama pasca persalinan. Selain itu, kelelahan ini
juga dapat memengaruhi kualitas hidup ibu, yang berpotensi memicu
terjadinya baby blues atau bahkan depresi postpartum (Oktafia & Deviana,
2021)

Kelelahan postpartum yang tidak cepat ditangani dapat memburuk
dan menyebabkan berbagai masalah. Kelelahan postpartum bisa
menyebabkan ibu merasa tidak konsentrasi, kewalahan dalam mengurus
bayinya, dan bahkan dapat menyebabkan produksi ASI yang menurun. Jika

tidak ditangani segera, kondisi ini bisa berkembang menjadi baby blues atau
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bahkan depresi postpartum, yang dapat berdampak serius pada ibu,
bayi, dan begitupun pada keluarga (Ningrum, 2019)

Upaya pemerintah dalam penanganan selama ini untuk mengurangi
kelelahan pada ibu setelah melahirkan yaitu dengan identifikasi dan
penilaian dini oleh bidan dengan proaktif menyaring ibu untuk melihat
tanda-tanda kelelahannya, menanyakan tentang kualitas tidur, suasana hati,
dan kemampuan dalam mengatasi aktivitas sehari-harinya. Mendukung
untuk mengekspresikan kekhawatiran ibu dengan bebas tanpa harus di
cacimaki. Melihat keadaan individual ibu, seperti riwayat medis, pola tidur,
cara menyusui, makan makanan yang baik, melakukan olahraga ringan,
mengajarkan teknik relaksasi seperti ambil napas dalam dan jaringan
pendukung (Nastiti, 2024)

Banyak masyarakat, yang mendapat kesadaran lebih besar mengenai
kelelahan pada ibu setelah melahirkan dalam beberapa tahun terakhir ini.
Banyak ibu muda yang merasa lebih diterima untuk mengungkapkan
kesulitan yang mereka alami setelah melahirkan. Dukungan dari suami,
keluarga, teman, dan masyarakat sekitar dapat dijadikan sebagai suatu hal
penting yang bisa menimalisir kelelahan ini. Namun, terdapat di beberapa
tempat banyak yang belum mengetahui cara penanganan untuk mengurangi
kelelahan pada ibu postpartum ini, yang menyebabkan para ibu menjadi
merasa malu atau sungkan dan canggung untuk berbicara tentang kelelahan

yang mereka rasakan saat ini (Smith, M. 2023).
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Oleh karena itu, penting bagi peneliti dengan mencari cara
alternative sendiri yang efektif untuk mengurangi kelelahan setelah
melahirkan ini. Salah satu cara penanganan yang bisa mengurangi kelelahan
ini adalah dengan latihan fisik, yaitu pada latihan Pilates. Pilates yaitu
metode latihan yang bertujuan pada penguatan otot inti, kelenturan, dan
keseimbangan, yang dapat membantu ibu dalam proses pemulihan setelah
melahirkan. Latihan pilates dimulai pada 7 hari setelah melahirkan dengan
melakukan latihan 2x dalam seminggu dengan durasi 30 menit pada setiap
sesi, dan lakukan ini secara konsisten selama empat minggu. Persyaratan
yang bisa mengikuti pilates ini merupakan tidak tedapat masalah pada
nifasnya. Ibu setelah melahirkan dianjurkan untuk melakukan sekali
pengulangan dari 13 gerakan dan 2 kali pengulangan di setiap minggu
sampai akhir langkah (Pascawati et al., 2021a)

Latihan Pilates, yang dikenalkan oleh Joseph Pilates pada awal abad
ke-20, metode ini dianggap sebagai cara yang efektif untuk mempercepat
proses pemulihan setelah melahirkan. Latihan pilates dapat digunakan
sebagai salah satu alternatif yang efektif dalam mengurangi kelelahan ibu
pada setelah melahirkan. Dalam studi sebelumnya, kombinasi latihan
Pilates terbukti menghasilkan pengurangan yang signifikan pada kelelahan
ibu setelah melahirkan. Terdapat bebebrapa ibu postpartum yang ditemui d
kebumen, jawa tengah mengalami kelelahan setelah melahirkan (Pascawati

etal., 2021)
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B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah uraikan di atas, rumusan masalah dalam
karya tulis ilmiah ini adalah “Bagaimana Penerapan Latihan Pilates Untuk
Mengurangi Kelelahan Pada Ibu Postpartum”
C. Tujuan
1. Tujuan Umum
Tujuan umum Menerapkan Latihan pilates untuk mengurangi kelelahan
pada ibu postpartum
2. Tujuan Khusus

a. Mengetahui karakteristik (umur, paritas, pendidikan, lama persalinan)
ibu postpartum yang akan dilakukan Latihan pilates.

b. Mengetahui skor Postpartum Fatigue Scale ibu sebelum dan setelah
diberikan latihan pilates untuk mengurangi kelelahan pada ibu
postpartum.

c. Mengetahui perbedaan sebelum dan setelah dilakukan Latihan pilates
untuk mengurangi kelelahan pada ibu postpartum.

D. Manfaat
1. Manfaat Bagi Instansi Pendidikan

Hasil dari penelitian ini, diharapkan dapat bermanfaat untuk menambah

ilmu dan dapat dijadikan sumber pustaka yang berkaitan dengan terapi non

farmakologi seperti Latihan pilates untuk mengurangi kelelahan pada ibu

postpartum

Universitas muhammadiyah Gombong



Manfaat Bagi Responden

Hasil karya tulis ilmiah ini diharapkan ibu postpartum dapat merasakan efek
positif (rileks) dan rasa kelelahan yang di derita dapat berkurang dan dapat
pengetahuan pada pasien tentang cara mengurangi kelelahan yang
dideritanya

Manfaat Bagi Instansi Tempat Penelitian

Karya tulis ilmiah ini diharapkan dapar bermanfaat serta dapat dijadikan
acuan dalam memeberikan asuhan kebidanan penerapan latihan pilates
untuk mengurangi kelelahan pada ibu postpartum

Manfaat Bagi Peneliti Lain

Untuk meningkatkan pengetahuan dan menambah ketrampilan peneliti lain
dalam menerapkan suhan kebidanan pada ibu postpartum dalam

mengurangi kelelahan postpartum atau setelah melahirkan
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Lampiran 1 Jadwal Kegiatan

JADWAL KEGIATAN

No Kegiatan Waktu Pelaksanaan
1 | Pengajuan Judul/Tema 12 November — 6 Desember 2024
2 | Studi Pendahuluan 6 Desember 2024 — 13 Januari 2025
3 | Konsultasi Proposal (Bab 1,2 | 13 Januari — 7 Februari 205
dan 3)
4 | Uji Turnitin Proposal 10 Februari 2025
3 | Acc Proposal 11 Februari 2025
4 | Ujian Proposal 14 Februari 2025
5 | Revisi Proposal 15 — 27 Februari 2025
6 | Acc Proposal 3 Maret 2025
7 Penerapan 5 — 28 Maret 2025
8 | Penyusunan KTI bab V-V 10 — 30 april 2025
9 | Konsultasi Hasil dan 5 mei — 10 juni 2025
Lampiran
10 | Uji Turnitin Laporan Hasil 5 Juni 2025
11 | Sidang Hasil 12 Juni 2025
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Lampiran 2 Inform Consent

INFORM CONSENT

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama
Umur
Alamat
Setelah mendapatkan penjelasan tentang Karya Tulis llmiah (KTI) dari
mahasiswa Program Studi Kebidanan Program Diploma Il Unniversitas

Muhammadiyah Gombong Yaitu:

Nama : Nurul Fauziah

NIM : 202204016

Maka saya menyatakan bersedia untuk turut berpartisipasi sebagai responden
sehubung dengan penyusunan penelitian yang dilakukan dengan juduk penelitian
"Penerapan Latihan Pilates Untuk Mengurangi Kelelahan Pada Ibu
Postpartum™. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui efektivitas laihan pilates

untuk mengurangi kelelahan pada ibu postpartum.

Gombong, 2025

Peneliti Partisipan

(Nurul Fauziah) ( )
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Lampiran 3 Lembar Persetujuan responden

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN
Yang bertanda tangan dibawah ini:
Nama :
Umur :
Alamat :
No Hp :

Setelah mendapatkan penjelasan, saya mnyetujui bahwa saya yang sedang
dalam masa nifas dengan sukarela untuk menjadi subjek penelitian "Pengaruh

Latihan Pilates untuk Mengurangi Kelelahan pada Ibu Postpartum”

Demikian pernyataan ini saya buat dalam kondisi sehat jasmani dan rohani,

serta tanpa paksaan dari pihak manapun.

Kebumen, 2025

Responden
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Lampiran 4 Hasil Uji Plagiarisme
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PERPUSTAKAAN
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E-mail : lib.unimugo@gmail.com

SURAT PERNYATAAN CEK SIMILARITY/PLAGIASI

Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Sawiji, M.Sc
NIK 96009
Jabatan : Kepala UPT Perpustakaan, Multimedia, SIM, dan IT

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

Judul : Penerapan Latihan Pilates Untuk Mengurangi Kelelahan Pada Ibu Postpartum
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Lampiran 5 SOP Latihan Pilates

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)

LATIHAN PILATES POSTPARTUM

PENGERTIAN Latihan pilates merupakan salah satu cara untuk mengurangi
kelelahan pada ibu setelah melahirkan.

TUJUAN Untuk meningkatkan suatu motivasi ibu dan kepercayaan diri ibu,
penguatan otot di sekitar daerah pelvic, perut dan punggung dengan
melibatkan gerakan dari otot dalam maupun luar, untuk mengatasi
kelelahan pada ibu setelah melahirkan.

KEBIJAKAN Dilakukan pada mahasiswa kepada ibu postpartum

PETUGAS Instruktur Pilates

PERALATAN Matras

PROSEDUR A. SIKAP DAN PERILAKU

PELAKSANAAN 1. Menyambut klien dengan sopan dan ramah

2. Memperkenalkan diri pada klien
3. Menunjukan rasa empati terhadap klien
4. Percaya diri
5. Menjaga privasi
B. CONTENT/ISI
1. Warm Up

Pemanasan: Latihan pemanasan ini sangat krusial
untuk mempersiapkan otot-otot kita yang
bergerak dan penegangan tanpa adanya cedera.
Pada gerakan ini, mengambilsekitar 5 nafas yang
merileksasikan sebelum dimulainya gerakan

selanjutnya.
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2. The roll-up
adalah tantangan bagi perut otot, dan dikenal sebagai salah
satu Pilates "flat abs" exercise. Ini memperkuat otot-otot
perut dan membawa tulang belakang sebagai posisi
alaminya. Rentangkan lengan ke atas dengan telapak tangan
menghadap ke atas, gulung tubuh ke depan, mulai dari leher,
bahu, dan punggung, tahan posisi ini selama 1-2 detik,

turunkan tangan ulangi gerakan ini 5-10x.

P

g

3. Single Straight Leg Stretch
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Gerakan ini menggunakan kekuatan otot dasar, menuntut
kekuatan dan daya tahan otot perut. Mulai dari berbaring
dengan kaki lurus dan tangan di bawah bahu, angkat kaki
kanan dan kakiri di tekuk dengan telapak kaki menempel
lutut kaki sebelah kanan, sekitar 6-8 inci dari matras tahan
posisi 3-5 detik, turunkan kaki dan bergantian kaki, ulangi

gerakan ini 5-10x

4. The hundred
Latihan ini merupakan latihan dasar latihan untuk

memperkuat otot-otot perut. Berbaring dengan sedikit

menekuk lutut, meregangkan kaki dan mengangkat ke
atas udara untuk posisi vertical, tahan dalam 5-10x

napas.

5. Bridging
Latihan ini memperkuat perut dan otot punggung.
Berbaring telentang dengan lutut ditekuk dan kaki rata di

atas matras, sehingga tulang belakang membentuk garis
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lurus dari leher ke bawah, angkat pinggul 2-3 inci dari
matras tahan selama 1-2 detik kemudian turunkan pinggul
perlahan, ulangi gerakan ini 8-10 X.

The One Leg Circle (clockwise and counter clockwise)

Gerakan ini sangat berguna untuk memperkuat dan
meregangkan otot-otot kaki dan dinding perut. Mulai
dengan berbaring, kai lurus, dan tangan di samping badan,
angkat kaki mulai dari kanan lurus ke atas tahan 2-3 detik,

ganti gerakan pada kaki kiri, ulangi gerakan 5-10x.

Close Leg Rocker

Gerakan ini untuk memperkuat otot perut, yang memberikan
kesempatan untuk berlatih kontrol sekuensial dari perut
bagian atas dan bawah. Duduk di atas matras dengan kaki

rapat dan tangan di bawah bahu, angkat kaki dari matras dan
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9.

rapatkan lutut, tahan tubuh dengan oto perut dan punggung,

tahan gerakan ini 5-10x napas

Double Leg Stretch exercises abdominal muscles

Gerakan ini menggunakan kekuatan otot dasar, menuntut
kekuatan dan daya tahan otot perut. Mulai dari berbaring
dengan kaki lurus dan tangan di bawah bahu,angkat kedua
tangan ke atas, kepala dan leher di angkat dari mataras 1-2
inci, angkat kedua kaki kemudian tekuk lutut kaki
menempel dengan dada dengan tangan memegang
pergelangan kaki, tahan posisi ini 3-5 detik, dan ulangi

gerakan ini 5-10x.

Spine Stretch Forward

Latihan ini untuk peregangan seluruh tulang, terutama leher
dan punggung atas. Dengan cara duduk di atas matras
dengan kaki lurus, telapak kaki menghadap ke atas, Tarik
punggung ke depan dengan posisi kedua tangan juga berada

di depan, kepala melihat ke lutut, tahan posisi ini 5-10 detik,
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10. Single Leg Kick
Gerakan ini menggunakan lengan dan kaki untuk
menguatkan otot kaki dan pinggul, dengan cara berbaring
telungkup diatas matras, letakkan kaki kiri dan kanan
bersama-sama dengan jari kaki menghadap kebawah,
Letakkan tangan dibawah bahu dengan telapak tangan
menghadap ke bawah, angkat kaki kanan sekitar 2-3 inci
dari matras, gerakkan kaki kanan ke atas ke bawah dengan
gerakan menendang sambal menjaga litut tetap lurus, ulangi

gerakan ini 5-10 kali, kemudian bergantian pada kaki Kiri.

11. Side Kick
Gerakan ini adalah latihan stabilitas sisi berbaring. Sisi
menendang memperkuat pinggul, paha dan perut otot.
Dengan cara berbaring dengan posisi miring ke kanan,
salah satu tangan lurus di atas kepala, angkat salah satu kaki

dan sedikit menekuk, majukan ksampai ke depan perut,
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ayunkan kaki ke depan dan belakang, ulangi gerakan ini 5-
10x.

12. Resting Position (Stretch and Relaxation)
Latihan peregangan yang menyenangkan untuk relaksasi
otot tegang, terutama yang di punggung dan leher. Dengan
cara duduk dengan lutut kaki di tekuk dan bokong
menduduki kaki, tubuh tegap, telapak tangan di atas lutut,
majukan punggung, bahu tangan, kepala ke depan, dengan
posisi muka menempel matras, tahan posisi ini selama 5-10

menit.

e S

13. Curling
Latihan ini memperkuat otot lengan dan perut dengan cara
berdiri lurus dengan bahu dan leher santai. Dengan cara
berbaring dengan kaki di tekuk dan tangan di bawah kepala,

angkat kepala, dan bahu, jaga perut kencang dan stabil, lalu
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gerakan menggulung ke atas ke bawah, ulangi gerakan ini 5-
10x.

Sumber : Quinn, E. 2024
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Lampiran 6 Lembar Kuesioner Karakteristik Responden

LEMBAR KUESIONER KARAKTERISTIK RESPONDEN

Postpartum Fatigue Scale (PFS)

Petunjuk Pengisian:

1. Tulislah jawaban pada lembar yang sudah disediadakan!

2. Berilah tanda ceklis (V) pada kotak (o) sesuai dengan jawaban anda!

Lembar kuesioner (Diisi oleh responde peneliti):

1)
2)
3)
4)

5)

Nama Pasien
Umur pasien
Pendidikan ;
Paritas

O 1 Anak

O 2 anak
O >3 anak

Lama Persalinan :

0 6-12 jam
0 13-24 jam
O >24 jam

Baca pertanyaan dan ceklist (\) nomor 1,2, 3 dan 4 yang menunjukan

kondisi anda saat ini. Tidak ada jawaban yang salah atau benar. Jangan

menghabiskan waktu terlalu banyak untuk menjawab setiap pertnyaan.

Keterangan:

1: Tidak pernah

2: Sangat Jarang

3: Kadang-kadang

4: Sering
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KUESIONER KELELAHAN IBU POSTPARTUM

Pemeriksaan Tanda — Tanda Vital:

TD: mmHg Nadi: x/Menit
RR: x/menit Suhu: °C
Petunjuk pengisian:

Pilihlah jawaban yang paling sesuai dengan apa yang anda rasakan setelah
melahirkan dengan memberi tanda (\) dan jwablah pernyataan tanpa

menghabiskan banyak waktu.

NO PERNYATAAN TIDAK SANGAT KADANG- SERING
PERNAH JARANG KADANG
1 Saya merasa kepala saya
berat
2 Saya merasa badan saya
cape semua
3 Saya merasa kaki saya cape
4 Saya merasa banyak
menguap
5 Saya merasa otak saya panas
dan suntuk
6 Saya merasa mengantuk
7 Saya merasa mata saya
tegang
8 Saya merasa goyah ketika
bergerak
9 Saya merasa tidak seimbang

ketika berdri

10 Saya merasa saya ingin

berbaring

11 | Saya merasa saya tidak bisa
berfikir

12 Saya merasa Lelah untuk
berbicara

13 Saya merasa gugup

14 | Saya merasa sulit
berkonsentrasi

15 Saya merasa tidak
berminat/kurang semangat

16 Saya merasa saya sering
melupakan sesuatu

17 Saya merasa kepercayaan
diri menururn

18 Saya merasa cemas
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Saya merasa punggung saya
kaku

20 | Saya merasa saya tidak
sabar

21 Saya merasa sepertinya saya
sakit kepala

22 | Saya merasa bahu saya kaku

23 Saya merasa nyeri di
punggung saya

24 | Saya merasa dada saya berat
saat bernafas

25 Saya merasa haus

26 Saya merasa suara saya
serak

27 Saya merasa pusing

28 Saya merasa sepertiya mata
saya kedutan

29 Saya merasa sepertinya kaki
saya bergetar

30 Saya merasa sedang sakit
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Lampiran 7 Lembar Observasi kelelahan
LEMBAR OBSERVASI KELELAHAN

PADA IBU POSTPARTUM

Nama Partisipan:

Latihan Pilates | Kuesioner Hari/Tanggal Skor Keterangan
Minggu Ke
1 Pretest
2 Posttest
3 Posttest
4 Posttest

Keterangan Kategori Skor Kelelahan:

1. Ringan 30
2. Sedang 31-90
3. Berat 91-120
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Lampiran 8 Lembar Bimbingan

PROGRAM STUDI KEBIDANAN PROGRAM DIPLOMA I
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG

LEMBAR KONSULTASI
BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

Nama Mahasiswa  : Nurul Fauziah

NIM - 202204016
Nama Pembimbing  : Bdn. Adinda Putri Sari Dewi,S.ST. M Keb
¢ Rekomendasi / Saran | TTD Paraf
No |Hari/Tanggal | :porbimbing | Mahasiswa | Pembimbing
r
1 | Selasa
12 November | Revisi Judul \\)}t M
2024
2 | Jumat I
ACC Judul
6 Desember 3
e Lanjut BAB 1,2,3 M
3 | Senin Revisi BAB 1.2, 3 ol
13 Januari 2025 | "o ' -
4 Jumat Revisi BAB 2. 3 ¢ L.,
17 Januari 2025 | “¢VS! » |
s
5 |22 Januari 2025 | RevisiBAB2 % Mﬂ E‘
M) ¢
Kamis .
6. | 30 Januari 2025 | RevisiBAB3 % /EBE‘
Selasa - *
T s | RevisiBAB3 % W
8 Jumat ACC {
7 Februari 2025
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Jumat POST SEMINAR :
9 |20Fcbruari | PROPOSAL s A_JME
2025 eRevisi BAB 3 -
1o | Senin ACC SEMINAR W o
3Maret2025 | PROPOSAL A
: BAB 4 &
Senin S )
1§ Mei 202 s olfcvm Manajemen [\W ﬁﬁk—
Kasus ’
BAB 4 >
Rabu :
12 ; »Manajemen Kasus, ‘\,UC /L—JE‘
el 2028 Lanjut Hasil M
BAB 4 p
# Pembahasan
Selasa BAB 4 ’
| 20Mei2025 | oRevisi Pembahasan t\'l’k AML" i
s |Selasa BAB 5 ACC ’\J“k e
3Juni2025 | eRevisi Intisari /
Selasa <
16 | 10 uni20ns  |ACC l\% /l
POST SEMINAR .
7 | Selasa HASIL M,k !
8 Juli 2025 +ACC SEMINAR
HASIL

(Dr. Siti Mutoh

,S. ST, M.P.H)
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PROGRAM STUDI KEBIDANAN PROGRAM DIPLOMA I

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG

LEMBAR KONSULTASI
BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

Nama Mahasiswa Nurul Fauziah
NIM - 202204016
Nama Pembimbing Eka Novynana, S ST, MPH
No | Han/ Tanggal Rekomendas: / Saran dan TiD Paraf
Pembunbing Mahasiswa | Pembimbing
POST SEMINAR PROPOSAL
1 |Senin o Revisi BAB | Latar ‘\_\é
17 Februan 2025 Belakang /)
Selasa ACC SEMINAR 17
2 | 18 Februan 2025 | PROPOSAL ‘\).é :
/[
POST SEMINAR HASIL
3 | Rabu o ACC SEMINAR HASIL ‘\)%/ A
25 Jumi 2025

Universitas muhammadiyah Gombong



PROGRAM STUDI KEBIDANAN PROGRAM DIPLOMA IH

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG

LEMBAR KONSULTASI
BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH

Nama Mahasiswa : Nurul Fauzish
NIM : 202204016
Nama Pembimbing  : Muhammad As’ad, M.Pd
No | Han / Tanggal Rekomendasi / Saran dani TTD Paraf
Pembimbing Mahasiswa | Pembimbing
Revisi Penulisan dan rata
1 | Rabu kanan kin ‘\).é
23 Juli 2025
Rabu ACC ABSTRACT
2 | 23 Juli 2025 p{/
Mengetahui,

Ketua Program Studi Kebidanan
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Lampiran 9 Dokumentasi Inform Consent Responden

INFORM CONSENT

Yang bt tangan dihawah ins:
Nama . Viahys Hidayoui
Unmor 4o 4
Amat : Jekjaser DS/03
Setelah mendapatian penjelasan tentang Karya Tulis Hemioh (K1) dari
mohssiswa Program Studi Kebidanan Program Diploma Nl Unniversta

Muhammadiyzh Gombong Yasu

Nama Nurul Fauziab

NIM 202204016

Maks bersadia uatk turut sebagai responden

sehubung dengan perytmunan penciitian yang dhlakukae dengan juduk penclitian
*Pencrapan Latihan Pilates Untuk Mengurang! Kelelahan Pada fba
Postpartum®, Tujuaa penclition ini wtok mesgotshul ¢foktivitas Laihon pilaes
untuk mengursag kelelahan pads e postpantum.

Gombong. § Mot 2028

Ponchity Partisipen
NL
(Nurul Fauzish) ( W Hidagoti )
Unvervtas Molammadsyan Gortong

INFORM CONSENT

Yong bertands tan gan dibawah ink:

Nama L5 Bpah Frdiinn-
Umur 139

Alamat Neopsres 03 By 08

Setclah mendapatkan penjelesan tentang Karya Talis lmiah (KT1) dari
mahasiswa Program Studi Kebidanan Program Diploma (11 Unniversitas

Mubammadiyah Gombong Yaitu:
Nama  Nurul Fauziah
NIM £ 202204016

Maka saya menyatakan bersedia untuk turut berpartisipasi sebagai responden
sehubung dengan penyusunan pencitian yang dilakukan dengan juduk penclitian
"Pencrapan Lutiban Pilates Untuk Mengurangi Kelelahun Pada tbhu

Jitiac ini untuk hui faihan pilatss

Postp . Tujuan p
untuk mengurangi kelelahan pada ibu postpartum.

Gombong, 7. vt 205

Peneliti Partisipan
W N
(Nurul Fauziah) {

Ny. L

INFORM CONSENT
Yang beriands togsn dibawah init
Nama $SE Wogerh
Umur €
Alarmat ‘pefigars o B 9) Ja3

Setelah mendspatkan penjolasan tentang Kurya Tulis Timiah (KIT) dac
mahasiswa Program Studi Kebidanan Program Diploma Il Unniversitas

Muhammadiyah Gombong Yaitu:
Nama = Nurul Fauziah
NIM : 202209016

Maka saya menyatakan bersedia untuk tural berpartisipasi sebagai respooden
sehubung dengan penyusunan penclition yang dilakukan dengan juduk penelitian
*Pencrapon Latihan Pilates Untuk Meogurang Kelelahan Pada Ihu
Postpartum”. Tujusn peoclition ini untuk mengstalui efektivitas laibon pilates
untuk mengurungi kelelahan pada ibu postpartam.

(Nurul Fauzish)

Ny. S

Gambong, § Maret 20125

Partisipan
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Lampiran 10 Dokumentasi Lembar Persetujuan Responden

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN Yang bertaada tangan dibawal ini:
Yang bertanda tangan dibawsh ini; Nama : [l Aproh foch ot
Nama: Wahiyu Hidayaér Umur: 3.
Umur: 40 Alamat T |ogase-ri b““” §u o€
Alemat: Joiyajar 20573 NoHp: ORS J4001Z0S 3
Setolah sii baly g v b
. 0B 27233 DR
Mo Hp: OB 77 nifa dengan sukarcls uncsk menjadi subjek penclition “Pengarch Latihan Pilates untuk
Setclah d 4 , sayn ijui bahwa saya yang sedang Mengurangi Kelelahao pada [bu Postpartum”
dalam masa nifes dongan sukarcla untuk menjadi subjek penelitian “Pengaruh

Demikian pernyataan mi saya buat dalam kondisi schat fasmani dan rohani, secia tanpa
Latthan Pilates untuk Mengurangi Kelelahan pada Ibu Postpurium™ paksaan dari pihak manapun

Demikian pernyataan ini saya buat dalam kondisi schat jasmani dan rohani,
serta tanpa paksaan dan pihak manapan.

Kebumen, 7 Maret 2023

| Responden
Kebumen, §  mMated 2025 m’
Responden [Vi32 X3
( )
( wd"!i“ Hidm_ph')

Ny. W Ny. L

LEMBAR PERSETUIUAN MENJADI RESPONDEN
Yang bertands tangan dibawah ini:
Nama: Set Wy
Umur: 26
Alamnt : Qedsart @ra B0 /or-
No Hp : 0882 2150 Wb

Setelah L saya i bahwa sayn yang sedang
dalam masu nifas dengan sukarels untuk menjedi subjek penelition "Pengaruh
Latihan Pilstes untuk Mengurangi Kelclaban pada thu Postp )

Demikian pemyataan ini suya bust dalam kondisi schat jasmani dan rohani,
serta tanpa paksaan dari pibak monapun.

Kebumen, & Maret 2025

Responden

o -

(el wohngunl )

Ny. S
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Lampiran 11 Dokumentasi Lembar Kuesioner (PFS) Sebelum Latihan Pilates

LEMBAR KUESIONER KARAK TERISTIK RESPFONDEN W e -
Pospartum R D S Y
e ki 0 KUESIONER KELELAHAN 100 POSTRARTCY ’ ran \/ |
B . A v
= J | & pemn
1. Talisiah jawoban ada Jersbar yang 9ish dicedidakint i —
2 Berith s osklis (¥) pida kotak (o) sesesi domgam juwgbomaodat 7 110/ €0 e vl 0wk i [Smasue
Leapbax kuesiones (s olch espocce pensi: WRLO e s S T B ﬁl“_ ‘/
1) Nemapae Wl Hidayed PN ——— £ iz —
2 Uswpeen - 40 Hh X 7 v
3) Peodiditam Gaaa aelaheis i | lew !
o Pains otk ] sm:aqm,u | ‘/
DlAsk o I o M B ol | T —
2 aneke -‘&m—»_—.m ot P2 % 3— Sy b3y [ \/
03 gk T sanmmbaaon | — 1 2 .__H' 3
i ~T— v [l /
otz T | b - 7,
L173-24 jum P 7 — 3
24 jun | s e ezt 5 | orariends ‘r 7
Loz e = ==t
Baca pirtanysan dun el (V) bemor 12,3 G é “‘jr j— o T * T?nmh ’
omdi ands s2a i, Tk ad sowatu oo stlah 6130 benz. Jungass i | | ’ e 4
7 ot awab sctap I = T 4
e s S _1 7 |Spempr
Kcterangnn: ARRGS . | "l- n ‘/
1: Tilsk pomas “"-""_‘* v i | |k
(13 S L ook 2 1 % | 3 J
2: Sangat lareg ,_Tm-__ = 1 ¥ - I
5Kl ks = | | Dlpeme| | |V
- 5 Ser s i [ 7 L -
: Serimg Lol -~
LEMBAR 1 |Smams i
Peatpartum Fatigue Seale (PFS) KUESIONKR KELELAWAY WU 20STR4rsr 5 ’::.m‘ l v
B
s
Perunjuk Poagisian: Penebons Tauls - Tuads Vst “ :‘ w V/
1. Tulishah jewshan pech mbar yweiz sindoh dvodindskant 0 WS4, s 04 |l Gnoarn 7l
2. Berilih s (4] puda o j R ) i 18 | Seya merasa cess
Leenbar bussinpac (Diisi alch reapeade peacliiy o & 19 | Sqpmensse prggng v
1 NumPmien < Lis Boaeh  fncfeb o ||kl
2) Unurpasie 34. B | S stk o
3) Pendidiken HE L AT, st
aritas Ry S o
L o T T ese e | |1 | Spaitn W
1 Ansk F maay oo oo | ot
o2 sk T | S maras B o & = o ‘ -
03 umk 3 Sars m Emir s | |2 [Smpnskuapn
5 Laron Prssslivan = T | Ry m—soe »; | kb ! 4
@S12jm T v 7 3 Tsm i ‘/
01324 jim = — 7 = | |
0234 jm = £ . -
Buca pertanyoan don seklis ( nresor 1, 2.3 dund yang memejukan (£ 1 m = = W S e | /
Mool ancy et i, sk ails Jomadsan g sl sday s s M m—— |l ‘\// Py
3 A SRR e [ L
. TS e v | [lSnonabs
Kelerangei. TS v sy e % || | Spemmsnsa \/
1+ Tidsk pemah [ [ e it v [ E-
2: Sangst Torang T [Spemeiiims | 7 | 1 |Smnme ‘. ! l/
m— e S — |8 [Smonansie V4
|_{dmpsmietnal ! | ety s ks
4, Secing T9 | Sape mere 1k 7 | |mieRoi
|| L ||| [3]smeemeein V4
2
s e whh ovtang E el Vv
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LEMBAR KUESIONER KARAKTERISTIK RESPONDEN
Pestpartum Fatigue Seale (PFS)

Petunjuk Pengghsluni
1. Tulislah jawoban pads Sembur yang sudss dne Sadakian

2. Borilaa eifis () (D) sesusi demgan améal

Tenkr kucsicues (Diks| aleh espondo peastit] |
1) NumPusien D woangun

2) Umirpasen 26

3) Pendidikan isme

4y Puriss

Q1 Anak

T 2 anak

023 unok

Lama

612 jam
01374 o
5324 jam

P ' moemor 1, 2 3cdand y
kondisi anda sant ini. Tadak 4¢ Jawaban yang salah atau benac, Jangan

Keterangan:

1: Tidak pemaly

2: Sanga Jarang

3: Kadang - Kadeng
4: Sefing

KELELANAN IHC

Vemecthsann Tamds ~ Tamda Vital|

T8/ 35 mmbig wetic 84 WMt g [y ‘/
RR: 2% ximeait Subw 36,4 C ; gt
Petuujuk peugisboa S:-w Vv
Pulillah jrwaban yog paling seia d:0gas apa yeag mda miken sekziah I"——“__ 74
sanda () dan s N
Sip s gy v
s i e e R
wo | ATAAN | TIAK FANGAT | KADANG: sam—l A |5 \/
emnat | insanc | Kanang

1 ;!.y-lm-nllqdnm P s T!l_'
1 “r:muhu--q. v | | N /

“w:'l-‘llltllm 2 n " e /
i [Bepmmamanayn | = Lk |
Lo fmeen £} a | 7
T | Sy mernan ciih sasn - "
SR e = by 7
'n— o V3 — 5; S 7
F“m—-ﬂ_‘ o3 —-‘2&——5 1 7
0, | Seps e e v | 1,*
iy htqlmnql“ N (2 |Swocms '- 4
T s mma ST | L/ | [B | Smmmxain I

~ M| s

g_u,.-.....m 97 3 :muw ‘/

iy v E i | v

Scmungsl

Ny. S
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Lampiran 12 Dokumentasi Lembar Kuesioner (PFS) Sesudah Latihan Pilates

16| Saya merasa saya sering ‘/
|| melupakan sesuatu
KUESIONER KELELAUAN 10U JOSTPARTUN 17 :;nr. i kwcﬂy‘m /
e (18 [Sopmensicemss |
T (VR 81 maHg Na& @| aibeni 19 sn)’lk;ll:':lmm \/
S Wmeoi Sute 56,8 © L g
PR 2 | Saya merasa saye tidak s
Petmnjui peagisian: - ﬂb"
S D AR i f:";;.’“‘! “P!"““Y‘ v
asaghaoskan bk wakn i =
NG PERNYATAAN r!r::;l '\T‘Mnmr lmm smG | n Slyammbah““}" \/
lT T e M\N/_ML LIABANG | RADARG | hku
e | . B | Saya merasanyeri di 7
g T = T e ——— || punggung saya
; ?‘E-mw r \\;— = —l ] 24 | Saya merasa dada saya \/
R T T Y ZE — 1 |___1beratsaatberuafas
e z “f‘j TR =
T | T 1 % mmsmsn A
et Jl (77| Son meves g %
T0 | Saya merzan sy ok o
- g 28 | Saya merasa sepertiys v
7| l || mate saya kedulan
e 1 |2 | Saya merasa sepertiny e J
Tail| 4 ! Xaki sava bergetar
| j % | E Saya merasa sodang kit | A/ =

KUESIONER KELELAHAN [BU POSTPARTUM 6 [Sopmensayascing | \/
melupakan sesuatu :

Pemeriksaan Tanda - Tanda Vitak 17 s;lyl merasa kepercayaan \/
TD: | 24/40 mamllg Nodi: 0 wMenit diri menururm i
RR: 22 x/menil Suhw: .S C :: (7353 Cemas %
Petunjuk peagisian: Sﬂ}'lhm;lslwl!m \/
Pilihlsh jawaban yang paling sesua dcngan 5pa yarg anda rasakan scielsh T-gl—-——m
melabirkan dengan member tands (¥) dan jwablah pernyatas tanps ya Merasa saya \/
menghabiskan banynk woktu ) || sabar '
o T TN Tar 2 Tow— TEmweTsmme ] |21 | Sya mersa sepertnga \/
. rg\&/m JARANG | KADANG || saya sakit keala

Says merasa hepala sayn
2 E.y:‘--a.l‘-ﬂﬂ v | z :;{:mbﬂﬂﬂyl \/
e | 7 B [Syamensanyend \/
4| Says moerasa banyak 7 n -
Y . | v M | Saya merasa dada saya \/
o e — s 7 berat saat bemafas
O T e % |Synmensabus Ve
s ::?.:-m 7 % :‘Y“km’mm /

scimnbeng ketika berdn) ?
I ] 27 [Syamenss v
W hganemmncs. | o7 28 | Saya merasa sepertiye o
e || mata saye kedatan
R T8 :; F] ﬁx:mscpuunyl 74
* [—— v (30 [ Soya s sdeng it |/

Ny. L
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KUESIONER KELELAHAN IBU FOSTPARTUM

Pemerikssan Tanda - Tands Viest:
TD:lof §o maly
RR: L& wmenit

Petunjok pengisian:

Nadic &1

VMt

subm: 3 C

Pilhiab jawston yang paling scrusi dengan opa yang ands rasskan sctcich
1melshirksn dengam momben timda (¥) dan gwoblsh pemyatasn tanps

menghaiisk an baryok waktis
10

L Y

|

=

< =l bse b sl =ois

l:: s:] t;‘." :::l zl 3' GI;] :-.] =

2%

<SS B

Bl =[ =F

Ny. S

‘merasa sedang sakit
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Lampiran 13 Dokumentasi Lembar Observasi Responden

LEMBAR OBSERVASI KELELAHAN
PADA IBU POSTPARTUM

Nama Partisipan: N3 W

Latihan Pilates | Kuesioner Hari/Tanggal Skor Keterangan
Minggu Ke
1 Pretest | Laps, S Mand a3 Berak
Basttest
2 Posttest | \cans, 13 Mareé 35 Sedang
3 Posttest _|lcamis, 20 Mare- “W Sedorg
4 Postiest | Yunlyp 24 Mored 29 Sedang |

Keterangan Kategori Skor Kelelahan:

1. Ringan 30
2. Sedang 31-90
3. Berat 91-120

LEMBAR OBSERVASI KELELAHAN
PADA IBU POSTPARTUM

Nama Partisipan: \) Wi

Latihan Pilutes | Kuesioner Hari/Tanggal Skor Keterangan
Minggu Ke
1 Pretest | yun g+ #/3 5 8s Stdang
Posttest
2 Posttest Kamrs '5/1 25 X Scdang
3 Posttest  [jcapvre 297y 25| US Cedans
4 Posttest | Jum'ap 2 25 35 Sedong

Keterangan Kategori Skor Kelelahan:

1. Ringan 30
2. Sedang 31-90
3. Berat91-120

LEMBAR OBSERVASI KELELAHAN
PADA IBU POSTPARTUM

Nama Partisipan: Ny. §

Latihan Pilates | Kuesioner Hari/Tanggal Skor Keterangan
Minggu Ke
1 | Pretest |Sabty F/5 =T de Sed ang
Bosttest
2 Posttest |yumiat /s & | 65 Sedong
3 Posttest llcamrs 2¢/s *5| M\ Sedong
4 Posttest  |yum‘at 29/ 2y Sedang

Keterangan Kategori Skor Kelelahan:

1. Ringan 30
2. Sedang 31-90
3. Berat91-120
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Lampiran 14 Dokumentasi Kegiatan

1.  Dokumentasi Penerapan Ny. W

N

Penerapan 1 Latihan Pilates Ny. W pada Rabu, 5 maret 2025

Penerapan 2 Latihan Pilates Ny. W pada Senin, 10 maret 2025
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Penerapan 3 Latihan Pilates Ny. W pada Kamis, 13 maret 2025

Penerapan 4 Latihan Pilates Ny. W pada Senin, 17 maret 2025
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Penerapan 5 Latihan Pilates Ny. W pada Kamis, 20 maret 2025

Penerapan 6 Latihan Pilates Ny. W pada Senin, 24 maret 2025
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<
Penerapan 7 Latihan Pilates Ny. W pada Jumat, 28 maret 2025

2. Dokumentasi Penerapan Ny. L

Penerapan 1 Latihan Pilates Ny. L pada Jumat, 7 maret 2025
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Penerapan 2 Latihan Pilates Ny. L pada Senin, 10 maret 2025

Penerapan 3 Latihan Pilates Ny. L pada Kamis, 13 maret 2025
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Penerapan 4 Latihan Pilates Ny. L pada Senin, 17 maret 2025

Penerapan 5 Latihan Pilates Ny. L pada Kamis, 20 maret 2025
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Penerapan 6 Latihan Pilates Ny. L pada Senin, 24 maret 2025

Penerapan 7 Latihan Pilates Ny. L pada Jumat, 28 maret 2025
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3. Dokumentasi Penerapan Ny. S

Penerapan 1 Latihan Pilates Ny. S pada Sabtu, 8 maret 2025

N

L]
i

D

A

Penerapan 2 Latihan Pilates Ny. S pada Senin, 11 maret 2025
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Penerapan 3 Latihan Pilates Ny. S pada Jumat, 14 maret 2025

Penerapan 4 Latihan Pilates Ny. S pada Senin, 17 maret 2025
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Penerapan 5 Latihan Pilates Ny. S pada Kamis, 20 maret 2025

Bl N =i m i

‘ an
\: l’. - _:l_

Penerapan 6 Latihan Pilates Ny. S pada Senin, 24 maret 2025
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Penerapan 7 Latihan Pilates Ny. S pada Jumat, 28 maret 2025
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