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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 
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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. 

Objective: 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 
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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 di 

kebumen, jawa tengah mengalami kelelahan setelah melahirkan  (Pascawati 

et al., 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 
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2. 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 

3. 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 

4. 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 

dan 3) 

13 Januari – 7 Februari 205 

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 IV-V 10 – 30 april 2025 

9 Konsultasi Hasil dan 

Lampiran 

5 mei – 10 juni 2025 

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 Ilmiah (KTI) dari 

mahasiswa Program Studi Kebidanan Program Diploma III 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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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 

PELAKSANAAN 

A. SIKAP DAN PERILAKU 

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.  

 

 

 

 

 

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. 

 

 

6. 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. 

 

 

 

 

 
7. 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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rapatkan lutut, tahan tubuh dengan oto perut dan punggung, 

tahan gerakan ini 5-10x napas 

 

8. 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. 

 

 

9. 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.  

 

 

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 (√) pada kotak (□) sesuai dengan jawaban anda! 

Lembar kuesioner (Diisi oleh responde peneliti): 

1) Nama Pasien  : 

2) Umur pasien : 

3) Pendidikan ; 

4) Paritas 

□ 1 Anak 

□ 2 anak 

□ >3 anak 

5) Lama Persalinan : 

□ 6-12 jam 

□ 13-24 jam 

□ >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 

PERNAH 

SANGAT 

JARANG 

KADANG-

KADANG 

SERING 

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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19 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: 

 

 

Keterangan Kategori Skor Kelelahan: 

1. Ringan 30 

2. Sedang 31-90 

3. Berat 91-120 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan Pilates 

Minggu Ke 

Kuesioner Hari/Tanggal Skor Keterangan 

1 Pretest    

2 Posttest    

3 Posttest    

4 Posttest    
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Lampiran 8 Lembar Bimbingan 
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Lampiran 9 Dokumentasi Inform Consent Responden 

 

   
  Ny. W     Ny. L 

 

 

 

 
  Ny. S 
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Lampiran 10 Dokumentasi Lembar Persetujuan Responden 

 

    

  Ny. W      Ny. L 

 

  Ny. S 
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Lampiran 11 Dokumentasi Lembar Kuesioner (PFS) Sebelum Latihan Pilates 
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Lampiran 12 Dokumentasi Lembar Kuesioner (PFS) Sesudah Latihan Pilates 
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Lampiran 13 Dokumentasi Lembar Observasi Responden 
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Lampiran 14 Dokumentasi Kegiatan 

 

1. Dokumentasi Penerapan Ny. W 

 

            

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 

 

 

 

 

 

 

 

       
 

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

 

 

 



 
 

Universitas muhammadiyah Gombong 
 

          
 

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 

 

 

 

 

 

 

 

       
 

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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