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Lampiran 4 

PERAWATAN PAYUDARA IBU NIFAS 

No. Gambar  Langkah  

1.  

 
 

Siapkan bahan dan alat untuk 

perawatan payudara seperti 

handuk, kom berisi air hangat 

dan air biasa, waslap, baby oil, 

dan kapas  

2.  

 
 

Mencuci tangan menggunakan 

sabun dan air mengalir 

kemudian keringkan  

3.   

 
 

a. Kompres kedua putting 

susu ibu dengan kapas yang 

diberi baby oil selama 2-5 

menit. 

b. Kemudian angkat kapas 

sambil membersihkan 

kedua putting susu ibu dari 

kotoran. 

4.   

 
 

Licinkan kedua telapak tangan 

dengan baby oil 

5.   

 
 

Jika putting susu normal, 

lakukan perawatan berikut : 

oleskan baby oil pada ibu jari 

dan telunjuk, lalu letakkan 

pada kedua putting susu. 

Gerakan memutar searah 

sebanyak 30 kali putaran untuk 

kedua putting susu. 
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6.   

 
 

Jika putting susu datar atau 

tenggelam lakukan tahap 

berikut : 

a. Letakkan kedua ibu jari 

sebelah kiri dan kanan 

putting susu, kemudian 

tekan dan hentakkan kearah 

luar menjauhi putting susu 

secara perlahan 

b. Letakkan kedua ibu jari 

diatas dan dibawah putting 

susu, lalu tekan serta 

hentakkan kearah luar 

menjauhi putting susu 

secara perlahan 

7.   

 
 

Gunakan botol suntik tanpa 

jarum dengan ukuran 10 ml 

untuk menarik keluar puting 

Anda. 

1) Gunakan gunting yang 

bersih dan tajam untuk 

memotong ujung botol 

suntik yang bertuliskan “0 

ml”. (Paling ujung.) 

2) Angkat pendorongnya, 

copot bagian ujungnya, lalu 

tekan lagi pendorongnya ke 

bawah. 

3) Posisikan ujung botol suntik 

yang sudah dipotong tepat 

di atas puting dan tarik 

pendorongnya sehingga 

puting akan ikut tertarik. 

Hentikan jika merasa sakit 

4) Sebelum melepaskan botol 

suntik dari puting, tekan 

dulu pendorongnya ke 

dalam sehingga tidak lagi 

dalam posisi menarik. 

5) Setelah selesai, cuci botol 

suntik tadi per bagian 

dengan air panas dan sabun. 
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8.   

 

Beri baby oil pada kedua 

telapak tangan, kemudian 

tangan berada diantara kedua 

payudara ibu, kemudian 

diurut kearah atas, 

kesamping, kebawah, dan 

melintang sehingga tangan 

menyangga payudara 

kemudian lepaskan tangan 

dari payudara 

 

9.   

 
 

Sanggah payudara sebalah 

kiri  menggunakan tangan  

kiri.  Lakukan  gerakan kecil 

dengan  dua  atau  tiga  jari  

tangan  kanan,  mulai  dari  

pangkal  payudara dan 

berakhir pada daerah puting 

susu dengan gerakan spiral. 

Lakukan hal yang sama pada 

payudara sebelah kanan 

10.    

 
 

Sanggah payudara sebelah 

kiri menggunakan tangan kiri 

lakukan gerakan melingkar  

sambil  sedikit  menekan  

dimulai  dari  daerah pangkal  

payudara  hingga  ke  puting  

susu  di   seluruh  bagian  

payudara. Lakukan hal yang 

sama pada payudara sebelah 

kanan  

11.   

 
 

Sanggah payudara sebelah 

kiri menggunakan tangan 

kiri, kemudian tangan kanan 

mengurut payudara  dengan  

sisi  kelingking dari arah 

pangkal payudara kearah 

puting susu dengan cara 

memutar tangan. Ulangi 

gerakan ini sampai semua 

bagian payudara terkena  
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  urutan, lakukan hal yang 

sama pada payudara sebelah 

kanan. 

12.  

 
 

Sanggah payudara sebelah 

kiri menggunakan tangan kiri, 

kemudian tangan kanan 

seperti buku-buku jari tangan 

mengurut payudara mulai dari 

pangkal kea rah putting susu, 

lakukan 30 kali gerakan 

setiap payudara dan lakukan 

hal yang sama pada payudara 

sebelah kanan. 

13  

 
 

Kompres kedua payudara 

dengan kompres hangat dan 

dingin secara bergantian 

sebanyak 5 kali diakhiri 

dengan kompres hangat 

(kompres hangat selama 2 

menit kompres dingin 1 

menit). 

14.  

 

 

Mencuci tangan 

menggunakan sabun dan air 

mengalir 

 

 

 

 

 

 



69 

 

 

Lampiran 5 

TEKNIK MENYUSUI YANG BENAR 

No.  Gambar  Teknik dan Fungsi  

1.   

 
 

Cuci Tangan 

Pencegahan infeksi sebelum 

melakukan tindakan : 

Dengan mencuci tangan 

menggunakan sabun dan air 

mengalir 

2.   

Cara Meletakkan Bayi 

a. Meletakkan bayi pada 

satu lengan, kepala bayi 

berada pada lengkung 

siku ibu dan bokong bayi 

berada pada lengan 

bawah ibu 

b. Mendekatkan perut bayi 

dan perut ibu dengan 

meletakkan satu tangan 

bayi di belakang badan 

ibu dan kepala bayi 

menghadap payudara 

c. Memposisikan bayi 

dengan telinga dan 

lengan pada garis lurus 

3.   

 
Cara Memegang Payudara 

Memegang payudara 

dengan ibu jari diatas dan 

jari yang lain menompang 

dibawah serta jangan 

menekan putting susu dan 

areola 
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4.   

 
 

Merangsang Mulut Bayi Membuka  

Bayi didekatkan menghadap 

ke ibu dengan posisi sanggah 

seluruh tubuh bayi, jangan 

hanya leher dan bahu saja, 

kepala dan tubuh bayi lurus 

menghadap ke dada ibu, 

sehingga hidung bayi 

berhadapan dengan putting 

susu, dekatkan badan bayi ke 

badan ibu, sentuhkan putting 

susu ke mulut bayi dan 

menunggu sampai mulut bayi 

terbuka lebar  

5.  

 
Merekatkan mulut bayi dengan 

putting  

a. Segera dekatkan mulut 

bayi ke payudara sehingga 

bibir bawah bayi terletak 

di bawah putting susu  

b. Metelakkan mulut bayi 

dengan benar yaitu dagu 

menempel pada payudara 

ibu dan mulut bayi 

terbuka lebar sehingga 

putting dan areola masuk 

ke dalam mulut bayi. 

6.   

 
 

Memperhatikan Bayi Selama 

Menyusui 

a. Setelah bayi mulai 

menghisap, menganjurkan 

ibu untuk tidak memegang 

atau menyangga payudara 

lagi 

b. Memperhatikan bayi 

selama menyusui (bayi 

tampak tenang, badan bayi 

menempel pada perut ibu, 

mulut bayi terbuka lebar, 

dagu bayi menempel pada 

payudara ibu, sebagian 

areola masuk kedalam 

mulut bayi, bayi Nampak 

menghisap kuat dengan 

irama perlahan, putting 

susu ibu tidak merasa 

nyeri, telingga dan lengan 

bayi terletak pada satu 

garis lurus. Kepala bayi 

sedikit menengadah) 
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7.   

 
 

Cara Melepas Isapan Bayi 

a. Dengan jari kelingking 

dimasukkan ke mulut bayi 

melalui sudut mulut atau 

dagu bayi ditekkan 

kebawah 

b. Setelah selesai meyusui, 

menganjurkan ibu untuk 

mengoleskan sedikit ASI 

pada putting susu dan 

areola. Biarkan kering 

sendirinya  

8.   

 
Cara Menyendawakan Bayi 

Bayi digendong tegak dengan 

bersandar pada bahu ibu 

kemudian punggung bayi 

ditepuk perlahan-lahan samai 

bayi bersendawa (bila tidak 

bersendawa tunggu 10-15 

menit) 

 

9.   

 
Mencuci Tangan 

Pencegahan infeksi setelah 

melakukan tindakan : 

Mencuci tangan 

menggunakan sabun dan air 

mengalir  
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Lampiran 6 

SENAM NIFAS 

No. Gerakan Penjelasan 

1.  

 

 

 

 

Berbaring dengan lutut ditekuk. 

Tempatkan tangan di atas perut. 

Napas dalam dan lambat melalui 

hidung tahan hingga hitungan 

ke-5 atau ke-8 dan kemudian 

keluarkan melalui mulut, 

kencangkan dinding abdomen 

untuk membantu mengosongkan 

paru – paru. Lakukan dalam 

waktu 5 – 10 kali hitungan pada 

pagi dan sore hari. Latihan 

pernafasan ini ditujukan untuk 

memperlancar peredaran darah 

dan pernafasan. Seluruh organ-

organ tubuh akan teroksigenasi 

dengan baik sehingga hal ini 

juga akan membantu proses 

pemulihan tubuh. 

2.  

 

 

Berbaring terlentang, lengan 

dikeataskan diatas kepala, 

telapak terbuka keatas. 

Kendurkan lengan kiri sedikit 

dan renggangkan lengan kanan. 

Pada waktu yang bersamaan 

rilekskan kaki kiri dan 

renggangkan kaki kanan 

sehingga ada regangan penuh 

pada seluruh bagian kanan 

tubuh. Lakukan 15 kali gerakan 

pada pagi dan sore. Latihan ini 

di tujukan untuk memulihakan 

dan menguatkan kembali otot-

otot lengan. 

3.  

 

 

Kontraksi vagina. Berbaring 

terlentang. Kedua kaki 

diregangkan. Tarik dasar 

panggul, tahan selama 3 detik 

dan kemudian rileks. Lakukan 5-

6 kali dalam latihan pagi dan 

sore. Latihan ini di tujukan 

untuk menguatkan kembali otot - 

otot daar panggul yang 

sebelumnya otot-otot ini bekerja  
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  dengan keras selama kehamilan 

dan persalinan. 

4.  

 
 

Memiringkan panggul. 

Berbaring lutut ditekuk. 

Kontraksikan / kencangkan otot 

– otot perut sampai tulang 

punggung mendatar dan 

kencangkan otot – otot bokong 

tahan 3 detik kemudian rileks. 

Lakukan dalam 10-15 kali 

gerakan pada pagi dan sore. 

Latihan ini di tujukan untuk 

memulihakan dan menguatkan 

kembali otot-otot punggung. 

5.  

 
 

Berbaring terlentang, lutut 

ditekuk, lengan dijulurkan ke 

lutut. Angkat kepala dan bahu 

kira – kira 45°, tahan 3 detik dan 

rileks dengan perlahan. Lakukan 

dalam 10-15 kali gerakan pada 

pagi dan sore. Latihan ini 

bertujuan untuk melatih 

sekaligus otot-otot tubuh 

diantaranya otot-otot punggung, 

otot-otot bagian perut, dan otot-

otot paha. 

6. 

 

 

 

 
 

Tidur telentang, kedua lengan di 

bawah kepala dan kedua kaki 

diluruskan. angkat keduakaki 

sehingga pinggul dan lutut 

mendekati badan semaksimal 

mungkin. Lalu luruskan dan 

angkat kaki kiri dan kanan 

vertical dan perlahan-lahan 

turunkan kembali ke lantai. 

7. 

 

 

 

 
 

Tidur telentang dengan kaki 

terangkat ke atas, dengan jalan 

meletakkan kursi di ujung kasur, 

badan agak melengkung dengan 

letak pada dan kaki bawah lebih 

atas. Lakukan gerakan pada jari-

jari kaki seperti mencakar dan 

meregangkan. Lakukan ini 

selamasetengah menit. 
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8.  

 
 

Gerakan ujung kaki secara 

teratur seperti lingkaran dari luar 

ke dalam dan dari dalamkeluar. 

Lakukan gerakan ini 

selama setengah menit. 

9. 

 

 

 

 
 

Lakukan gerakan telapak kaki 

kiri dan kanan ke atas dan ke 

bawah seperti 

gerakanmenggergaji. Lakukan 

selama setengah menit. 

10. 

 

 

 

 
 

Tidur telentang kedua tangan 

bebas bergerak. Lakukan 

gerakan dimana lutut 

mendekatibadan, bergantian kaki 

kiri dan kaki kanan, sedangkan 

tangan memegang ujung kaki, 

danurutlah mulai dari ujung kaki 

sampai batas betis, lutut dan 

paha. Lakukan gerakan ini 

8sampai 10 setiap hari. 

11. 

 

 

 

 

Berbaring telentang, kaki 

terangkan ke atas, kedua tangan 

di bawah kepala. Jepitlahbantal 

diantara kedua kakidan 

tekanlah sekuat-kkuatnya. Pada 

waktu bersamaanangkatlah 

pantat dari kasur 

dengan melengkungkan badan. 

Lakukan sebanyak 4 sampai6 

kali selama setengah menit. 

12. 

 

 

 
 

Tidur telentang, kaki terangkat 

ke atas, kedua lengan di samping 

badan. kaki kanandisilangkan di 

atas kaki kiri dan tekan yang 

kuat. Pada saat yang sama 

tegangkan kakidan kendorkan 

lagi perlahan-lahan dalam 

gerakan selama 4 detik. 

Lakukanlah ini 4sampai 6 kali 

selama setengah menit. 

 


