LAMPIRAN-LAMPIRAN

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)

SENAM HAMIL

Pengertian

Menurut Wulandari (2006) senam hamil merupakan
pelayanan prenatal efektif untuk menurunkan kecemasan
ibu hamil dalam menghadapi persalinan pertama. Senam
hamil juga efektif untuk menurunkan nyeri punggung bawah
pada trimester ketiga. Senam hamil juga bisa meningkatkan
kadar haemoglobin (Wahyuni & Nida, 2010) dalam Jurnal
(Wahyuni dan Layinatun Ni’mah, 2013).

Indikasi

Kehamilan normal dan sehat dengan usia kehamilan mulai

dari 28 minggu.

Manfaat

1) Mengurangi nyeri pinggang
2) Menguatkan otot-otot panggul

Ruang Lingkup

Mabhasiswa dan ibu hamil

Persiapan Klien

1) Menjelaskan prosedur dan tujuan tindakan klien/keluarga
2) Berikan klien kesempatan untuk bertanya sebelum

kegiatan dilakukan

Persiapan Alat

1) Bantal
2) Matras

Prosedur

Latihan pendahuluan

a) Duduk sila dengan kedua paha menempel dilantai.
Letakkan kedua tangan diatas lutut. Angkat badan tegak
dengan kedua lutut sebagai penopang, kemudian duduk
kembali.

b) Duduk dengan meluruskan kaki. Kemudian gerakan
punggung kaki kedepan dan kebelakang secara
bergantian.

c) Duduk dengan meluruskan kaki. Kemudian gerakan




punggung kaki membuka dan menutup, seperti tepuk
tangan.

d) Duduk dengan meluruskan kaki. Kemudian gerakkan
punggung kaki ke depan, ke kiri, ke belakang ke kanan-

berputar.

Latihan Pernafasan

a) Tidur berbaring terlentang, letakkan kedua tangan diatas
perut. Hembuskan nafas, kemudian hirup nafas sehingga
perut yang menggembung, lalu hembuskan (Latihan
Pernafasan Diafragma/Pernafasan perut).

b) Tidur berbaring terlentang, letakkan kedua tangan diatas
dada. Hembuskan nafas, kemudian hirup nafas sehingga
dada yang mengembung, lalu hembuskan (Latihan
Pernafasan Dada).

c) Tidur berbaring terlentang, letakkan tangan kanan diatas
perut dan tangan kiri diatas dada. Lakukan latihan
pernafasan diafragma/dada dan latihan pernafasan dada
secara bergantian (Pernafasan Kombinasi)

d) Tiup — tarik nafas — hembuskan dengan nafas pendek
pendek berulang — kemudian tarik nafas lagi dan
lakukan.

Latihan Inti
(Dengan berbaring)

a) Berbaring dengan kaki ditekuk, kerutkan bokong seperti
menahan BAB. Disebut dengan kegel. Lakukan
sebanyak 8x.

b) Berbaring dengan kaki kanan ditekuk dan kaki Kiri
diluruskan, lakukan kegel seperti sebelumnya. Lakukan

8x dan bergantian dengan kaki kiri.




c)

Berbaring dengan kaki kanan ditekuk dan kaki Kiri
diluruskan, lipat kaki yang ditekuk ke arah kaki yang
diluruskan, kemudian buka hingga menyentuh lantai.

Lakukan sebanyak 8x dan bergantian kaki yang lain.

(Latihan dengan merangkak)

a)

b)

Merangkak dengan rileks, punggung cekung. Kemudian
lakukan kegel sambil menundukkan kepala dan
pandangan melihat kearah vagina, sampai punggung
cembung. Lakukan sebanyak 8x.

Merangkak rileks. Tengokkan kepala ke kanan dengan
pandangan melihat kearah tulang ekor, kemudian
bergantian tengok ke sebelah kiri. Lakukan sebanyak 8x
Merangkak rileks. Angkat tangan kanan kearah atas lalu
silangkan masuk kedalam tangan kiri dengan pandangan
mata mengikuti gerakkan tangan. Lakukan bergantian

dengan tangan Kiri. Lakukan sebanyak 8x

Latihan Relaksasi

Berbaring miring dengan posisi tangan kiri diluruskan

dibelakang badan, tangan kanan didepan wajah. Luruskan

kaki kiri dan tekuk kaki kanan dengan diganjal bantal

dibawah lutut. Biarkan perut dalam keadaan rileks (apabila

kurang nyaman, perut juga bisa diganjal bantal).
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