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PROSEDUR PELAKSANAAN
PELVIC ROCKING EXERCISES
PADA IBU HAMIL TRIMESTER Il1

PELVIC ROCKING EXERCISES

STANDAR
OPERASIONAL
PROSEDUR

PENGERTIAN Pelvic rocking exercises atau disebut sebagai goyang
panggul merupakan salah satu latihan dengan
menggoyangkan panggul kearah kiri, kanan, depan
maupun belakang bisa juga dengan gerakan memutar

panggul.

TUJUAN Melakukan latihan Pelvic rocking exercises pada ibu
hamil sebagai salah satu penanganan untuk mengurangi

nyeri pinggang.

KEBIJAKAN Ibu hamil yang terpilih menjadi Responden sesuai
kriteria inklusi dan eksklusi untuk melakukan Pelvic
rocking exercises sebanyak 3 kali pertemuan 30 menit /

pertemuan.
PETUGAS Peneliti
PERALATAN 1. SOP Pelvic rocking exercises

no

Lembar observasi latihan , TTV dan DJJ
3. Alat Pemeriksaan Tanda-tanda Vital ( Tensimeter
dan stetoskop )
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PROSEDUR
PELAKSANAAN

A. Tahap Pra Interaksi

1.
2.

3.

Memperkenalkan diri

Menyiapkan kondisi lingkungan yang nyaman
untuk melakukan perlakuan.

Menjelaskan tujuan dan prosedur yang akan
dilakukan ibu. Peneliti akan melakukan latihan
Pelvic rocking bersama Ny. S yang sebelumnya
akan dilakukan pemeriksaan TTV dan Denyut
Jantung Janin terlebih dahulu.

B. Tahap Orientasi

1.

Menjelaskan tahapan yang akan dilakukan saat
melakukan latihan Pelvic rocking mencakup
tahap awal, tahap inti dan tahap akhir.
Menjelaskan lama waktu melaksanakan latihan
selama = 30 menit.

Meminta kepada pasien untuk menggunakan
pakaian yang nyaman untuk mempermudah
latihan Pelvic rocking

Berikan kesempatan kepada Ny. S untuk bertanya
jika ada yang kurang jelas

C. Tahap Kerja
1. Tahap awal

a. Pastikan ibu dan bayi dalam keadaan sehat
periksa TTV ibu dan denyut jantung janin
sebelum melakukan tindakan.

b. Menjelaskan latihan yang akan dilakukan
diawali dengan latihan pernafasan, gerakan
panggul dan kebelakang kedepan, gerakan
panggul ke kekanan dan kekiri, gerakan
panggul memutar 180° baik tanpa atau
dengan bantuan bola.

Tahap inti

a. Ibu duduk di gym ball tetapi tetap rileks

b. Lakukan latihan pernafasan dengan menarik
nafas dari hidung dan tahan + 3 detik lalu
hembuskan nafas dari mulut berlahan + 5
detik sebanyak 8 kali. Berbarengan latihan
pernafasan tanamkan dalam fikiran ibu hamil
“saya dan bayi sehat”

c. Ambilah posisi pada bola kemudian gerakkan
bola kebelakang lalu kedepan lakukan
gerakan ini sebanyak 4 kali.

d. Ambilah posisi pada bola Gerakan pinggul
kekiri dan kekanan masing-masing 4 kali

e. Ambilah posisi pada bola Gerakan pinggul




memutar kekiri dan kekanan masing-masing
4 kali

f. Ambilah posisi pada bola Gerakan pinggul

memutar membentuk angka delapan.
3. Tahap akhir

a. Ambil posisi duduk jika memungkinkan
bersandar rilekskan kaki lanjutkan dengan
posisi bersila dan akhiri dengan latihan
pernafasan  sebanyak 3 kali latihan
pernafasan dengan menarik nafas dari hidung
dan tahan £ 3 detik lalu hembuskan nafas
dari mulut berlahan £ 5. Berbarengan latihan
pernafasan tanamkan dalam fikiran ibu hamil
“ saya dan bayi sehat,”

b. Diperhatikan dalam setiap langkah jika ibu
merasa lelah maka istirahat sejenak baru
lanjutkan latihan, bila dirasakan ibu tidak
kuat melakukan latihan maka sebaiknya
jumlah latihannya dikurangi pada tahap awal
dan ditambah pada latihan berikutnya secara
bertahap

B. TahapTerminasi
1. Evaluasi pemahaman ibu adakah yang merasa
kesulitan atau merasa terlalu lelah dengan
latihan yang dilakukan
2. Setelah ibu merasa rileks 5-10 menit pasca
melakukan latihan lakukan pemeriksaan TTV
ulang dan pemeriksaan Denyut Jantung Janin.

EVALUASI
EFEKTIVITAS

1. Pengamatan nyeri pinggang ibu berkurang
2. Gunakan skala untuk menentukan nyeri nya
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