
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 



 

 

Lampiran 1 

LEMBAR INFORMED CONSENT 

 

 

 



 

 

Lampiran 2 

LEMBAR PERSETUJUAN 

 

 

 



 

 

Lampiran 3 

IZIN PENGAMBILAN KASUS 

 

 

 



 

 

Lampiran 4  

HASIL PEMANTAUAN CHECKLIST NYERI 

 
Kunjungan awal 

 
Kunjungan I 

 
Kunjungan II 

 

Kunjungan III 

 

Kunjungan IV 

 

Kunjungan V 



 

 

Lampiran 5 

 

TABEL REKAP HASIL OBSERVASI PENGURANGAN NYERI 

PUNGGUNG PADA IBU HAMIL 

 

 

Hari/ Tanggal Skor penilaian nyeri 

 

Evaluasi keadaan ibu 

Sebelum 

pilates  

Sesudah 

pilates 

Awal kunjungan 

Minggu /              

26-03-2023 

 

6 6 Belum dilakukan asuhan 

pada ibu 

Catatan 

perkembangan I 

Selasa/ 

28-03-2023 

6 5 Ibu mengatakan bahwa 

masih merasa nyeri pada 

bagian punggung 

Catatan 

perkembangan II 

Kamis/ 

30-03-2023 

5 4 Ibu mengatakan bahwa 

nyeri yang dialami sudah 

sedikit berkurang, dan pola 

tidurnya sudah membaik 

yaitu tidur malam 7 jam 

Catatan 

perkembangan III 

Sabtu/ 

01-04-2023 

4 3 Ibu mengatakan bahwa 

nyeri yang dialami sudah 

mulai berkurang, dan pola 

tidurnya sudah membaik 

yaitu tidur malam 7jam 

Catatan 

perkembangan IV 

Senin/ 

03-04-2023 

3 3 Ibu mengatakan bahwa 

nyeri sudah berkurang dan 

masih sama seperti 2 hari 

lalu tetapi pola tidurnya 

sudah mulai membaik yaitu 

tidur malam 8 jam 

Catatan 

perkembangan V 

Rabu/ 

05-04-2023 

3 2 Ibu mengatakan bahwa 

nyeri yang dialami sudah 

berkurang, dan pola 

tidurnya sudah membaik 

yaitu tidur malam 8-9  jam 

 

 



 

 

 

Lampiran 6 

BUKU KIA 

 

  

 

 

 



 

 

 

Lampiran 7 

DOKUMENTASI KEGIATAN PEMERIKSAAN 

 

Pemeriksaan tekanan darah 

 

Pemeriksaan LILA 

 

Pengukuran tinggi badan 

 

Pengukuran berat badan 

 

Pemeriksaan refleks patella 

 

Pemeriksaan DJJ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 8 

DOKUMENTASI KEGIATAN SENAM 

  

  

  

  

  

 



 

 

Lampiran 9 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)                                   

METODE SENAM PILATES UNTUK MENGURANGI                                     

NYERI PUNGGUNG IBU HAMIL 

 

No. 

Pengertian Pilates adalah metode rehabilitasi yang bertujuan 

untuk meningkatkan koordinasi dan stabilitas otot 

otot dalam tubuh. Latihan pada pilates difokuskan 

untuk membangun atau, meningkatkan fleksibilitas 

dan kelincahan, serta membantu untuk mencegah 

cidera. (Irianti,2013) 

Tujuan Mengurangi nyeri punggung pada ibu hamil. 

1. Persiapan pasien 1. Perhatikan keadaan umum pasien 

2. Pastikan tidak ada riwayat obstetrik yang buruk     

    sebelumnya. 

3. Lakukan senam pilates secara teratur sesuai  

 dengan kemampuan ibu 

2. Persiapan petugas 1. Mencuci tangan terlebih dahulu 

2. Memberikan salam dan memperkenalkan diri 

3. Menginformasikan kepada ibu/keluarga tentang  

 maksud dan tujuan senam hamil disertai  

 informed consent 

3. Persiapan ruangan Persiapan lingkungan ruangan yang bersih, aman, 

hangat, tertutup untuk tetap menjaga privasi pasien 

dan kenyamanan bagi pasien. 

4. Persiapan awal 1. Tanyakan kepada pasien tentang kontra indikasi  

    senam pilates yaitu : 

a) Apakah ibu pernah ada perdarahan melaui 

vagina ? 

b) Apakah ibu pernah keracunan selama 

kehamilan ? 

c) Apakah ibu memiliki riwayat penyakit 

jantung ? 

d. Melakukan pemeriksaan tanda tanda vital : 

a) Tekanan darah 

b) Nadi 

c) Pernapasan 

d) Suhu 

e) DJJ 

e. Mengkaji nyeri ibu 



 

 

5. Persiapan alat 1. Matras / karpet sebagai alas 

2. Musik relaksasai (Laptop/soundsystem) 

6. Prosedur 

pelaksanaan 

Untuk memberikan rasa relaksasi pada ibu sembari 

senam hidupkan musik relaksasi. Lalu mulai 

gerakan dengan : 

1.  Bernapas membungkuk kedepan : 

Tarik napas untuk memulai, kemudian buang 

nafas mulai menunduk dan membungkuk 

kearah depan, tarik nafas dan kembali duduk 

dengan tegak. 

Kedua lengan diputar pada sendi bahu, posisi 

badan tetap tegak. 

Lakukan sebanyak masing masing 4x. 

 

2.  Menoleh ke kanan dan kekiri : 

Tarik napas untuk memulai, kemudian buang  

nafas menoleh kearah kanan, tarik nafas lagi 

kerah depan kemudian buang nafas menoleh 

kekiri, tarik nafas kembali depan. 

Lakukan sebanyak 4x. 

 

3. Peregangan bahu : 

Tarik nafas untuk memulai,buang nafas, angkat 

bahu mendekati telinga. 

Tarik nafas kembali, turunkan bahu ke posisi 

semula. 

Gerakan ini melemaskan otot bahu yang kaku  

Lakukan sebanyak 4x. 

 

4. Gerakan tangan melingkar : 

Buang nafas untuk memulai, tarik nafas angkat 

tangan lurus kedepan, lanjutkan hingga lurus 

keatas. Selanjutnya buang nafas, buka lengan ke 

samping seperti membentuk lingkaran,hingga 

tangan kembali ke posisi semula, lanjutkan 

dengan arah sebaliknya. 

Lakukan sebanyak 4x. 

Gerakan (bernafas membungkuk kedepan, 

menoleh ke kanan dan ke kiri, peregangan bahu, 

dan gerakan tangan melingkar) bertujuan 

melemaskan sendi sendi pada pangkal lengan 

dan bahu. 

 

5. Berbaring kesisi kanan dan sisi kiri : 

Dengan kaki sedikit kedepan dan lutut ditekuk 

dan tumpuk diatas satu sama lain, luruskan 

pinggul dan jaga tulang belakang tetap lurus.  



 

 

Tempatkan tangan kiri diperut untuk terhubung 

dengan bayi. Jari jari kaki saling bersentuhan, 

angkat lutut kiri, regangkan lutut sejauh 

mungkin.  

Perlahan turunkan dan ulangi selama 4x 

 

7. Penilaian evaluasi Melakukan pemeriksaan tanda tanda vital : 

1. Tekanan darah 

2. Nadi 

3. Pernapasan 

4. Suhu 

5. DJJ 

Kaji kembali nyeri ibu 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 


