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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 
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 
terangkatke atas, dengan jalan 
meletakkan kursi diujung 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. 

8. 

 

Gerakan ujung kaki secara teratur 
seperti lingkaran dari luar ke dalam 
dan dari dalamkeluar. Lakukan 
gerakan ini selamasetengah 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 tekanlahsekuat-
kkuatnya. Pada waktu 
bersamaanangkatlah pantat dari 
kasur denganmelengkungkan 
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. 
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