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DOKUMENTASI 

 

    
 

    
  



 

DAFTAR TILIK SENAM NIFAS 

 

Beri nilai untuk setiap langkah klinik dengan menggunakan kriteria sebagai 

berikut : 

0 : Tidak dilakukan 

1 : Dilakukan tidak tepat 

2 : Dilakukan dengan tepat 

NO LANGKAH NILAI 

A. SIKAP 0 1 2 

1. Menyapa pasien dengan sopan dan ramah.    

2. Memperkenalkan diri pada pasien    

3. Memposisikan pasien senyaman mungkin.    

4. Menjelaskan maksud dan tujuan.    

5. Merespon keluhan pasien.    

B. KONTEN/ ISI    

6. Teruji menjelaskan waktu pelaksanaan.    

7. Teruji menjelaskan hal-hal yang perlu di perhatikan 

(dikerjakan secara teratur dan bertahap, keadaan harus rileks, 

kecemasan harus di tiadakan, tidak ada komplikasi selama 

periode nifas, missal preeklamsi, penyakit jantung). 

   

8. Menjelaskan alat yang akan di gunakan yaitu bantal, matras.    

9. Mengatur posisi pasien.    

 SENAM SIRKULASI    

10. Nafas dalam 

Dalam posisi apapun, Tarik nafas dalam sebanyak 3 atau 4. 

   

11. Senam kaki 

Berbaring dengan posisi lutut lurus. Tekuk lalu regangkan 

secara perlahan sedikitnya 12 kali, ingat untuk lebih memilih 

gerakan dorsofleksi bukan plantarfleksi untuk mencegah 

kram. 

   

12. Mengencangkan kaki 

Berbaring dengan kaki lurus. Tarik kedua kaki ke atas pada 

pergelangan kaki dan tekankan bagian belakang lutut 

ketempat tidur. Tahan posisi ini dalam hitungan lima, 

bernafaslah secara normal, lalu rileks. Ulangi gerakan 

sebanyak 10 kali. 

   

 SENAM DASAR PANGGUL    

13. Senam kegel 

Bayangkanlah anda sedang buang air kecil, kemudian anda 

menahan BAK di tengah-tengah. 

   

 SENAM ABDOMEN    

14. Berbaring dan kedua lutut ditekuk dan kaki datar menapak 

di tempat tidur. Letakkan kedua tangan di abdomen di depan 

paha. Tarik nafas dan pada saat akhir hembuskan nafas. 

Lakukan 10 kali. 

   



 

15. Berbaring telentang dan kedua kaki di tekuk dan kaki di 

tapakkan ke lantai, kencangkan otot-otot abdomen, 

kencangkan juga otot panggul dan tekan sedikit ke area 

belakang ke lantai. Tahan posisi ini sampai hitungan kelima. 

Lalu bernafas dengan irama normal, kemudian rileks seperti 

biasa. Laukan 5 kali, tingkatkan pada minggu selanjutnya 

sampai hitungan 10 kali atau lebih. 

   

 SENAM STABILITAS BATANG TUBUH    

16. Dengan posisi duduk dan kaki datar di atas lantai serta 

tangan di atas otot abdomen bawah, Tarik otot dasar panggul 

dan naikkan satu lutut sehingga kaki beberapa inci di atas 

lantai. Tahan selama 5 detik dengan bagian panggul dan 

tulang belakang tetap pada posisinya. Secara bertahap 

tingkatkan pengulangan sehingga ibu mampu menahan 

gerakan tesebut sampai 10 detik dan ulangi sebanyak 10 

kali. 

   

 

  



 

DAFTAR TILIK 

TEKNIK SENAM KEGEL 

 

No Langkah-Langkah Gambar 

1.  LATIHAN (KEGELS YAITU LATIHAN OTOT 

DASAR PANGGUL) 

 

LATIHAN PENGUATAN OTOT PERUT 

Latihan panggul : 

a) Tidur berbaring diatas punggung dengan kedua 

lutut di bengkokkan 

b) Kencangkan otot perut dan otot bokong 

c) Angkat panggul keatas 

d) Tekan punggung dasar kasur, sambal ambil 

nafas 

e) Relaksasi dan keluarkan nafas 

f) Ulangi sampai 3-5 kali. 

 

LATIHAN PERNAFASAN PERUT 

a) Tidur terlentang diatas permukaan yang nyaman, 

dengan kedua lutut di bengkokkan dengan 

diganjal bantal kecil 

b) Relaks senyaman mungkin, jatuhkan badan 

kepermukaan kasur 

c) Letakkan kedua tangan pada perut, tutup mata 

dan mulai perhatikan irama nafas. Rasakan 

kedua tangan naik ketika menarik nafas dan 

turun ketika mengeluarkan nafas. 

d) Ambil nafas, perut dan tangan naik keatas, 

tegangkan otot  perut keluar. Tahan, sampai 

hitungan ke 5 

e) Keluarkan nafas, perut dan tangan turun ke 

bawah, otot perut naik ke dalam, tahan sampai 

hitungan ke 5. Ulangi sampai 3-5 kali. 

MEMUTAR PERGELANGAN KAKI 

Gerakan ini berguna untuk melancarkan sirkulasi. 

a) Buat 10 lingkaran dengan pergelangan kaki 

menurut arah jarum jam dan bertolak belakang 

dengan arah jarum jam  

b) Buat lingkaran dengan pergelangan kaki pada 

beberapa posisi, misalnya duduk, berbaring 

c) Ulangi sampai 3-5 kali (30-50 kali lingkaran). 

 

 

 

 



 

DAFTAR TILIK 

PERAWATAN PAYUDARA SAAT MENYUSUI 

 

Nilailah setiap kinerja yang diamati menggunakan skala sbb: 

(4). Sangat Baik : Langkah klinik di lakukan dengan benar dan tepat sesuai   

dengan teknik prosedur dalam lingkup kebidanan dan 

waktu efisien. 

(3). Baik  : Langkah klinik dilakukan dengan bantuan, kurang percaya 

diri, kadang-kadang tampak cemas dan memerlukan waktu 

yang dapat di pertanggung jawabkan. 

(2). Cukup  : Langkah klinik dilakukan dengan bantuan,kurang trampil 

atau kurang cekatan dalam mendemostrasikan dan waktu 

yang di perlukan relative lebih lama untuk menyelesaikan 

tugas. 

(1). Kurang  : Dilakukan terapi tidak mampu mendemostrasikan sesuai 

dengan prosedur. 

(0). Gagal  : Bila langkah klinik tidak di lakukan 

 

LANGKAH/ TUGAS 
KASUS 

0 1 2 3 4 

A.  PERSETUJUAN TINDAKAN      

 1. Beri salam atau sapa klien      

 2. Jelaskan prosedur dan maksud/ tujuan 

tindakan 

     

 3. Jelaskan proses pemeriksaan/tindakan 

mungkin menimbulkan rasa kurang 

menyenangkan dan ketidak nyamanan. 

     

 4. Bila ibu mengerti minta persetujuan lisan      

B.  PERSIAPAN SEBELUM TINDAKAN      

 1. Klien dalam posisi duduk di kursi atau 

tempat tidur. 

     

 2. Alat/perlengkapan di siapkan sesuai 

kebutuhan. 

a. Kapas dalam kom kecil 

b. Air hangat dan dingin dalam 

tempatnya 

c. Minyak makan yang sudah di 

sterilkan/ baby oil 

d. Baju ganti 1 set 

e. Waslap 2 buah 

f. Handuk besar 2 buah 

g. Sarung 1 buah 

h. Bengkok 1 buah 

i. Tempat pakaian kotor 1 buah 

 

 

     



 

C. PENCEGAHAN INFEKSI SEBELUM 

TINDAKAN 

     

 Kedua tangan dicuci di kran atau air mengalir 

sebelum melakukan tindakan dan keringkan 

     

D. PERAWATAN PAYUDARA      

 1. Bantu ibu membuka pakaian bagian atas 

dan pakaian dalam secara sopan, letakkan 

handuk di bahu dan pangkuan ibu 

     

 2. Berikan kompres minyak pada putting 

susu selama 2-5 menit. 

     

 3. Bersihkan putting susu dari kotoran 

secara perlahan-lahan 

     

 4. Oleskan minyak/ baby oil pada kedua 

tangan pemeriksa 

     

 5. Tempatkan kedua telapak tangan di antara 

kedua payudara. 

a. Lakukan pengurutan dimulai kearah 

atas, lalu telapak tangan kiri kearah 

sisi kiri dan telapak kanan kearah sisi 

kanan. 

b. Lakukan terus pengurutan keatas, 

kesamping, dan ke bawah 

c. Ulangi masing-masing 20-30 gerakan 

untuk tiap tiap payudara. 

     

 6. Sangga payudara dengan tangan kiri 

kemudian tangan kanan dengan 

menggunakan 3 jari di rapatkan 

melakukan pengurutan dengan gerakan 

secara memutar/ sirkuler dari pangkal 

payudara menuju areola pada payudara 

kanan dan kiri. 

     

 7. Sangga payudara dengan tangan kanan 

kemudian tangan kiri dengan 4 jari 

dirapatkan dengan menggunakan jari 

kelingking menekan dengan kuat kedepan 

menuju areola pada payudara kanan dan 

kiri. 

     

 8. Kompres payudara kanan dan kiri dengan 

kompres hangat dan kompres dingin 

secara bergantian sebanyak 5 langkah di 

akhiri dengan kompres hangat. (Kompres 

hangat selama 2 menit, kompres dingin 

selama 1 menit). 

     

 9. Keringkan payudara dengan handuk yang 

bersih dan kering 

 

     



 

 10. Bantu ibu mengenakan pakaiannya 

kembali. 

     

 11. Bereskan alat dan perlengkapan yang 

sudah di pakai 

     

 12. Setelah tindakan selesai, cuci tangan 

kembali. 

     

 

  



 



 

 
 


