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Lampiran 1 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

Lampiran 2 

 

 

 

 



 

 

 
 

Lampiran 3 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) PIJAT ENDORPHIN 

PADA IBU HAMIL YANG MENGALAMI NYERI PUNGGUNG 

 

Pengertian Sebuah teknik sentuhan dan pemijatan ringan yang dapat 

menormalkan denyut jantung dan tekanan darah, serta 

meningkatkan kondisi rileks dalam tubuh ibu hamil dengan 

memicu perasaan nyaman melalui permukaan kulit 

Tujuan 1. Menormalkan denyut jantung dan tekanan darah 

2. Meningkatkan kondisi rileks 

3. Mengeluarkan hormon endorphin 

4. Menghambat transmisi atau pengiriman pesan nyeri 

Kebijakan  Ibu hamil dengan nyeri punggung bawah 

Petugas  Bidan  

Perisapan alat 

dan bahan 

1. Persiapan Alat dan Bahan :  

a. Kain bersih 

b. Tissue  

c. Baby Oil  

2. Persiapan Lingkungan 

a. Ruangan yang kondusif  

b. Pencahayaan yang cukup  

c. Privasi pasien terjaga  

3. Bidan  

a. Melakukan perkenalan diri  

b. Menjelaskan tujuan yang akan dilakukan  

c. Menjelaskan prosedur yang akan dilaksanakan  

d. Mencuci tangan 

Prosedur 

penatalaksanaan 

1. Mengucapkan salam dan mengenalkan diri pada ibu. 

2. Memberitahu ibu bahwa tindakan akan segera dimulai. 

3. Cek kelengkapan alat dan bahan yang akan digunakan.  

4. Mendekatkan alat dan bahan yang akan digunakan ke sisi 

pasien atau tempat tidur. 

5. Posisikan ibu senyaman mungkin, ibu dapat dalam posisi 

duduk atau berbaring miring. 

6. Menganjurkan ibu menarik nafas yang dalam lalu 

keluarkan lembut sambil memejamkan mata.  

7. Mengambil sedikit baby oil ratakan di telapak tangan 

digunakan sebagai pelumas saat melakukan pemijatan. 

8. Pijatan atau sentuhan ringan dimulai mengelus dari lengan 

atas turun ke lengan bawah selama 5 menit, kemudian 

pindah ke lengan yang satunya juga selama 5 menit. 

Belaian ini sangat lembut dan dilakukan dengan 

menggunakan jari –jemari atau hanya ujung-ujung jari. 



 

 

 
 

Setelah itu dilanjutkan pijatan dari leher turun ke arah 

bawah membentuk huruf V terbalik sampai ke lumbal 

dilakukan selama 20 menit. 

9. Menganjurkan ibu untuk rileks dan merasakan sensasinya. 

10. Apabila tindakan sudah selesai rapikan ibu ke posisi 

semula. 

11. Memberitahu ibu bahwa tindakan sudah selesai. 

12. Membereskan alat-alat yang telah digunakan.  

13. Melakukan cuci tangan. 

Evaluasi  1. Evaluasi hasil 

2. Rencana tindak lanjut 

3. Dokumentasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 
 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) BODY MEKANIK 

PADA IBU HAMIL YANG MENGALAMI NYERI PUNGGUNG 

 

Pengertian Body mekanik merupakan 

penggunaan tubuh yang 

terkoordinir dan aman untuk 

menghasilkan pergerakan dan 

mempertahankan keseimbangan 

selama aktivitas. Mekanika tubuh 

dan ambulasi merupakan bagian 

dari kebutuhan aktivitas manusia. 

 

Tujuan a. Membentuk aktifitas sehari-hari 

yang aman dan nyaman selama 

kehamilan 

b. Mengatasi keluhan nyeri  

punggung 

 

Kebijakan  Ibu hamil dengan nyeri punggung 

bawah 

 

Petugas  Bidan    

Perisapan alat 

dan bahan 

a. Kursi  

b. Matras 

 

 

Prosedur 

penatalaksanaan 

Posisi saat duduk 

a. Tekuk lutut pada sudut yang 

benar. Pastikan posisi lutut 

lebih tinggi dari pinggul.  

b. Hindari menyilang kaki. 

Biasakan kaki berpijak di 

lantai.  

c. Duduk dengan posisi punggung 

tegak. 

d. Atur dagu dan tarik bagian atas 

kepala seperti saat berdiri. 

 

Posisi bangun dari duduk 

a. Pijakkan kaki dengan mantap. 

b. Majukan badan kedepan, dan 

bangun dengan pelan. 

c. Jika perlu doronglah tubuh 

dengan tangan. 

d. Pusatkan pikiran kebagian atas 

tubuh seperti ditarik ke atas. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 
 

Posisi saat berdiri 

a. Kepala tegak tidak terlalu 

kedepan, belakang atau 

samping.  

b. Lengan dan siku dilenturkan 

lurus ke bawah.  

c. Bahu santai dan ditegakkan 

kebelakang  

d. Punggung dan abdomen 

kedalam untuk mengelakkan 

ketegangan pada bagian bawah 

belakang.  

e. Lutut santai tidak terkunci. 

 

 

Posisi tidur 

a. Ibu dapat tidur miring ke kiri. 

b. Tekuklah sebelah kaki dan 

pakailah guling  

 

Bangun dari berbaring  

a. Geser dulu tubuh ibu ke tepi 

tempat tidur, kemudian tekuk 

lutut. 

b. Angkat tubuh ibu perlahan 

dengan kedua tangan.  

c. Putar tubuh lalu perlahan 

turunkan kaki ibu. 

 

 

Membungkuk dan mengangkat 

barang 

a. Terlebih dahulu menekuk lutut 

dan gunkan otot kaki untuk 

tegak kembali. 

b. Punggung dan kepala tetap 

lurus selama mengangkat 

benda. 

c. Bawa benda dengan dipeluk, 

bukan dijinjing dengan sebelah 

tangan. 

 

 
 

 

 
 

 
Evaluasi  Teknik mekanika tubuh dilakukan 

selama satu minggu kemudian 

dilakukan evaluasi untuk menilai 

apakah ibu menerapkan mekanika 

tubuh secara baik dengan observasi 

langsung. 

 



 

 

 
 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) KOMPRES HANGAT 

PADA IBU HAMIL YANG MENGALAMI NYERI PUNGGUNG 

 

Pengertian Kompres hangat adalah memberikan rasa hangat pada daerah 

tertentu menggunakan cairan atau alat yang menimbulkan rasa 

hangat pada bagian tubuh yang dilakukan kompres. 

Tujuan Untuk menurunkan intensitas nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester III. 

Kebijakan  Ibu hamil dengan nyeri punggung bawah 

Petugas  Bidan  

Perisapan alat 

dan bahan 

1. Persiapan Alat :  

a. Kantung karet (buli- buli)  

b. Handuk good morning 

      Bahan :  

a. Air 600 ml, dengan suhu 43°C 

  

2. Persiapan Pasien  

a. Memposisikan ibu dengan senyaman mungkin.  

b. Ibu berada pada posisi tidur miring ke kiri  

 

3. Bidan  

a. Mencuci tangan. 

b. Posisi bidan di sebelah kanan ibu. 

Prosedur 

penatalaksanaan 

1. Memposisikan ibu dengan senyaman mungkin. 

2. Berada pada posisi duduk. 

3. Buka sebagian pakaian yang menutupi punggung ibu. 

4. Tempatkan kantung karet (buli-buli) tersebut pada daerah 

punggung dan kompreskan selama 20 menit. 

5. Mengkaji hasil perubahan yang terjadi setelah diberikan 

kompres hangat. 

Evaluasi  1. Respon klien 

2. Kompres terpasang dengan benar  

3. Skala nyeri klien menurun 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) SENAM HAMIL 

PADA IBU HAMIL YANG MENGALAMI NYERI PUNGGUNG 

 

Pengertian Senam hamil adalah suatu latihan bagi ibu hamil untuk 

menyesuaikan diri dengan perubahan yang terjadi pada 

tubuhnya dan merupakan salah satu persiapan proses 

persalinan. Senam hamil dapat dikatakan juga suatu bentuk 

latihan yang berfungsi memperkuat dan mempertahankan 

elastisitas otot-otot dinding perut, ligamen-ligamen, otot dasar 

panggul yang berhubungan dengan proses persalinan. 

Tujuan a. Mengurangi nyeri punggung 

b. Menguatkan otot-otot panggul 

Kebijakan  Ibu hamil dengan nyeri punggung bawah 

Petugas  Bidan  

Perisapan alat 

dan bahan 

a. Ruangan yang nyaman dan luas 

b. Matras  

Prosedur 

penatalaksanaan 

Latihan Pemanasan 

a. Gerakan jalan ditempat secara santai. 

b. Latihan mengambil napas dengan bernapas dari hidung 

keluarkan lewat mulut. 

c. Peregangan leher dengan gerakan menekuk, menengok dan 

memutar leher. 

d. Memutar bahu ke belakang. 

e. Meregangkan otot samping dengan memposisikan panggul 

ke kanan dan kiri. 

f. Meregangkan lengan, punggung dan pinggang. 

g. Meregangkan panggul. 

 

Latihan Gerakan Inti 

b. Gerakan Butterfly 

1) Jika posisi ini dirasa kurang nyaman, ibu bisa 

mengganjal kedua paha dengan balok, bolster, atau 

lipatan selimut. 

2) Letakkan tangan ke depan. Jaga agar tulang belakang 

tetap panjang. Tekan telapak kaki sehingga dirasakan 

otot paha bagian dalam menjadi kencang dan panggul 

bagian atas semakin terbuka. 

 

c. Gerakan Cat and Cow 

1) Inhale, tekan kedua lutut dan tulang kering serta kedua 

tangan, buka dada dan arahkan pandangan ke atas. 

2) Exhale, lengkungkan tulang belakang, masukkan tulang 

ekor, tundukkan kepala, dan arahkan pandangan ke 

perut. 



 

 

 
 

d. Gerakan Bridge 

1) Tidurlah terlentang dengan kedua kaki ditekuk. 

2) Angkat bokong ke atas sejajar dengan betis secara 

perlahan. 

3) Pastikan tubuh tetap seimbang dalam posisi ini. 

 

e. Gerakan Warrior 

1) Tekuk lutut kaki kiri membentuk sudut 90 derajat. 

Pastikan lurus segaris dengan tumit. 

2) Pastikan posisi paha perpendicular atau sejajar dengan 

matras. 

3) Arahkan pandangan ke kanan. 

4) Pastikan kedua lengan sejajar dengan bahu. 

 

f. Gerakan King Pigeon 

1) Duduk tegak dan meletakkan kaki bagian kiri ke 

belakang. 

2) Tekuk kaki kanan dengan tumit menyentuh pangkal 

paha dalam atas kaki kanan. 

 

Latihan Relaksasi  

a. Berbaring miring dengan posisi tangan kiri diluruskan 

dibelakang badan, tangan kanan didepan wajah. 

b. Luruskan kaki kiri dan tekuk kaki kanan dengan diganjal 

bantal dibawah lutut. 

c. Biarkan perut dalam keadaan rileks (apabila kurang 

nyaman, perut juga bisa diganjal bantal). 

Evaluasi  a. Menanyakan kepada ibu tentang nyeri punggung bawah 

sesudah melakukan senam hamil 

b. Mengevaluasi nyeri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

Lampiran 4 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 5  

Lembar Observasi 

 

Nama : Ny. E 

Usia : 35 tahun 

Alamat : Dusun 5, Bandar Agung, Lampung Timur 

 

Hari Ke-                1      Hasil                  2      Hasil                 3       Hasil                4     Hasil               5     Hasil 

Tanggal/ Jam 13.30 WIB 26-03-

2024 

13.00 WIB 28-03-

2024 

14.00 WIB 30-03-

2024 

13.30 WIB 02-04-

2024 

13.00 WIB 04-04-

2024 

TTV TD 13.30-13.31 120/70 13.00-13.01 

 
120/80 14.00-14.01 120/80 13.30-13.31 110/70 13.00-13.01 

 
110/70 

RR 13.31-13.32 20x/menit 13.01-13.02 

 
20x/menit 14.01-14.02 20x/menit 13.31-13.32 20x/menit 13.01-13.02 

 
20x/menit 

Nadi 13.32-13.33 80x/menit 13.02-13.03 

 
80x/menit 14.02-14.03 78x/menit 13.32-13.33 84x/menit 13.02-13.03 

 
81x/menit 

Suhu 13.33-13.34 36,50C 13.03-13.04 

 
36,40C 14.03-14.04 36,50C 13.33-13.34 36,60C 13.03-13.04 

 
36,50C 

Pemeriksaan 

Lainnya 

BB 13.34-13.35 71 kg - 

 

- - - - - - - 

TFU 13.35-13.36 

 

3 jari atas 

pusat 

- - - - - - - - 

LILA 13.36-13.37 30 cm - - - - - - - - 

Hb 13.37-13.38 12,6 gr/dL - - - - - - - - 

Body 

Mekanik 
  13.45-13.55 Skala 

nyeri 6 

13.00-13.05 Skala  

nyeri 5 

14.00-14.05 Skala 

nyeri 4 

13.30-13.35 Skala  

nyeri 3 

13.35-13.40 Skala  

nyeri 2 

Senam 

Hamil 
 - - 13.05-13.30 Skala  

nyeri 5 

14.05-14.30 Skala 

nyeri 4 

13.35-14.00 Skala  

nyeri 3 

- Skala  

nyeri 2 

Pijat 

Endorphin 
 13.55-14.15 Skala 

nyeri 6 

13.35-13.55 Skala 

 nyeri 5 

14.30-14.50 Skala 

nyeri 4 

14.00-14.20 Skala  

nyeri 3 

- Skala  

nyeri 2 

Kompres 

Hangat 
 - - 13.55-14.10 Skala  

nyeri 5 

14.50-15.05 Skala 

nyeri 4 

14.20-14.35 Skala 

nyeri 3 

- Skala  

nyeri 2 

Evaluasi Sudah dilakukan kunjungan selama 5 kali terjadi penurunan nyeri punggung yaitu menjadi skala 2 (nyeri ringan) 



 

 

 

Lampiran 8 Lembar Konsultasi 

 



 

 

 
 

 



 

 

 
 

 



 

 

 
 

 

 



 

 

 
 

Lampiran 9 Hasil Turnitin 

 

 



 

 

 
 

 

 



 

 

 
 

 

 



 

 

 
 

 

 



 

 

 
 

 

 


