
 









 



PIJAT PERINEUM 

Pemijatan perineum dimulai sekitar 4-6 minggu sebelum waktunya melahirkan  

atau pada minggu ke 34. Ibu bisa memulai pemijatan didaerah perineum, area 

diantara vagina, dan anus. waktu pemijatan perineum : 

1. Lakukanlah pemijatan sebanyak 5-6 kali dalam seminggu secara rutin  

2. Dianjurkan untuk melakukan pemijatan ini minimal 5-10 menit setiap hari 

untuk kehamilan 34 atau 35 minggu kehamilan sampai persalinan. 

3. Selama 2 minggu menjelang persalinan, pemijatan dilakukan setiap hari 

dengan jadwal sebagai berikut: 

a. Minggu pertama dilakukan selama 3 menit  

b. Minggu kedua, lakukan selama 5 menit dan hentikan pemijatan ketika 

kantung ketuban mulai pecah dan cairan ketuban mulai keluar atau pada 

saat proses persalinan sudah dimulai. 

 Teknik pemijatan perineum yaitu: 

1. Cucilah tangan ibu terlebih dahulu dan pastikan kuku ibu tidak panjang. Pijat 

sendiri dengan menggunakan cermin atau oleh pasangan (suami) 

2. Berbaringlah pada posisi yang nyaman. Ibu dapat menggunakan cermin untuk 

mengetahui daerah perineum. 

3. Gunakan minyak kelapa lakukan pemijatan sebelum mandi pagi dan sore. 

4. Tarik nafas dan rileks. Lalu dengan hati-hati dan tetap yakin mulailah 

memijat daerah tersebut. 

5. Letakkan satu atau dua ibu jari (atau jari yang lain bila tidak sampai) sekitar 

2-3 cm maksimal 7 cm didalam vagina dengan posisi ditekuk, sementara jari 

lainnya berada diluar perineum. Tekan kebawah dan kemudian menyamping 

pada saat bersamaan. Perlahan-lahan coba regangkan daerah tersebut sampai 

ibu merasakan sensasi seperti terbakar, perih atau tersengat. 

6. Tahan ibu jari dalam posisi seperti diatas, selama 2 menit sampai daerah 

tersebut menjadi tidak terlalu berasa dan ibu tidak terlalu merasakan perih 

lagi. Pijatan tidak boleh terlalu keras karena dapat mengakibatkan 

pembekakan pada jaringan perineum  



7. Tetap tekan daerah tersebut dengan ibu jari. Perlahan-lahan pijat kedepan dan 

kebelakang melewati separuh terbawah vagina. Lakukan ini selama 3-5 

menit. Hindari pembukaan saluran kemih karena dapat mengakibatkan iritasi, 

kemudian ibu dapat memulai melakukan pemijatan ringan dan semakin 

ditingkatkan tekanannya seiring dengan sesitivitas yang berkurang. 

8. Lakukan pemijatan kearah luar perineum dengan gerakan seperti proses 

kepala bayi pada saat akan lahir.  

9. Ketika sedang memijat, tarik perlahan bagian terbawah dari vagina dengan 

ibu jari tetap berada didalam. Hal ini akan membantu meregangkan kulit pada 

saat kepala bayi lahirbdan yang akan meregangkan adalah perineum itu 

sendiri. 

10. Setelah ibu selesai melakukan pemijatan, kompres hangat jaringan perineum 

selama 10 menit. Lakukan secara perlahan dan hati-hati. Kompres hangat ini 

akan sangat meningkatkan sirkulasi darah, sehingga otot di daeraah perineum 

kendur (tidak berkontraksi atau tegang). (Fatimah, prasetya. 2019: hal 60-67) 

       

 Gambar 3. Teknik pemijatan perineum 
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