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Lampiran 5 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR PENERAPAN TEKNIK BODY   

MEKANIK UNTUK MENGURANGI NYERI PUNGGUNG BAWAH PADA 

IBU HAMIL TM III 

 

 

A. Pengertian Body Mekanik 

Body mekanik merupakan salah satu cara yang guna mengatasi 

keluhan nyeri punggung pada wanita hamil. Mekanika tubuh 

merupakan cara menggunakan tubuh secara efisien, yaitu tidak banyak 

mengeluarkan tenaga, terkoordinasi, serta aman dalam menggerakan 

dan mempertahankan keseimbangan selama beraktivitas. 

Tujuan Body Mekanik bertujuan untuk mengurangi keluhan nyeri 

punggung dan memilimalisir kemungkinan nyeri lebih buruk bahkan 

sampai masa postpartum. 

Elemen mekanika tubuh pada umumnya terdapat 3 hal yang 

meliputi : 

1. Body aligment (postur tubuh) 

2. Keseimbangan, dan 

3. Pergerakan tubuh. 

B. Pengukur skala nyeri 

 
Raut wajah 0 : Menggambarkan tidak ada nyeri yang di rasakan 

Raut wajah 1-2 : Menggambarkan ekspresi wajah sedikit tersenyum 

(nyeri ringan). 

Raut wajah 3-4 : Menggambarkan ekspresi wajah seperti meringis 

(nyeri sedang) 

Raut wajah 5-6 : Menggambarkan ekspresi wajah seperti bersedih 

(nyeri sedang) 

Raut wajah 7-8 : Menggambarkan ekspresi wajah seperti bersedih 

dan seperti mau menangis (nyeri berat) 

Raut wajah 9-10 : Menggambarkan ekspresi wajah seperti orang 

sangat sedih bahkan sampai menangis (nyeri sangat 

berat). 

 

 

 



 

 
 

POSISI-POSISI PASIEN 

Prosedur gambar 

a. Posisi duduk 

1) Menekuk lutut dengan cara yang 

benar. 

2) Payudara harus mengarah depan 

atau sedikit keatas. Tidak bertumpu 

pada perut 

3) Hindari menyilangkan kaki, kaki 

harus berpijak ke lantai. 

4) Duduk dengan posisi punggung 

tegak lurus. 

5) Atur dagu dan tarik bagian atas 

kepala seperti saat berdiri. 

 

 

b. Bangun dari duduk 

1) Pijakan kaki dengan mantap. 

2) Melakukan gerakan punggul 

kearah depan tanpa menggerakan 

bahu. 

3) Condongkan tubuh kearah depan 

dan tetap lurus. 

4) Berdiri perlahan sampai posisi 

tegak lurus. 

 

 

c. Posisi tidur 

 

1) Tidur dengan posisi yang 

mempertahankan kurva punggung, 

hindari tidur terkurap. 

2) Pilih kasur yang rata dan tidur 

menghadap kiri. 

 

 

d. Bangun dari berbaring 

1) Geser tubuh terlebih dahulu ke 

tepi, kemudian lutut di tekuk. 

2) Angkat tubuh secara perlahan. 

3) Putar tubuh lalu turunkan kaki 

secara perlahan. 

4) Tarik nafas untuk menghindari rasa 

mual dan mencegah pertambahan 

nyeri pada punggung bawah. 

 

 



 

 
 

e. Posisi berdiri 

1) Kepala tegak tidak terlalu kedepan, 

lengan dan sikut dilenturkan lurus. 

2) Bahu santai dan tegak ke belakang. 

3) Jauhkan tulang belikat belakang 

dan dada kedepan. 

 

 

f. Membungkuk dan mengangkat 

barang 

1) Pastikan pijakan kaki cukup kokoh 

dan punggung tetap tegak. 

2) Punggung tetap lurus selama 

ngangkat benda. 

3) Jangan membungkuk ke depan 

pada pinggang dengan lutut karena 

akan berisiko terjatuh. 

 

 

g. Melakukan penerapan dan 

perbaikan mekanika tubuh ibu 

selama 7 hari, kemudian 

melakukan evaluasi apakah ibu 

sudah mampu menerapkan 

mekanika tubuh secara baik dan 

benar dengan observasi langsung. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 13 
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