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Lampiran 1 

 

Lembar Informed Consent  

 

 
 

 

 



 

 

 

Lampiran 2  

 

Lembar Persetujuan  

 

 



 

 

 

 

Lampiran 3 

HASIL PEMANTAUAN SKALA NYERI VISUAL ANALOGUE SCALE 

 

 

Kunjungan Awal 

 

 

Kunjungan I 

 

 

Kunjungan II 

 

 

Kunjungan III 

 

 

Kunjungan IV 

 

 

Kunjungan V 

 



 

 

 

 

Lampiran 4 

TABEL REKAP HASIL OBSERVASI PENGUKURAN NYERI 

PUNGGUNG PADA IBU HAMIL  

Hari/Tanggal Skor penilaian  Nyeri Evaluasi Keadaan ibu  

 Sebelum 

senam hamil 

Sesudah 

senam hamil 

 

Awal kunjungan  

Senin / 25-03-2024 

50 mm 50 mm Belum dilakukan asuhan 

pada ibu 

Catatan perkembangan I  

Rabu / 27-03-2024 

50 mm 46 mm Ibu mengatakan bahwa 

masih merasa nyeri pada 

bagian punggung  

Catatan Perkembangan II 

Jumat / 29-03-2024 

46 mm 40 mm Ibu mengatakan bahwa 

nyeri yang dialami sudah 

sedikit berkurang, dan 

pola tidurnya sudah 

membaik yaitu tidur 

malam 6 jam  

Catatan Perkembangan 

III 

Senin / 01-04-2024 

40 mm 33 mm Ibu mengatakan bahwa 

nyeri yang dialami sudah 

mulai berkurang, dan pola 

tidurnya sudah membaik 

yaitu tidur malam 7 jam  

Catatan Perkembangan 

IV 

Rabu/ 03-04-2024 

33 mm 28 mm Ibu mengatakan bahwa 

nyeri sudah berkurang 

dan pola tidurnya sudah 

membaik yaitu tidur 

malam  7 jam  

Catatan Perkembangan V 

Jumat / 05-04-2024 

28 mm 20 mm Ibu mengatakan bahwa 

nyeri yang dialami sudah 

berkurang, dan pola 

tidurnya sudah membaik 

yaitu tidur malam 8-9 jam  

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 5  

BUKU KIA 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 6  

GERAKAN SENAM HAMIL 

 

1. Cat back stretch 

 

    

2. Forward Bend  

 

3. Trunk twist  

 

 



 

 

 

 

4. Rocking back arch  

 

5. Back press  

 

6. Seated side bend  

 

 



 

 

 

7. Gerakan lunge  

 

8. Triangle pose  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 7 
 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

METODE SENAM HAMIL UNTUK MENGURANGI NYERI 

PUNGGUNG IBU HAMIL TRIMESTER III 

1.  Persiapan Pasien 1. Perhatikan keadaan umum pasien  

2. Pastikan tidak ada riwayat obstetrik yang buruk 

sebelumnya 

3. Lakukan senam hamil dengan teratur sesuai 

kemampuan ibu 

2.  Persiapan Penolong 1. Mencuci tangan dengan 6 langkah benar 

2. Memberikan salam dan memperkenalkan diri 

3. Menginformasikan kepada ibu/keluarga tentang 

maksud dan tujuan senam hamil disertai informed 

consent 

3. Persiapan Ruangan Persiapan lingkungan ruangan yang bersih, aman, 

hangat, tertutup untuk tetap menjaga privasi pasien 

dan kenyamanan bagi pasien 

4. Persiapan Awal 1. Tanyakan kepada pasien tentang kontraindikasi 

senam hamil yaitu :  

a. Apakah ibu pernah ada pendarahan melalui 

vagina ?  

b. Apakah ibu pernah keracunan selama 

kehamilan ?  

c. Apakah ibu memiliki riwayat penyakit 

jantung ?  

 

2. Melakukan pemeriksaan tanda-tanda vital :  

a. Tekanan darah  

b. Nadi  

c. Pernapasan  

d. Suhu  

e. Djj  

 

3. Mengkaji nyeri ibu  

5. Peralatan 1. Mastras / karpet sebagai alas  

2. Musik relaksasi  

6. Prosedur Untuk memberikan rasa relaksasi pada ibu sembari 

senam hidupkan musikrelaksasi. Lalu mulai gerakan 

dengan :  

1. Cat back strerch :  

Tarik napas untuk memulai, kemudian buang 

napas, gerkan awal yang dilakukan yaitu dengan 

merangkak serta meratakan punggung sehingga 

tubuh sejajar dengan leher sampai dengan tulang 

ekor. Kemudian lakukan gerakan dengan 



 

 

 

melengkungkan punggung secara perlahan mulai 

dari tulang ekor hingga tulang bahu dan tahan 

selama 5 detik, lalu kembali ke posisi awal. 

Gerakandapat dilakukan sebanyak 5 kali.   

2. Forward bend :  

Tarik napas untuk memulai kemudian buang 

napas ibu hamil dengan duduk dilantai yang 

diberikan alas kemudian meluruskan kaki 

kedepan sejajar dengan pantat. Kemudian 

lakukan tarikan dengan kedepan tetap dalam 

posisi selama 5 tarikan napas, dan angkat badan 

kembali keposisi awal. Gerakan dilakukan 

sebanyak 2-3 kali. 

3. Trunk twist : 

Tarik napas untuk memulai, buang napas. Duduk 

dilantai dengan menyilangkan kedua kaki, 

dilanjutkan dengan menaruh tangan kiri ibu di 

kaki kiri, lalu tangan kanan dilantai nbelakang 

tubuh ibu. Secara perlahan-lahan putar tubuh 

bagian bahu atas ke kanan hingga sejajar dengan 

bahu sebelah kanan, tahan hingga 5 detik. 

Lakukan gerakan yang sama pada bagian sisi 

kanan ibu. Gerakan dapat dilakukan sebanyak 5-

10 kali untuk setiap sisi.  

4. Rocking back arch : 

Tarik napas untuk memulai buang napas, gerakan 

ibu dilakukan dengan berlutut, kemudian 

meluruskan kedua tangan menyentuh lantai 

dengan cara menyeret. Gerakan ini dilakukan 

dengan memposisikan punggung lurus (tidak 

melengkung tahan hingga 5 detik. Kemudian 

secara perlahan-lahan dengan menyeret tarik 

tangan keposisi awal berlutut. Gerakan ini 

dilakukan sebanyak 5-10 kali atau semampunya. 

5. Back press  

Tarik napas untuk memulai, buang napas ibu 

berdiri posisi punggung bersandar di dinding 

serta posisi kaki ibu dibuka sejajar bahu sekitar 

25-30 cm. kemudian tekan bagian bawah 

punggung ke dinding, tahan selama 10 detik. 

Gerakan dapat dilakukan sebanyak 10 kali atau 

semampunya. 

6. Seated side bend  

Tarik napas untuk memulai, buang napas posisi 

ibu duduk dengan nyaman dan tegak, silangkan 

kedua kaki. Letakkan tangan kanan dengan 

nyaman dimatras, kemudian regangkan lengan 

kiri secara perlahan-lahan lurus ke atas, 



 

 

 

dilanjutkan dengan menekuk ke kanan tahan 

hingga 5 detik.  Lakukan dengan gerakan yang 

sama untuk lengan sebelah kiri. Ibu fokus  pada 

menggerakkan tubuh ke bagian atas. Gerakan 

dapat dilakukan sebanyak 5-10 kali setiap sisi.  

7. Lunge  

Tarik napas untuk memulai dan buang napas ibu 

berdiri dalam permukaan rata dan dapat 

dilakukan dengan dibantu pasangan untuk 

menjaga keseimbangan tubuh. Gerakan pertama 

yaitu ibu berdiri dengan posisi kaki kuda-kuda, 

kemudian gerakan satu kaki lainnya ke belakang 

dan tahan selama 5-10 detik dan kembali keposisi 

awal. Gerakan dapat dilakukan sebanyak 3-5 kali 

sehari. 

8. Triangle pose 

Tarik napas untuk memulai dan buang napas 

gerakan dimulai dengan posisi berdiri kaki dibuka 

lebar (lebih lebar dari bahu). Kemudian lanjutkan 

dengan memutar kaki kanan hingga tumit 

berhadapan dengan kaki kiri. Dilanjutkan dengan 

merentangkan tangan lurus ke samping kanan/kiri 

dengan telapak menghadap lantai. Bungkukkan 

badan ke arah samping kanan dan tempatkan 

tangan kanan ibu di atas tulang kering atau 

pergelangan kaki, sementara tangan kiri 

menghadap lurus ke langit-langit, jika ibu tidak 

bias mencapai ujung kaki dan merasa tidak 

nyaman ibu bisa melakukan hanya mencapai 

lutut, tahan selama 10-30 detik, ulangi pada arah 

berlawanan. Gerakan dapat dilakukan sebanyak 

3-5 kali sehari. 

7.  Penilaian evaluasi Melakukan pemeriksaan tanda-tanda vital :  

1. Tekanan darah 

2. Nadi 

3. Pernafasan 

4. Suhu 

5. DJJ 

6. Kaji kembali nyeri ibu 

 

  



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 


