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Lampiran 3 

BUKU KIA 

 

   



 

 

 

 

Lampiran 4 

SOP Senam Hamil 

Pengertian  Menurut Manuaba (2012)  yang menulis dalam bukunya di bahwa 

senam hamil dapat mencapai kebugaran kelas satu dengan melatih dan 

menjaga otot dinding perut, otot dasar panggul dan jaringan 

pendukungnya agar berfungsi selama persalinan. 

Manfaat  1. Mengurangi nyeri punggung 

2. Menguatkan otot-otot panggul 

Ruang 

lingkup 

Mahasiswa dan ibu hamil 

Persiapan 

Klien 

1. Menjelaskan prosedur dan tujuan tindakan klien 

2. Berikan klien kesempatan untuk bertanya sebelum kegiatan di 

lakukan 

Persiapan 

alat 

Matras dan bantal 

Prosedur  c. Jalan-jalan saat hamil 

Jalan-jalan saat hamil terutama pagi hari mempunyai arti penting 

untuk dapat menghirup udara pagi yang bersih dan segar, 

menguatkan otot dasar panggul, dapat mempercepat turunnya kepala 

bayi ke dalam posisi optimal atau normal, dan mempersiapkan 

mental menghadapi persalinan 

d. Senam Pernapasan 

Teknik dan posisi senam pernapasan 

     Senam Kaki 

1) Berbaring dengan kaki ditekukkan pada lutut. Regangkan dan 

kendorkan pergelangan kaki. Bengkokkan dan regangkan jari 

kaki. 

2) Putarlah pergelangan kaki ke luar dan ke dalam. Tegangkan 

dan kendorkan ke depan, ke belakang, dan ke samping,  

e. Jongkok dan bangun di tepi tempat tidur 

Posisi jongkok tetap dilakukan dengan merangkul kedua kaki, 

melengkungkan badan sehingga resultasi semua kekuatan menuju 

jalan lahir, sambil memanfaatkan semaksimal mung- kin otot dinding 

perut dan diafragma. 

f. Ngepel lantai 

Ngepel lantai dengan tangan tujuannya, bukanlah hasilnya tetapi 

langkah ini penting artinya untuk melatih otot dasar panggul dan 

diafragma. Di samping itu mengepel dengan tangan menyebabkan 

dinding perut dan diafragma menekan fundus uteri sehingga bagian 

terendah ke pintu atas panggul berarti menghilangkan perkiraan 

kesempitan panggul. 

g. Merangkak di lantai 

Merangkak di lantai dengan posisi tulang belakang yang lurus 

dimaksudkan untuk membebaskan tekanan yang terjadi pada 

pembuluh darah oleh rahım 

h. Senam panggul 



 

 

 

 

Tidur terlentang dengan satu kaki lurus dan kaki yang lain di tekuk 

pada persendian lutut, miringkan panggul ke arah kaki yang 

lurus,begitu juga sebaliknya 

i. Sikap tegak senam panggul 

a) Panggul digerakkan ke atas dan ke bawah beberapa kali. 

b) Dada dilebarkan sehingga payudara terdorong ke atas/depan dan 

napas dikeluarkan perlahan-lahan. 

c) Pejankan beberapa kali otot liang dubur dan lepaskan beberapa 

kali. 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

Lampiran 5 Skala Nyeri 

 

  



 

 

 

 

Lampiran 6 Lembar Konsultasi 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

Lampiran 7 Pernyataan Bebas Plagiarisme 
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