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Lampiran 6. STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)  

SENAM HAMIL 

 

1. Pengertian Senam hamil merupakan suatu gerakan tubuh berbentuk 

latihan-latihan dengan aturan, sistematika dan prinsip-

prinsip gerakan khusus yang disesuaikan dengan kondisi ibu 

hamil, bertujuan agar ibu hamil siap mental dan jasmani 

dalam menghadapi proses persalinan (Utami, 2020). 

2. Tujuan 1. Membantu menjaga kondisi otot dan persendian 

pada saat melahirkan 

2. Meningkatkan kesehatan jasmani dan rohani 

3. Memperkuat dan menjaga elastisitas dinding perut 

4. Memperkuat otot dasar panggul   

5. Mengendurkan sendi (Susilawati dan Widiyanti, 2022). 

3. Manfaat 1. Untuk perkembangan otot tubuh 

2. Meningkatkan elastisitas otot dan ligamen panggul  

3. Penurunan frekuensi perdarahan postnatal dan prenatal 

4. Mengurangi kejadian gawat janin 

5. Mengurangi kejang betis dan punggung 

6. Meningkatkan kemampuan ibu dalam beradaptasi 

terhadap perubahan tubuhnya (Maharani, 2021) 

4. Kontraindikasi 1. Ibu hamil dengan penyakit jantung 

2. Ibu hamil dengan penyakit paru-paru 

3. Ibu hamil dengan disfungsi serviks 

4. Ibu hamil dengan kehamilan kembar 

5. Ibu hamil dengan riwayat perdarahan pervaginam 

trimester II dan III 

6. Ibu hamil dengan plasenta previa 

7. Ibu hamil dengan pre-eklamsia 

8. Ibu hamil dengan hipertensi (Susilawati dan Widiyanti, 

2022). 

5. 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 

6. 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 

4. Memberikan klien kesempatan untuk bertanya sebelum 

kegiatan dilakukan 

7. Persiapan Ruangan 1. Persiapan lingkungan ruangan yang bersih, aman, 

hangat, tertutup untuk tetap menjaga privasi pasien dan 

kenyamanan bagi pasien 

8. Persiapan Awal 1. Tanyakan kepada pasien tentang kontraindikasi senam 

hamil yaitu : 

a. Apakah ibu pernah ada pendarahan melalui vagina 

selama kehamilan? 

b. Apakah ibu pernah keracunan selama kehamilan? 

c. Apakah ibu memiliki riwayat penyakit jantung? 

2. Melakukan pemeriksaan TTV : 

a. Tekanan Darah 

b. Nadi 

c. Pernapasan 

d. Suhu 

e. DJJJ 

3. Mengkaji nyeri punggung ibu 

9. Persiapan Alat 1. Matras/karpet sebagai alas 

10. Ruang Lingkup      Mahasiswa dan ibu hamil 

11. Prosedur  a. Cat back stretch 



 
 

 
 

 
Cat back stretch adalah gerakan yang bertujuan untuk 

meregangkan seluruh punggung. Manfaat menguatkan otot 

lumbosakral dan memanjangkan otot yang memendek 

terutama otot ekstensor punggung. Untuk gerakan pertama, 

awali dengan posisi merangkak dan meratakan punggung 

sehingga badan sejajar dengan leher dan tulang ekor, 

lengkungkan punggung secara perlahan mulai dari tulang 

ekor hingga tulang bahu selama 5 detik, lalu kembali ke 

posisi awal. Gerakan ini dapat dilakukan sebanyak 5 kali.  

 
b. Forward bend 

 
Forward bend adalah gerakan yang dilakukan dengan tujuan 

untuk meregangkan dan menguatkan area punggung. Dalam 

gerakan ini, ibu hamil duduk di lantai di atas matras dan 

rileks dengan kedua kaki terentang di depan, sejajar dengan 

pinggul. Lalu, tarik lengan ke depan dan tetap dalam posisi 

ini selama lima tarikan napas, angkat tubuh secara perlahan 

kembali ke posisi awal untuk dapat melakukan dua atau tiga 

gerakan. 



 
 

 
 

c. Trunk twist 

 
Trunk twist adalah gerakan yang dilakukan untuk 

meregangkan punggung dan tubuh bagian atas. Gerakan ini 

dapat dilakukan oleh ibu hamil secara santai dengan cara 

duduk bersila di lantai, meletakkan tangan kiri di kaki kanan 

dan tangan kanan di lantai di belakang badan. Putar perlahan 

bahu tubuh bagian atas ke kanan hingga sejajar dengan bahu 

kanan dan tahan posisi ini selama 5 detik. Lakukan gerakan 

yang sama pada bagian sisi kanan ibu. Gerakan ini bisa 

dilakukan 5-10 kali pada setiap sisinya. 

 
d. Rocking back arch 

 
Rocking back arch merupakan gerakan yang bertujuan untuk 

meregangkan dan menguatkan otot punggung, panggul, dan 

perut. Ibu di minta untuk rileks, tarik napas dalam-dalam, 

lalu berlutut dan merentangkan tangan di depan tubuh, 

perlahan-lahan rentangkan tangan hingga menyentuh lantai. 

Gerakan ini dilakukan dengan menjaga punggung tetap lurus 



 
 

 
 

(tidak melengkung) dan menahannya hingga 5 detik. 

Kemudian perlahan tarik tangan ke posisi berlutut pertama. 

Gerakan ini dapat dilakukan sebanyak 5-10 kali atau 

semampunya. 

 
e. Back press 

 
Back press merupakan gerakan yang dilakukan untuk 

menguatkan punggung bagian atas dan mendukung postur 

tubuh yang baik. Ibu hamil dapat melakukan relaksasi dan 

menggerakkan badan dengan berdiri dengan posisi punggung 

menempel ke dinding dan kaki sejajar dengan bahu, dengan 

jarak sekitar 25-30 cm. Selanjutnya, letakan punggung 

bawah ke dinding dan tahan selama 10 detik. Gerakan bisa 

dilakukan 10 kali atau semampunya. 

 
f. Seated side bend 

 
Seated side bend adalah gerakan yang bertujuan untuk 

meregangkan otot-otot lengan kanan serta punggung bawah 

dan atas. Gerakan ini saat ibu sedang duduk tegak dengan 



 
 

 
 

nyaman dengan menyilangkan kaki. Letakkan tangan kanan 

dengan nyaman di atas matras dan tarik napas sambil 

perlahan-lahan rentangkan lengan kiri lurus ke atas, tahan 

selama lima detik, lalu hembuskan napas. Selanjutnya, 

lakukan gerakan yang sama pada lengan kiri. Ibu fokus 

menggerakkan tubuhnya ke atas. Gerakan dapat dilakukan 5-

10 kali pada setiap sisinya. 

 
g. Gerakan lunge 

 
Gerakan lunge merupakan latihan yang bertujuan untuk 

menghilangkan nyeri pada punggung dan pinggang, 

melenturkan otot-otot paha dan kaki, serta menguatkan 

daerah selangkangan sebagai persiapan persalinan. Ibu dapat 

melakukan relaksasi dengan berdiri di permukaan datar 

dengan bantuan pasangan dan menjaga keseimbangan tubuh. 

Gerakan pertama yaitu ibu berdiri dengan posisi kaki kuda-

kuda, kemudian gerakan satu kaki lainnya ke belakang 

menahannya selama 5-10 detik dan kembali keposisi awal. 

Gerakan dapat dilakukan sebanyak 3-5 kali sehari 

(Wahyunita et al., 2021). 

12. Penilaian Evaluasi Melakukan pemeriksaan TTV : 

1. Tekanan Darah 

2. Nadi 

3. Pernapasan 

4. Suhu 

5. DJJ 



 
 

 
 

Mengkaji kembali nyeri punggung ibu 
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