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Lampiran 2. 

 

DAFTAR TILIK SENAM HAMIL 

 

No Prosedur kerja Gerakan 

 SOFT SKILL  

1. Berkomunikasi dengan ibu menggunakan 

komunikasi terapeutik 

 

2. Memastikan ibu dalam kondisi nyaman  

3.  Memastikan alat tulis,kertas dan buku KIA 

tersedia 

 

4. Pastikan lingkunagn yang bersih  dan nyaman 

serta menjaga privasi ibu 

 

5. Memastikan privacy ibu selama prosedur 

dilakukan 

 

6. Bekerja secara sistematis  

7. Menyiapkan perlengkapan senam berupa 

matras dan bantal 

 

8. Menjelaskan prosedur (gerakan senam) yang 

akan dilakukan 

 

9. Mencuci tangan sebelum dan setelah tindakan  

 HARD SKILL  

1. GERAKAN PENDAHULUAN 

Ibu duduk bersila dengan dilapisi matras di 

permukaan yang rata. 

 

Posisi ini dianjurkan untuk diterapkan di setiap 

ibu melakukan aktivitas. Gerakan ini bertujuan 

untuk melenturkan jalan lahir 

 
 

 Tetap dalam posisi duduk bersila. Letakkan  



 
 

 
 

2. kedua tangan di atas lutut. Lakukan tekanan ke 

arah luar dengan bantuan berat badan sehingga 

bokong ibu akan terangkat dari lantai dan tahan 

posisi ini selama 3 detik. 

 

Tujuan gerakan ini adalah melemaskan otot 

paha bagian dalam. 

 

 

 LATIHAN OTOT TUNGKAI 

Bertujuan untuk mencegah terjadinya varices 

dan keram pada ibu hamil. 

 

1. Gerakan dorso fleksi 

 

Ibu duduk dengan kaki lurus dan kedua tangan 

menjadi tumpuan. Kemudian gerakkan kedua 

kaki Anda ke depan dan ke belakang secara 

bergantian 

 

 

 

 

2. Gerakan membuka dan menutup 

 

Ibu masih dalam posisi pada gerakan pertama. 

Selanjutnya gerakkan kaki membuka dan 

menutup. Lakukan gerakan ini sebanyak 8 kali 

 

 

 



 
 

 
 

3. Gerakan sirkum diksi 

 

Posisi ibu masih seperti gerakan sebelumnya. 

Rapatkan kedua tungkai lalu gerakkan 

memutar secara bersamaan ke kiri dan ke 

kanan masing-masing sebanyak 4 x 

 

 

 

 LATIHAN DASAR OTOT PANGGUL  

1. Latihan kegel 

 

Latihan ini bertujuan untuk mencegah posisi 

perut ibu hamil jatuh ke depan. Ibu dalam 

posisi tidur telentang , kedua lutut ditekuk. 

Kerut otot perut dan bokong sehingga 

menimbulkan cerug punggung lalu kendurkan 

kembali sehingga perut betul-betul menempel 

pada alas. Lakukan gerakan ini sebanyak 8 kali. 

 

 

2. Latihan dasar panggul jatuh ke samping Ibu 

tidur telentang dengan posisi satu kaki lurus 

dan satu kaki di tekuk. Geser kaki yang lurus 

mendekati IGA dengan menggerakkan panggul 

ibu. Lakukan gerakan ini bergantian kiri dan 

kanan sebanyak 6 kali. 

 

 

 



 
 

 
 

 

3. Latihan rotasi panggu (memutar panggul) 

Posisi ibu tetap tidur telentang seperti pada 

gerakan sebelumnya. Gerakkan kaki yang 

ditekuk ke arah dalam (ke kaki yang lurus) 

dengan sedikit mengangkat tumit, lalu jatuhkan 

ke sisi berlawanan. Lakukan gerakan ini secara 

bergantian sebanyak 8 kali 

 

 

 

 GERAKAN LANJUTAN 

Gerakan ini dilakukan jika ibu telah lancar 

melakukan gerakan dasar panggul 

 

4. Ibu dalam posisi merangkak. Punggung dalam 

posisi lurus. Kerut otot perut dan bokong, 

selanjutnya gerakkan kepala untuk melihat ke 

arah bawah sehingga menyebabkan punggung 

naik ke atas (melengkung) dan sebaliknya 

ketika ibu melihat ke depan maka punggung 

akan turun kebawah. 

                                                      

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

5. Gerakan melihat tulang ekor Ibu dalam posisi 

merangkak. Minta ibu untuk menoleh ke arah 

panggul kiri dan kanan mendekati iga kiri dan 

kanan seolah olah ibu melihat tulang ekor ibu 

sendiri. Lakukan gerakan ini sebanyak 8 kali. 

 

 

 

6. Gerakan melingkari dada 

 

Posisi ibu masih merangkak. Lingkari dada ibu 

dengan satu lengan lalu arahkan tangan ke atas. 

Pada gerakan ibu diminta untuk melihat 

pergerakan tangan. Lakukan gerakan ini 

sebanyak 8 kali 

 

 

7. Gerakan sujud Gerakan ini berfungsi untuk 

mencegah terjadinya presentasi bokong. Posisi 

ibu masih merangkak, posisi ibu seperti sujud 

 

 

 



 
 

 
 

dengan kedua lengan diletakkan di lantai 

sejajar dengan bahu dan kedua lutut sejajar 

dengan panggul. Letakkan kepala di antar 

kedua tangan dan menoleh ke arah kiri atau 

kanan. Jauhkan siku ke arah luar sehingga dada 

benar-benar menyentuh lantai. Latihan ini 

dapat dilakukan selama 5 menit. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

DAFTAR TILIK KOMPRES HANGAT 

 

No Prosedur Kerja Gerakan 

 SOFT SKILL  

1. Berkomunikasi dengan ibu menggunakan 

komunikasi terapeutik 

 

2. Memastikan ibu dalam kondisi nyaman  

3. Memastikan alat tulis, kertas dan tersedia  

  4. Pastikan lingkunagn yang bersih  dan 

nyaman serta menjaga privasi ibu 

 

   5. Bekerja secara sistematis  

6. Menyiapkan perlengkapan kompres 

hangat 

1. Buli-buli 

2. Termos  

3. Handuk kecil 

4. Termometer 

5. Baskom 

 

7. Menjelaskan prosedur (kompres hangat) 

yang akan dilakukan 

 

8. Mencuci tangan sebelum dan setelah 

tindakan 

 

 HARD SKILL  

1. Siapkan alat yang akan digunakan  

1. Buli-buli 

2. Termos 

3. Termometer 

4. Handuk kecil 

5. Baskom  



 
 

 
 

2. Tuangkan air ke dalam wadah dan ukur 

suhu air yang diinginkan yaitu 38–43°C, 

 

 

3. Isi buli-buli dengan air panas sebanyak 

setengah bagian dari buli-buli tersebut 

lalu tutup penutup buli-buli tersebut lalu 

tutup penutup buli buli tersebut lalu tutup 

penutup dengan rapat 

 

 

4. Periksa apakah buli-buli bocor atau tidak 

 

 

5.  Keringkan permukaan buli-buli yang 

basah dengan lap dan masukan kedalam 

sarung buli buli 

 

 

 

 

 

6. Tempatkan buli buli diarea punggung 

dengan beralaskan kain atau handuk tipis 

selama 15 menit. Kompres dengan posisi 

ibu miring kekiri Minta ibu untuk 

menyampaikan apakah kompres terlalu 

panas atau ada rasa tidak nyaman.  



 
 

 
 

Ganti buli buli panas setelah 10-15 menit 

dipasang dengan air panas lagi sesuai 

yang dibutuhkan. 

 

 

8. Membereskan semua alat dan mencuci 

tangan  
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Lampiran 5. 
 

  



 
 

 
 

  



 
 

 
 

  



 
 

 
 

  



 
 

 
 

 


