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Lampiran 2 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 KOMPRES HANGAT UNTUK  NYERI PUNGGUNG 

 

1 Pengertian  Kompres hangat adalah memberikan rasa hangat untuk memenuhi kebutuhan 

rasa nyaman, mengurangi atau mencegah spasme otot. 

2 Tujuan  a. Pelunakan jaringan fibrosa 

b. Membuat otot tubuh lebih rileks 

c. Menurunkan rasa nyeri 

d. Memperlancar pasokan aliran darah 

e. Memberikan ketenangan dan rasa nyaman serta membuat tubuh merasa 

lebih rileks 

f. Menurunkan suhu tubuh  

g. Memperlancar pengeluaran eksudat  

h. Merangsang peristaltik usus 

3 Indikasi  Pemberian kompres hangat terdapat tanda-tanda kemerahan dan terasa perih 

pada kulit maka intervensi harus dihentikan 

4 Persiapan 

Alat  

 

a. Botol atau hot water bag atau kain yang bisa menyerap air 

b. Air hangat (37-400 C) 

c. Thermometer 

5 Hal yang 

harus di 

perhatikan  

a. Diberikan selama 20 menit dengan suhu 37-40°C.  

b. Dilakukan 1 kali sehari dan dilakukan selama merasakan nyeri.  

c. Pada saat pemberian kompres hangat perlu diperhatikan derajat panas sesuai 

kenyamanan ibu. 

6 Prosedur 

tindakan  

 

a. Cuci tangan 

b. Ukur suhu air dengan thermometer 

c. Tuangkan air hangat ke botol, lalu keringkan botol kemudian bungkus 

dengan kain 

d. Bila menggunakan kain, basahi kain dengan air hangat lalu peras 

e. Tempelkan botol atau kain yang sudah hangat pada bagian tubuh yang akan 

dikompres 

f. Angkat botol atau kain setelah 20 menit berlalu, ulangi jika masih nyeri 

masih terasa 

7 Evaluasi a. Respon klien  

b. Kompres terpasang dengan benar  

c. Skala nyeri klien menurun 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 SENAM PILATES KHUSUS NYERI PUNGGUNG 

 

1 Pengertian  Praktik pilates dilakukan melalui kombinasi antara latihan kelenturan dan 

kekuatan tubuh, pernapasan, serta relaksasi. 

2 Tujuan  Untuk mempersiapkan dan melatih otot-otot agar dapat bekerja secara 

maksimal dalam persalinan yang normal 

3 Indikasi  Pilates bisa dilakukan pada ibu hamil sejak trimester I hingga postpartum 

4 Kontra 

indikasi 

Tidak boleh dilakukan oleh ibu yang memiliki riwayat persalinan premature, 

KPD 

5 Hal yang 

harus di 

perhatikan  

1) Sebelum mengikuti pilates hendaknya meminta persetujuan dokter karena 

ada beberapa keadaan kehamilan yang tidak dianjurkan mengikuti pilates 

2) Lakukan 1-2 kali dalam seminggu. Jika merasa letih segera berhenti 

3) Pakaian yang digunakan tidak terlalu ketat 

4) Hindari gerakan posisi terlentang selama trimester II dan III 

 

6 Persiapan 

Alat 

Matras 

7  Langkah 

Langkah  

a. Wall Roll Down 

Berdiri dalam postur sempurna dengan kedua kaki dibuka selebar 

pinggul dan sedikit menghadap ke luar; Lutut sedikit ditekuk. Paha menyatu. 

Tangan dengan lembut bertumpu pada paha. Menghirup udara lalu 

hembuskan. Dekatkan dagu ke dada untuk memulai gerakan. Pada Trimester 

3, kita hanya mengartikulasikan tulang belakang thoracic Panggul Anda 

tetap netral selama latihan. 

  
Gambar 7 Gerakan Roll Down 

Sumber. Marena & Christopher, 2024 

 

b. Draw The Bow 

Duduk tegak di kursi atau 'Fit Ball' dengan badan tegak, lutut. Kaki 

dibuka selebar bahu. Lengan direntangkan ke depan dengan telapak tangan 

menghadap ke bawah atau ke dalam. dan tulang duduk sedikit tertarik satu 

sama lain. Panjangkan badan dan putar badan dari pinggang ke kiri, jaga 

tekanan yang sama di kedua pinggul. Lengan kiri menarik kembali dalam 

'menggambar busur' gerakan. Lanjutkan rotasi batang tubuh dan panjangkan 

lengan hingga terentang penuh. Mulailah membalikkan gerakan. Teruskan 

membalikkan gerakan kembali ke posisi awal. Menghembuskan, menghirup, 

menghembuskan, ulangi sisi lainnya. 

 



 

  

 

  

Gambar 8 Gerakan Kneeling Quad Lean Back (Thigh Stretch) 

Sumber. Marena & Christopher, 2024 

 

c. Side Lying – Lateral Raise 

Berbaring miring dalam posisi sempurna dengan panggul dan bahu 

sejajar. Kedua kaki diluruskan. Kaki bagian bawah dapat ditekuk untuk 

memberikan dukungan tambahan. Pinggang harus menjauh dari lantai untuk 

memastikan koneksi inti. Bantal atau handuk dapat diletakkan di bawah 

pinggang dan lututnya untuk dukungan tambahan. Tarik lengan atas ke arah 

langit-langit. Tahan posisi. Kembali ke posisi awal. 

 

  

Gambar 9 Gerakan Side Lying – Lateral Raise 

Sumber. Marena & Christopher, 2024 

 

d. Modified Childs Pose 

Berlutut tegak dengan pantat di atas tumit. Dengan jari-jari kaki 

saling menyentuh, rentangkan lutut setidaknya selebar pinggul. bantal di 

depan Anda untuk dukungan jika Anda menginginkannya. Condongkan 

tubuh ke depan, letakkan tubuh Anda di antara kedua lutut. Bernapaslah 

dalam-dalam ke bagian samping dan belakang paru-paru. 

 

 
Gambar 10 Gerakan Modified Childs Pose 

Sumber. Marena & Christopher, 2024 
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Numerik Rating Scale (NRS) 

 

Awal Kunjungan : 23 Febuari 2025, Pukul : 17.16 WIB 

             

Kunjungan Kedua : 24 Febuari 2025, Pukul : 11.31 WIB 

         

Kunjungan Ketiga : 27 Febuari 2025, Pukul : 10.12 WIB 

             

Kunjungan Keempat : 04 Maret 2025, Pukul : 11.47 WIB 

             

Kunjungan Kelima : 08 Maret 2025, Pukul : 12.13 WIB   
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