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Lampiran 1 

 
STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

PENERAPAN SENAM KEGEL UNTUK MENCEGAH TERJADINYA RUPTUR 

PERINEUM SAAT PERSALINAN 

 
 

1. Pengertian Senam kegel adalah senam untuk menguatkan otot 

dasar panggul menjelang persalinan. 

2. Tujuan Tujuannya untuk menguatkan otot-otot dasar panggul, 

membantu mencegah masalah inkontinensiaurine, serta 

dapat melenturkan jaringan perineum sebagai jalan lahir 

bayi. 

3. Kebijakan Ibu bersalin 

4. Petugas Bidan 

5. Peralatan a. Ibu berpakaian longgar 

b. Matras / karpet 

c. Bantal 

6. Prosedur 

Pelaksanaan 

a. Tahap pertama caranya, saat buang air kecil, cobalah 

untuk menghentikan pancaran air seni dengan 

melakukan kontraksi atau menguncupkan otot-otot 

ini. Kemudian, kendurkan lagi sehingga pancaran air 

seni kembali lancar, bagian otot itulah yang akan kita 

latih. 

 
b. Tahap kedua adalah dengan posisi berbaring 

telentang dengan lutut ditekut, jaga agar jarak jari 

kaki anda terpisah. Kemudian tekuk otot perut bagian 

bawah dan angkat pnggul sedikit dari lantai. Jika bisa 

bokong tidak menempel dengan lantai dan harus 

menjaga agar otot inti tetap lentur. Lakukan latihan 

ini dengan menahan otot selama 3 detik dan perlahan 

mengembalikan otot ke lantai kembali ulangi 

sebanyak 3 kali. Latihan ini sebanyak 3 set dari 10 

set yang seharusnya, selain itu harus diperhatikan 

posisi otot panggul agar tidak memalingkan atau 

memutar otot saat panggul diangkat karena akan 

membuat otaot tegang. 

 
c. Tahap selanjutnya yaitu membuka kaki dan letakan 

kedua jari diantara uretra dan anus, tekan punggung 

bawah kelantai sekali lagi dan cobalah untuk 

merasakan sensasi pengencangan di area ini. Jika 

dengan cara ini masih belum merasakannya, maka 

bisa dicoba ketika ingin menghentikan aliran urin 

pada saat buang air kecil. Rasakan sensasi yang 

 



 

  masuk kedalam tindakan itu, mengangkat otot di 

dekat kandung kemih, dan cobalah meniru gerakan 

ini ketika anda melakukan latihan di atas. Namun 

cara ini hanya disarankan untuk dicoba sekali saat 

mempelajari tentang otot. Jangan ulangi ini sebagai 

latihan, atau justru dapat menyebabkan masalah 

kemih. 
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