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Perawatan
Payudara Untuk
Ibu Menyusui 
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pijat sel-sel pembuat ASI dan saluran ASI
tekan 2-4 jari kedinding dada, buat gerakan
melingkar pada satu titik diarea payudara
setelah beberapa detik pindah ke area lain
payudara, dapat mengikuti gerakan spiral,
mengelilingi payudara ke arah putting susu
atau gerakan lurus dari pangkal payudara ke
arah putting susu. Lakukan 20-30 kali selama 5
menit 

Diploma III Kebidanan

Lakukan perawatan payudara 2

kali sehari sebelum mandi

keringkan payudara
menggunakan handuk kering

Oleh :
 

Nadya Maosahel
Zakirah

 

6. Ibu siap untuk menyusui

AYO RAWAT
PAYUDARA ANDA

GUNA KESEHATAN
BABY ANDA

#INDONESIA_SEHAT

4. Pengurutan keempat

5. Perawatan terakhir

Lakukan gerakan melintir putting susu sampai
putting susu elastis dan kenyal
bersihkan payudara dengan air hangat dan
kompres menggunakan handuk kecil yang
sudah dibasahi dengan air hangat secara
bergantian pada payudara yang lain selama 5
menit
lanjutkan dengan kompres dingin



Perawatan Payudara 

Perawatan payudara (breast care) adalah
suatu cara merawat payudara yanh
dilakukan pada saat kehamilan dan masa
nifas untuk produksi ASI

2. Pengurutan kedua
PersiapanAlat telapak tangan kiri menopang

payudara kiri dan jari jari tangan
kanan saling dirapatkan, sisi
kelingking tangan kanan memegang
payudara kiri dari pangkal payudara
kearah putting, demikian pula
payudara kanan lakukan 20-30 kali
selama 5 menit

3. Pengurutan ketiga

telapak tangan kiri menopang
payudara kiri. Jari-jari tangan kanan
dikepalkan, kemudian tangan
kepalan tangan kanan mengurut
payudara dari pangkal kearah
putting susu. Lakukan 20-30 kali
selama 5 menit

pengurutan pertama1.

Oleskan telapak tangan dengan
minyak/ baby oil
kedua tangan diletakkan diantara
kedua payudara kearah atas ,
samping, bawah dan melintang
sehingga tangan menyangga
payudara, lakukan 20-30 kali selama
5 menit 

CARA PERAWATAN

Manfaat perawatan
payudara

Menjaga kebersihan payudara
sehingga terhindar dari

infeksi 

Menyalkan serta memperbaiki
bentuk putting susu , sehingga

bayi dapat menyusu dengan baik

Merangsang kelenjar air susu ,
sehingga produksi ASI lamcat 

Mengetahui secara dini kelainan
putting susu dan melakukan usaha-

usaha untuk mengatasinya 

waskom berisi air
dingin dan hangat  

Minyak kelapa atau
baby oil

Handuk



PIJAT BAYI 

 
NADYA MAOSAHEL ZAKIRAH 

Memiliki bayi yang sehat dan tidak rewel
adalah dambaan para orang tua. Selain
ASI yang cukup dan kondisi yang
nyaman, terapi pijat juga dibutuhkan
oleh bayi

Bagaimana langkah-langkah
memijat bayi?

Persiapkan bayi anda ditempat yang
nyaman, minyak telon/baby oil dan jangan
dipijat setalah makan 

Dilanjutkan pada telapak kaki, mulai dari
memijat punggung kaki sampai jari-jari
kaki

D III  KEBIDANAN

POLTEKKES KEMENKES RIAU 

Memulai dari kaki adalah pilihan yang terbaik.
Genggam dan usap lembut mulai dari paha
sampai mata kaki bayi anda. Lakukan pada
kedua kaki 

Kemudian dilanjutkan pada telapak kaki
mulai dari tumit sampai jari-jari kaki.
Lakukan pada kedua kaki

OLEH:



Mulai dari lengan bayi, lakukan gerakan memijat
melingkar mulai dari ketiak sampai pergelangan

tangan bayi anda secara bergantian

Secara lembut usap mulai dari pangkal sampai
ujung jari bayi. Rasakan setiap ruas jari dan

lakukan pada setiap jari bayi 

Selesaikan dengan pijatan panjang mulai
dari bahu menuju bayi kaki anda.
Lakukan gerakan secara diulang

Perhatian !
ulangi setiap 3-5 kali sebelum langkah
selanjutnya
lakukan dengan lembut dan perlahan
gunakan minyak telon/babyi oil yang
sesuai dengan bayi
hentikan apabila bayi merasa tidak
nyaman
pastikan kuku anda pendek agar bayi
tidak luka
lakukan pemijatan pada waktu tidak
lagi kenyang/habis makan 

Posisikan kedua telapak tangan anda diatas
dada bayi, kemudian gosok kearah atas
secara lembut, lakukan gerakan secara
berbaring 

Kemudian lakukan gerakan
menggosok  dada bayi dengan lembut

kebawah sampai paha

Pada telapak tangan, pijat sambil telusuri telapak
tangan bayi, lakukan barulang pada tiap tangan

bayi 

Balikkan bayi anda dengan
menggunakan ujung jari, pijat

tulang punggung bayi dari leher
menuju bokong 



SENAM
HAMIL 

N a d y a  M a o s a h e l  Z a k i r a h
 
 

G e r a k a n  i n i  t i d a k  h a n y a  m e m b u a t  b a y i
c e p a t  m a s u k  p a n g g u l ,  a k a n  t e t a p i  j u g a

m e m b a n t u  m e n g a r a h k a n  b a y i  k e  a r e a
p a n g g i l  s e h i n g g a  m e m b e r i k a n  r u a n g  u n t u k

m e l a k u k a n  p o s i s i  r o t a s i  i n t e r n a l

H e n t i k a n  s e n a m  j i k a . . .

G e r a k a n  i n i  b e r m a n f a a t  a g a r  p u n g g u n g

t e r a s a  l e b i h  r i n g a n .  S e l a i n  i t u ,  m a n f a a t

l a i n n y a  a d a l a h  m e l a n c a r k a n  s i r k u l a s i

d a r a h  s e r t a  c a i r a n  t u l a n g  b e l a k a n g

6. CRESENT LUNGE
4. CAT/COW POSE

5. CHILD POSE

G e r a k a n  i n i  m e m b a n t u
m e l e p a s k a n  r a s a  t e g a n g  s e r t a

m e m b a n t u  m e n e n a n g k a n  p i k i r a n
j e l a n g  k e l a h i a n  b a y i

P O L T E K K E S  K E M E N K E S
R I A U  



LANGKAH-LANGKAH
GERAKAN SENAM HAMIL

PENGERTIAN

SENAM HAMIL ADALAH BENTUK LATIHAN GERAK

UNTUK MEMPERSIAPKAN IBU HAMIL SECARA FISIK

ATAU MENTAL PADA PROSES PERSALINAN YANG

CEPAT DAN SPONTAN

2. SQUATE POSE

Gerakan ini mengurangi atau menghilangkan

ketegangan pada tulang punggung, bahu dan

leher serta meningkatkan asupan oksigen

pada plasenta

Posisi ini sangat baik untuk membuka area panggul

sehingga membantu agar bayi cepat masuk panggul

i b u  d a l a m  k o n d i s i  s e h a t  d a n
s t a b i l
i b u  y a n g  t i d a k  m e m i l i k i  r i w a y a t
p e n y a k i t     s e p e r t i  j a n t u n g ,
d i a b e t e s  d a n  h i p e r t e n s i

INDIKASI

3. BUTTERFLY POSE

KONTRAINDIKASI
I b u  d e n g a n  p e n y a k i t  j a n g u n g  d a n
h i p e r t e n s i
i b u  y a n g  m e n g a n d u n g  j a n i n  k e m b a r
i b u  d e n g a n  D M  d a n  l e t a k  b a y i
s u n g s a n g

Posisi ini melatih otot panggul lebih terbuka,

tulang punggung memanjang hingga membuka

area dada. Gerakan ini dapat membuat bayi cepat

masuk panggul

MANFAAT
membantu dalam proses persalinan anak

melatih pernapasan

menguatkan otot perut, mengencangkan otot

panggul dan paha

menenangkan hati dan pikiran agar tidak stres

merelaksasikan tubuh dan mengatasi pegal-pegal

KAPAN SENAM
HAMIL DIMULAI?

 Setelah dinyatakan hamil

keluhan-keluhan sudah dihilang

semua wanita yang sehat dan memasuki

kehamilan normal 

      usia kehamilan 4-6 bulan



SENAM NIFAS

G E R A K A N
S E N A M  N I F A S

Mempercepat proses kembalinya
rahim kebentuk semula
Mencegah komplikasi yang
mungkin timbul selama
menjalani masa nifas
Menghindari pembengkakan
pada pergelangan kaki dan
mencegah timbulnya varises 

Tujuan senam nifas yaitu:
1.

2.

3.

01
berbaring sambil mengangkat

lutut

02
berbaring mengangkat lutut dengan dagu

disentuhkan ke dada

               Oleh : 
Nadya Maosahel Zakirah

Poltekkes
Kemenkes Riau

Mengembalikan kekuatan otot-
otot badan terutama pada rahim,
vagina dan kandung kemih
Agar ibu setelah melahirkan
sehat dan bugar 

Manfaat senam nifas yaitu:
1.

2.

Kekuatan otot ibu menjadi
kurang optimal
produksi ASI kurang lancar
sering menyebabkan sembelit
dan gangguan pada saat kencing

Akibat senam nifas tidak
dilaksanakan yaitu:

1.

2.
3.

03
tidur terlentang, angkat kaki kiri lurus ke

atas



04.
berbaring telentang, tangan diatas

perut, kedua kaki di tekuk

05.
berbaring dilantai, angkat lutut dan kedua

telapak kaki mendatar dilantai 

06. 
berbaring dengan posisi tidur miring

ke kiri 

07.
Berbaring terlentang dengan angkat kali

secara tegak lurus 

08. 
berbaring terlentang dengan tungkai di

tekuk

09. 
merangkak dengan tangan tepat dibawah bahu

dan lutut tepat dibawah panggul

10.
relaksasikan kedua kelompok otot dengan

hatihat 
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