
Lampiran 1 
 

SURAT BALASAN PMB 

 

 



Lampiran 2 
 

 

INFORMED CONSENT 

 

 



Lampiran 3 
 

 

LEMBAR BIMBINGAN 

 



 

 

 



Lampiran 5 
 

 

KARTU SKOR POEDJI ROCHYATI (KSPR) 

 

 



Lampiran 6 
 

 

PENAPISAN PERSALINAN 

 

 
 

 

 



Lampiran 7 
 

                                                                              LEMBAR PARTOGRAF 

 

 
 

 

 



Lampiran 8 
 

 

 
 



jhigi i  

 

 

Lampiran 9 
 

EDINBURG POSTENATAL DEPRESSION (EPDS) 

 

 



 

 

 



 

Lampiran 10 
 

LEAFET SENAM HAMIL 
 

 



 

LEAFLET MAKANAN PENAMBAHAN ASI 

 

 

 
 



 

LEAFLET TANDA BAHAYA PADA IBU NIFAS 

 

 

 



 

LEAFLET KELUARGA BERENCANA 

 

 
 



 

Cara melakukan gerakan senam nifas 

 
Sebelum melakukan senam nifas, pastikan menggunakan pakaian yang longgar, agar 

tidak kesulitasn saat menggerakan anggota tubuh. pastikan juga untuk menyiapkan tempat 

yang aman. Berikut merupakan urutan latihan senam nifas. 

 
1. Hari Pertama (Olah napas) 

 

 
Pada hari pertama, gerakan senam nifas dilakukan secara sederhana. Yaitu dengan 

melakukan latihan pernapasan. Ibu berbaring dengan nyaman di tempat yang datar, lalu 

melakukan tarik napas dalam, tahan napas dalam hitungan ke 5 atau hitung sampai 8, 

setelah itu keluarkan secara perlahan. 

 
Lakukan latihan pernapasan tersebut, sebanyak 5 sampai 10 kali. 

 

 
 

2. Hari Kedua (tangan membuka dan menutup) 
 
 

 

Pada hari kedua, gerakan mulai ditingkatkan. Posisi ibu masih sama, yaitu berbaring pada 

tempat yang datar dan aman. Lebarkan kedua tangan ibu sampai sejajar dengan bahu, lalu 

gerakan dengan lurus kedua tangan sampai bertemu di atas kepala. 

 
Lakukan latihan ini sebanyak 5 sampai 10 kali gerakan. 

 
3. Hari Ketiga (gerak pantat) 



 

 

Pada hari ketiga, posisi dilakukan dengan berbaring, namun telapak kaki menyentuh 

lantai. Sehingga lutut akan tampak seperti ditekuk. Angkat pantat keatas, lalu tahan dan 

hitung sampai 3 atau 5, turunkan pantat secara perlahan. 

 
Lakukan latihan ini sebanyak 5 sampai 10 kali gerakan. 

 
4. Hari Keempat (gerak atas) 

 

 

Pada hari selanjutnya, yaitu menggerakan anggota badan bagian atas. Posisi tubuh 

terlentang, dengan telapak kaki menyentuh lantai, dan lutut ditekuk dengan sudut 45 

derajat. Lalu gunakan satu tangan untuk memegang perut. 

 
Angkat tubuh ke atas dangan sudut kurang lebih 45 derajat, lalu tahan sampai hitungan ke 

3 atau 5. Lalu turunkan secara perlahan. Lakukan gerakan ini sebanyak 5 sampai 10 kali. 

 

 

 
 

5. Hari Kelima (gerak atas dan tangan) 



 

 

Pada hari kelima gerakan dilakukan dengan posisi terlentang. Tekuk salah satu kaki 

dengan sudut 45 derajat, lalu angkat tubuh serta tangan yang berlawanan. Jika lutut yang 

ditekuk sebelah kiri, maka tangan yang digunakan yaitu sebelah kanan (begitu juga 

sebaliknya). 

 
Usahakan tangan yang berlawanan, mampu menyentuh lutut yang ditekuk. Lakukan 

gerakan ini secara bergantian, sebanyak 5 sampai 10 kali. 

 
6. Hari Keenam (gerak tekuk kaki) 

 

 

Pada hari keenam, latihan dilanjutkan kebagian anggota gerak bawah. Posisi dilakukan 

dengan berbaring (terlentang), tekuk lutut sampai membetuk sudut lurus ke atas (sudut 90 

derajat). Lakukan gerakan ini secara bergantian antara kaki kiri dan kaki kanan. 

 
Latihan gerak ini, dilakukan sebanyak 5 sampai 10 kali gerakan. 

 
7. Hari Ketujuh (gerak angkat kaki) 



 

 

 
 

Pada hari ketujuh, pergerakan dilanjutkan dengan mengangkat kaki ke atas. Posisi tubuh 

terbaring (terlentang) pada tempat datar dan aman. Angkat kaki ke atas kurang lebih 

setinggi 20 cm sampai 30 cm. Turunkan secara perlahan, dan lakukan secara bergantian 

antara kaki kiri dengan kaki yang kanan. 

 
Gerakan ini dilakukan sebanyak 5 sampai 10 kali gerakan. 

 
8. Hari Kedelapan (gerak perut) 

 

 
Pada hari ke delapan, posisi sudah tidak berbaring lagi. Dimana posisi tubuh tampak 

seperti bayi yang merangkak. Angkat perut ibu ke atas dan kebawah (gerakan dilakukan 

hanya otot perut saja), lakukan gerakan ini sebanyak 5 sampai 10 kali. 

 
9. Hari Kesembilan (angkat 2 kaki) 

 



 

Pada hari ke sembilan, posisi tubuh kembali terlentang. Rapatkan kedua kaki, lalu angkat 

kedua kaki secara bersamaan dengan sudut lurus atau membentuk sudut 90 derajat. 

Turunkan kedua kaki kebawah secara perlahan, dan lakukan gerakan ini sebanyak 5 

sampai 10 kali gerakan. 

 
10. Hari Kesepuluh (gerak Sit-up) 

 

 
Pada hari terakhir senam nifas, yaitu gerakan sit –up. Mula-mula tubuh pada posisi 

terlentang, taruh kedua tangan dibawah kepala, dan angkat tubuh sampai membentuk 

posisi duduk. Lakukan gerakan ini sebanyak 5 sampai 10 kali. 
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