




























 

Gerakan 1: Olah Nafas 

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. 

 
 

 

Gerakan 2 : Tangan membuka dan 

menutup 

Apa itu Senam Nifas? 
Senam nifas ialah gerakan- 

gerakan yang ditujukan untuk ibu 

yang sudah melahirkan, cara 

melakukan senam nifas terbilang 

mudah. Bahkan gerakan senamnya 

juga dilakukan dengan posisi 

berbaring, yang sangat pas untuk 

ibu yang sudah melahirkan. 

Manfaat dari melakukan gerakan 

senam nifas ini yaitu untuk melatih 

otot-otot perut. 
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Gerakan 3 : Gerak Pantat 

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. 

 

 

Gerakan 4: Gerak Atas 

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. 

Gerakan 5 : Gerak atas dan tangan 

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. 

 

 

 

 

Gerakan 6 : Gerak tekuk kaki 

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. 

Gerakan 7 : Gerak perut 

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. 

 

 

Gerakan 8 : Angkat 2 kaki 

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. 
 

 

Gerakan 9 : Gerak 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. 
 



 

 

 
 

 
Pijat Bayi 

 
 

PENGERTIAN 
Pijat Bayi merupakan bahasa 

sentuhan. Dengan pijat bayi, ibu 

dapat menenangkan dan 

menyamankan bayi serta 

mengomunikasikan cinta. 

 

MANFAAT PIJAT 

BAYI 
Meningkatkan daya tahan tubuh 

1. Memperbaiki  peredaran  darah 
 

 

2. Merangsang fungsi pencernaan 

serta pembuangan 

3. Meningkatkan kenaikan berat 

badan 

4. Mengurangi stress dan 

ketegangan 

5. Membuat tidur lelap 

6. Mengurangi rasa sakit, 

mengurangi kembung dan sakit 

perut 

7. Meningkatkan hubungan batin 

antara orang tua dan bayi 

dan pernapasan 
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WAKTU 

PEMIJATAN 

Pemijatan  dapat 

dilakukan pada bayi usia 0- 

12 bulan. pemijatan dapat 

dilakukan setiap hari. 

Waktu pemijatannya 

sebaiknya dilakukan 2 kali 

sehari yaitu: Pagi hari, dan 

malam hari (sebelum 

tidur). 



PANDUAN 

MEMIJAT BAYI 

1. Wajah 

(melemaskan 

otot wajah) 

 

 

Pijat daerah diatas alis dengan ke dua 
ibu jari menggunakan tekanan yang 
lembut, tarik garis dengan ibu jari dari 
arah hidung ke arah pipi. Pijat sekitar 
area mulutnya dengan kedua ibu jari, 
tarik sampai ia tersenyum, pijat lembut 
rahang bawah bayi dari tengah ke arah 
samping dan di daerah belakang 
telinga ke arah dagu. 

 
2. Dada 

(memperkuat organ 

paru-paru dan 

jantung) 

Dengan kedua tangan di tengah dada 

bayi, buat gerakan ke atas dan kesisi 

luar tubuh, kemudian ke ulu hati tanpa 

mengangkat tangan, lalu pijat 

menyilang dari tengah dada ke arah 

bahu, seperti membentuk kupu-kupu. 

 
3. Perut 

Meningkatkan 

sistem pencernaan 

dan mengurangi 

sembelit) 

Pijat perut bayi dari atas ke bawah, lalu 

angkat ke dua kaki bayi dan tekan 

lututnya perlahan-lahan ke arah perut. 

a. Pijatan “Matahari Bulan” : 

Dengan tangan kanan, buatlah arah 

bulan separuh yang terbalik dari arah 

kiri ke kanan 

Tangan kanan diatas, dan tangan kiri 

di bawah dan lakukan gerakan 

memutar mengikuti arah jarum jam 

dengan membentuk lingkaran penuh 

seperti matahari 

Rasakan gelembung angin lalu tekan 

lembut denga jari anda searah jarum 

jam 

4. Tangan dan kaki (Menghilangkan 

ketegangan dan mempekuat tulang) 

Pijat tangan bayi dari bahu menuju 

pergelangan tangan, seperti memerah. 

Lakukan gerakan kebalikannya dari 

pergelangan tangan ke arah lenga, tarik 

lembut jari-jari bayi dengan gerakan 

memutar. Kedua ibu jari bergantian 

memijat permukaan telapak tangan 

dan punggung tangan. Gunakan 

telapak tangan untuk  membuat 

gerakan seperti menggulung. 

 
5. Punggung 

(Memperkuat 

otot untuk 

menyanggah 

tulang belakang) 

 

Pijat maju mundur dengan ke 2 telapak 

tangan di sepanjang punggungnya. 

Lakukan sedikit tekanan lembut dan 

luncurkan salah satu telapak tangan 

dari leher ke arah pantan. Buat gerakan 

melingkar terutama pada otot sebelah 

tulang punggung. Buat pijatan 

memanjang dengan kedua telapak 

tangan dari leher ke arah kaki untuk 

mengakhiri pijatan 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TIPS & TRIK 
MEMILIH 
KONTRASEPSI 

 

APA ITU KONTRASEPSI? 

Kontrasepsi merupakan pengaturan 

kehamilan dengan menggunakan alat 

atau metode dengan tujuan mencegah 

kehamilan. 

TUJUAN PENGGUNAAN 
KONTRASEPSI 

Tujuan pemakaian  kontrasepsi  adalah 

1 . Menunda Kehamilan 

Biasanya dilakukan oleh wanita yang 

menikah dibawah usia 20 tahun. 

Penundaan kehamilan dapat dilakukan 

karena alasan kesehatan seperti 

tingginya resiko komplikasi pada usia 

reproduksi < 20 tahun. Atau karena 

alasan lain misalnya pekerjaan atau 

pendidikan 

 

2. Menjarangkan Kehamilan 

Masa ini berkisar antara umur 20-35 

tahun. Jarak kehamilan harus diatur 

untuk mencegah komplikasi kehamilan 

Manfaat Keluarga 
Berencana (KB) 

Bagi Pasangan Suami Istri 

a. Menurunkan risiko kehamilan 
b. Menurunknan risiko kanker 
pada wanita 
c. Tidak mengganggu tumbuh 
kembang anak 
d. Menjaga kesehatan mental 

Bagi Anak 

a. Dapat mengetahui 
pertumbuhan anak dan 
kesehatannya. 
b. Memperoleh perhatian, 
pemeliharaan dan makanan yang 
cukup. 
c. Perencanaan masa depan dan 
pendidikan yang baik. 

JENIS-JENIS 
KONTRASEPSI 

 

 

KONTRASEPSI HORMONAL 

Kontrasepsi hormonal misalnya, 

suntikan, pil, dan implant. 

KONTRASEPSI NON-HORMONAL 
3. Menghentikan Kehamilan 

Usia 35 tahun keatas merupakan masa 

yang berisiko untuk hamil sehingga 

perlu penggunaan alat kontrasepsi. 

Kontrasepsi non-hormonal misalnya 

KB sederhana (Kondom), KB alami 

(MAL, Metode Kalender, Metode 

lendir Serviks, Metode Suhu Basal), 

MKJP (IUD) 
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yang dapat menggunakan PIL Progestin: 

Usia reproduksi 

Telah atau belum memiliki anak 

Gemuk atau kurus 

Menginginkan metoda KB dg efektivitas 

tinggi 

Setelah melahirkan dan tidak menyusui 

Setelah melahirkan & tidak memberikan 

ASI eksklusif, sedangkan metode KB yang 

dianjurkan tidak cocok. 

 
KB SUNTIK 

KONTRASEPSI 
JANGKA PANJANG 

Intra Uterine Device (IUD) 

IMPLANT 

Implant merupakan metode kontrasepsi 

jangka panjang yang mengandung hormone 

progesterone, berbentuk batang, yang 

dipasangan dibawah kulit. 
 
 

 

 
 
 
 
 

KB PIL 

Jenis jenis KB PIL 

KB PIL KOMBINASI 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

KB PIL PROGESTIN 

Cocok untuk ibu menyusui yg ingin memakai 

pil KB 

Sangat efektif pada masa laktasi 

Dosis rendah 

Tidak menurunkan produksi ASI 

Tidak menimbulkan efek samping estrogen 

 
 
 
 
 
 

Bisa digunakan bagi Usia reproduk, 

Menginginkan kontrasepsi jangka panjang, Ibu 

menyusui, Ibu dengan riwayat penyakit jantung, 

hipertensi, kanker payudara., Ibu yang tidak 

cocok dengan kontrasepsi hormonal. 

 

Kelebihan IUD antara lain : 

Jangka pemakaian lama 8-10 tahun 

Hemat dari segi waktu dan biaya karena 

pemasangan hanya sekali untuk  jangka 

waktu yang lama 

Efektifitas tinggi 

Menstruasi tetap lancar 

Tidak mempengaruhi hormonal 

Kesuburan pasca pencabutan dapat kembali 

dengan muda 

 

Kekurangan IUD antara lain : 

Pemasangan tidak dapat dilakukan sendiri, 

harus mengunjungi fasilitas kesehatan 

Tidak mencegah dari IMS 

Dapat terjadi komplikasi saat proses 

pemasangan seperti infeksi (bila alat yang 

digunakan tidak steril) dan perforasi. 

Kelebihan Implant: 

Implant memiliki efektifitas yang tinggi yaitu 

mencapai 99% dan jangka waktu penggunaan 

yang lama yaitu 3-5 tahun, bebas dari pengaruh 

estrogen sehingga tidak mengganggu produksi 

ASI, kesuburan dapat kembali dengan cepat 

setelah pencabutan implant, serta tidak 

mengganggu hubungan seksual. 

Kekurangan Implant: 

 
Sedangkan kekurangan implant antara lain 

calon akseptor tidak dapat memasang atau 

mencabut implant sendiri (harus dengan 

bantuan tenaga kesehatan), ada kemungkinan 

terjadi infeksi pada tempat pemasangan, serta 

akseptor tidak dapat mengangkat beban berat 

dengan tangan yang terpasang implant sampai 

3 hari pasca pemasangan. 

Jenis jenis KB Suntik: 

KB Suntik 3 Bulan (PROGESTIN) 

Mengandung Progesteron saja 

Tidak mengganggu Produksi ASI 

Datang kunjungan ulang setiap 3 bulan 

untuk suntik 

Dapat terjadi gangguan haid 

KB suntik 1 bulan (KOMBINASI) 

Mengandung Esterogen dan Progesteron 

Mengganggu produksi Asi 

Datang kunjungan ulang setiap 1 bulan untuk 

suntik 



Lampiran Asuhan Kebidanan Kehamilan 

 

 

 



 

 

  



Lampiran Asuhan Kebidanan Persalinan 

 

Note : Sengaja ditutupi untuk menjaga privasi pasien. 

 



Lampiran Asuhan Kebidanan Nifas 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

Note : Sengaja ditutupi untuk menjaga privasi pasien. 



Lampiran Asuhan Kebidanan Neonatus 

 

 

               
 
 

 

  

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Note : Sengaja ditutupi untuk menjaga privasi pasien. 
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