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Standar Prosedur Operasional (SPO) 

MK. Keperawatan Maternitas - 2021 

 

STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL (SPO) 

SENAM HAMIL 

 

 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES RIAU 
PRODI DIII KEPERAWATAN JURUSAN 

KEPERAWATAN  

 
 

 

PENGERTIAN Suatu bentuk latihan guna memperkuat dan mempertahankan elastisitas otot- 

otot dinding perut, ligament-ligament dan otot dasar panggul yang 

berhubungan dengan proses persalinan 

TUJUAN 
Melancarkan sirkulasi darah, nafsu makan bertambah, pencernaan menjadi 

lebih baik dan menguatkan serta meregangkan otot-otot terutama otot yang 

berperan dalam persalinan. 

INDIKASI Senam hamil baik dilakukan untuk setiap ibu hamil dengan kondisi kandungan 

yang sehat, serta tidak mengalami komplikasi atau kelainan. Senam hamil 

umumnya berlangsung selama 30 menit per sesi, dan dilakukan setidaknya 3-4 

kali dalam seminggu. 

KONTRAINDIKASI 1. Menderita gangguan medis, seperti asma, penyakit jantung dan paru, serta 

hipertensi 

2. Mengalami gangguan pada organ serviks 

3. Perdarahan pada vagina atau muncul bercak darah 

4. Gangguan pada plasenta atau ari-ari 

5. Memiliki riwayat kelahiran prematur pada kehamilan sebelumnya 

6. Terdeteksi hamil kembar 
7. Anemia 

ALAT DAN 

BAHAN 

1. Matras 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

1. Ucapkan salam dan perkenalkan diri 

2. Jelaskan tujuan tindakan yang akan dilakukan 

3. Cuci tangan 

4. Menanyakan kesediaan klien/keluarga untuk dilakukan Tindakan 

5. Meminta ijin melakukan Tindakan 

6. Mrmbaca Basmallah 
 

► Latihan I 

a. Anjurkan klien duduk rileks dan badan ditopang tangan di belakang 

b. Kaki diluruskan sedikit terbuka 

c. Gerakkan kaki kanan dan kiri ke depan dan ke belakang 

d. Putar persendian kaki melingkar ke dalam dan ke luar 

e. Bila mungkin angkat bokong dengan bantuan ke dua tangan dan ujung telapak 

tangan kembang kempiskan otot dinding perut 

f. Kerutkan dan kendurkan otot dubur 

g. Lakukan gerakan ini sedikitnya 8-10 kali setiap gerakan 
 

► Lakukan latihan II 
 

h. Anjurkan klien tetap duduk rileks dan badan di topang tangan di belakang 

i. Kedua tungkai lurus dan rapat 

1. Tempatkan tungkai kanan di atas tungkai kiri, silih berganti 

2. Kembang kempiskan otot dinding perut bagian bawah 

3. Kerutkan dan kendorkan otot liang dubur 

4. Lakukan gerakan ini sedikitnya 8-10 kali 
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 ► Lakukan latihan III 
 

5. .Anjurkan klien duduk tegak dan badan di sangga tangan kanan di belakang 

6. Tidur telentang kaki dirapatkan 

7. Pada sikap duduk, angkat tungkai silih berganti ke atas dengan tinggi 

semaksimal mungkin 

8. Pada sikap tidur, kedua tangan dapat disamping tetapi lebih baik di bawah 

kepala, angkat tungkai bawah silih berganti dengan tinggi semaksimal 

mungkin. 

9. Lakukan gerakan ini sedikitnya 8-10 kali 

 

► Lakukan latihan IV 
 

10. Anjurkan klien duduk bersila 

11. Tangan di atas bahu sedangkan siku di samping badan 

12. Lengan diletakkan di depan badan (dada) 

13. Putar ke atas dan ke samping, kemudian ke belakang dan selanjutnya ke 

depan badan (dada) 

14. Lakukan gerakan ini sedikitnya 8-10 kali 

 
 

► Lakukan latihan V 
 

15. Anjurkan klien melakukan sikap tidur di atas tempat tidur datar 

16. Tangan di samping badan 

17. Tungkai badan ditekan pada persendian lutut dengan sudut tungkai bawah 

bagian bawah sekitar 80-90 

18. Angkat badan dengan topangan pada ujung telapak kaki dan bahu 

19. Pertahankan posisi sampai hitungan delapan dan turunkan pelan-pelan 

► Lakukan latihan VI 
 

20. Anjurkan klien tidur diatas tempat tidur yang datar, badan rileks 

21. Tangan dan tungkai bawah lurus ke depan dan rileks 

22. Badan dilemaskan pada tempat tidur 

23. Tangan dan tungkai bawah membujur lurus 

24. Pinggul diangkat dan geser ke kanan ke kiri sambil melatih otot liang dubur 

25. Kembang kempiskan otot bagian bawah 

26. Lakukan gerakan ini sedikitnya 10-15 kali 

 
► Lakukan latihan pernafasan 

 
27. Anjurkan klien tidur diatas tempat yang datar 

28. Tangan disamping badan dan lutut ditekuk satu tangan diletakkan diatas perut 

29. Tarik nafas perlahan dari dinding serta pertahankan dalam paru beberapa 

30. Bersamaan dengan tarikan nafas tersebut, tangan yang diatas perut ikut serta 

diangkat mencapai kepala 

31. Keluarkan nafas melalui mulut perlahan-lahan 

32. Tangan yang diangkat ikut serta diturunkan 

33. .Lakukan gerakan ini sekitar 8-10 kali dengan tangan silih berganti 

 
► Lakukan Relaksasi Kombinasi 

2. Anjurkan klien melakukan sikap tubuh seperti merangkak 

3. Anjurkan klien untuk tenang dan rileks 

4. Badan disangga bahu dan tulang paha 

5. Lengkungkan dan kendorkan tulang belakang 

6. kembang kempiskan otot dinding perut 
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 7. kerutkan dan kendorkan otot liang dubur Lakukan relaksasi dengan posisi 

duduk telungkup 

8. Anjurkan klien melakukan sikap duduk menghadap sandaran kursi 

9. Kedua tangan disandaran kursi 

10. Kepala diatas tangan 

11. Semua anggota tubuh rileks 

12. Tarik nafas dalam dan bertahan 
 

Fase Terminasi 

1. Membaca hamdalah 

2. Merapikan klien dan memberikan posisi yang nyaman 

3. Mengevaluasi respon klien 17 Memberi reinforcement positif 

4. Membuat kontrak pertemuan selanjutnya 

 Evaluasi 
 

5. Evaluasi perasaan klien Dokumentasi 

6. jumlah perawat yang membantu 

Respon subyektif klien terhadap kegiatan senam hamil yang dilakukan 

7. Catat hasil kegiatan tanggal dan waktu dan respon pasien dalam catatan 

keperawatan 

 


