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ABSTRAK

Latar Belakang : Senam nifas merupakan salah satu kebutuhn masa nifas, senam
nifas merupakan gerakan-gerakan yang dilakukan pada ibu nifas, pengetahuan
menjadi salah satu hambatan dalam melakukan senam nifas ibu harus mempunyai
pandangan dahulu terhadap senam nifas sehingga dapat mempengaruhi ibu untuk
melakukan senam nifas.

Tujuanya adalah untuk memperoleh gambaran Persepi ibu nifas terhadap senam
nifas Di PMB Muthiah Yulihartati A.md.Keb Desa Labangka Kecamatan Babulu
Tahun 2020

Metode : Penelitian ini menggunkan metode kualiatatif dengan infroman utama
sebanyak 5 orang. Tehnik pengambilan sampel dengan cara purposive sampling.
Instrument yang di gunakan yaitu Pedoman wawancara dan lembar observasi.
Triagulasi menggunakan triagulasi sumber dan tehnik.

Hasil : Adanya rencana untuk melakukan senam nifas di pengaruhi dari persepsi
ibu terkait pengetahuan terhadap pengertian masa nifas, kebutuhan masa nifas,
senam nifas, tujuan, manfaat, kerugian apabila tidak melakukan, kontra indikasi,

indikasi, hal yang harus disiapkan serta cara melakukan senam nifas


mailto:hestinendah@gmail.com
mailto:putririendera@gmail.com

Kesimpulan : Bisa memberikan pendidikan kesehatan dan dapat membimbing
para ibu nifas terkait senam nifas, dan mencar lebih banyak informasi senam
nifas.

Kata Kunci : Masa nifas, Senam Nifas, Persepsi

ABSTRAK
Background : Postpartum exercise is one of the postpartum exercise needs,
postpartum exercise is a movement that is performed on postpartum women,
knowledge is one of the obstacles in doing postpartum exercise. The goal is to get
a picture of the perception of postpartum mothers towards postpartum exercise at
PMB Muthiah Yulihartati A.md.Keb Labangka Village, Babulu District, 2020
Methods: This study used a qualitative method with 5 main information. The
sampling technique was purposive sampling. The instruments used were interview
guidelines and observation sheets. Triagulation uses triagulation of sources and
techniques.
Results : The existence of a plan to perform postpartum exercise influenced by
the mother's perception regarding the understanding of the postpartum period, the
need for postpartum period, postpartum exercise, goals, benefits, disadvantages of
not doing, contra indications, indications, things that must be prepared and how to
do postpartum exercise
Conclution: Can provide health education and can guide postpartum mothers
regarding postpartum exercise, and seek more information on postpartum
exercise.

Keywords: Postpartum period, Postpartum Exercise, Perception

PENDAHULUAN

Masa nifas merupakan masa yang memerlukan perhatian khusus, karena
proses involusi uterus sangat penting dan harus berjalan dengan baik. selama
masa nifas, proses involusi rahim terjadi, yaitu rahim kembali ke keadaan

sebelum kehamilan dan terjadi kontraksi pada uterus. Apabila proses involusi



uterus tidak berjalan dengan baik maka akan menimbulkan suatu keadaan yang
disebut subinvolusi, dimana uterus gagal untuk mengikuti pola normal involusi
atau proses involusi uterus tidak berjalan dengan baik sehingga proses kontraksi

uterus terhambat. ( achmanda,dkk )

Beberapa kebutuhan yang harus dipenuhi dan diperhatikan ibu setelah
melahirkan adalah kebutuhan gizi, mobilisasi dini , kebersihan diri, istirahat dan
seks (Nurlina, 2014). Contoh salah satu Kebutuhan personal Hygien seperti
Mandi, kebutuhan Eliminasi sepreti BAB dan BAK dan mobilisasi dini Seperti
Mandi, ke Wc dan senam nifas. Mobilisasi awal yang bisa dilakukan ibu
bertujuan untuk mengurangi bendungan lochea dalam rahim memperlancar
peredaran darah sekitar alat kelamin dan mempercepat normalisasi alat

kelamin(Irma, 2019 )

Senam nifas merupakan salah satu mobilisasi dini yang di lakukan pada
ibu yang diperhatikan dengan gerakan yang beurutan dan bertahap, dilakukan
pada ibu yang merasa sanggup atau benar-benar pulih dan tidak ada komplikasi
obstetrik atau penyakit masa nifas misalnya pada konferensi pasca kejang demam
atau selama atau setelah melahirkan di antara waktu makan bila setelah makan
membuat Ibu merasa tidak nyaman, mobilisasi awal yang bisa dilakukan ibu
bertujuan untuk mengurangi bendungan lochea dalam rahim meningkatkan
memperlancar peredaran darah sekitar alat kelamin dan mempercepat normalisasi
alat kelamin(Irma, 2019 )

Pada ibu hari pertama pasca bersalin biasanya akan mengalami kelelahan
dan ingin beristirahat agar dapat merilekan badan sehingga dapaat melemaskan
otot-otot yang kaku pasca bersalin Sebagaian ibu juga ingin sekali tubuhnya
kembali kekeadaan sebelum hamil, salah satu caranya adalah melakukan senam
nifas yang di lakukan dari hari 1-10. manfaat yang di dapatkan dalam melakukan
senam nifas antara lain dapat memperlancar pengeluaran darah, merelaksasikan
otot-otot yang tegang, dan juga dapat membatu meperbaiki kedaaan ibu, serta
membuat ibu lebih rileks. Tetapi sebelum melakukan ibu harus mempunyai

persepsi terlebih dahulu tentang senam nifas, pada hari pertama pasca bersalin ini



lah ibu harus mempunyai persepsi sendiri tentang senam nifas agar apabila ibu
mengetahui manfaat dari senam ini yang sesuai dengan kebutuhan serta keinginan
ibu maka ibu diharapkan ibu akan meluangkan waktunya untuk menpelajari,
mengali informasi seputar senam nifas, dan melakukan hal tersebut

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui persepsi ibu terhadap senam
nifas yang di ambil dari segi pengetahuan serta pemahaman ibu sendiri, dari hasil
wawancara dari 3 ibu nifas, 2 ibu memberikan tangapan bahwa senam nifas
merupkan senam untukibu nifas dengan manfaat dapat menegah perdrahan,
sedangkan 1 ibu yang di wawancarai menyaktakan ibu belum mengetahui

informasi tentang senam nifas .

Sehingga dari teori dan fenomena tersebut, peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian dengan judul “Perespi Ibu Nifas Terhadap Senam Nifas
Di PMB Muthiah Yulihartati A.md.Keb Desa Labangka Kecamatan Babulu
Tahun 2020 “

METODE

Penelitian ini dilaksanakan d PMB Muhiah Yulihrtti yang dilakukan mulai
bulan November 2020 sampai dengan selesai. Penelitian ini menggunakan metode
kualitatif dengan pendekatan Naturalistik. Teknik pengambilan sampel, peneliti
menggunakan teknik purposive sampling. Sampel penelitian berjumlah 5
informan dengan kriteria seorang ibu yang bersalin secara normal dan Ibu dalam
masa Nifas 24 jam. Teknik pengumpulan data dengan melakukan wawancara
mendalam menggunakan pedoman wawancara. Teknik keabsahan data, peneliti

menngunakan triangulasi sumber dan triangulasi teknik.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Persepsi tentang masa nifas dan kebutuhan masa nifas

Berdasarkan wawancara dengan semua informan Utama dan informan
triagulasi, masa nifas yang terjadi setelah melahirkan selama 40 hari atau 6
minggu dengan kebutuhan yang di butuhkan pada ibu nifas seperti istirahat,

mengaja kebersihan, bab, bak dan lain-lain. Setelah melakukan triagulasi



sumber dapat disimpulkan bahwa persepsi ibu mengenai masa nifas itu terjadi
setelah melahirkan dan terjadinya selama 40 hari, dengan kebutuhan seperti
istirahat, jaga kebersihant terutama daerah kewanitaan, serta jalan-jalan
keliling rumah. Hal ini sesuai dengan prakirtia (2015) Masa nifas
(puerperium) dimulai setelah plasenta lahir dan berakhir ketika alat-alat
kandungan kembali seperti keadaan sebelum hamil. Masa nifas berlangsung
selama kira-kira 6 minggu atau 42 hari, namun secara keseluruhan angka pulih
dalam waktu 3 bulan.

Serta persepsi ibu tetang kebutuhan masa nifas sesuai dengan
penelitian Dona (2017) Kebutuahn pada ibu post patum sepert menjaga
kebersihan diri, ambulasi, Kebutuhan dasar masa nifas meliputi, nutrisi dan
cairan, kebersihan diri, ambulasi, eliminasi, istirahat, seksual dan senam nifas.

Dari sumber beberapa penelitian mengenai apa itu masa nifas serta
kebutuhan masa nifas terjadi pada ibu yang baru melahirkan sampai dengan 40
hari, dengan kebutuahan sesuai dengan apa yang mereka butuhkan, seperti
jalan-jalan keliling rumah, menjaga kebersihan, istirahat, serta pemenuhan

nutrisi bagi ibu untuk persiapan menyusui bagi bayinya.

2. Persepsi tentang senam nifas dan tujuan dari senan nifas

Berdasarkan wawancara yang dilakukan peneliti dengan informan
utama dan informan Triagulasi, bahwa senam merupakan gerakan-gerakan
tubuh yang dilakukan pada saat ibu nifas, yang tujuanya untuk
memperlancar pengeluaran darah selama pasca melahirkan dan
mengurangi rasa sakit. Dalam hal ini sesuai Tonasih (2020) menyatakan
senam nifas terdiri dari sederet gerakan tubuh yang dilakukn untuk
mempercepat pemulihan keadaan ibu, dan dapat membantu rahim untuk
kembali kebentuk semula, memperlancar pengeluaran lochea,
meminimalisir terjadinya kelaianan masa nifas, serta membantu
mempercepa pemulihan ibu dan mengurangi rasa sakit pada otot setelah

melahirkan .



Dalam penelitian Lina (2017) Senam nifas merupakan
bentuk ambulasi dini pada ibu, ibu nifas yang salah satu tujuannya
untuk memperlancar proses involusi, sedangkan ketidaklancaran
proses kembalinya rahim ke posisi semula dapat berakibat buruk pada
ibu nifas seperti terjadi pendarahan yang bersifat lanjut dan
kelancaran proses involusi. Otot perut memainkan peran yang penting
dalam menopang tulang belakang dan mencegah sakit punggung. Masalah
sakit punggung, Meningkatkan sirkulasi, Mempercepat pemulihan masalah
musculosketal postnatal.

Beberapa penelitian juga menyebutkan senam nifas merupaka
geraka yan dilakukan pada saat masa nifas sebagai bentuk mobilisasi dini
yang I lakukan ibu nifas, serta tujuanya sebagai pengurangan rasa sakit
pada ibu yang setelah melahirkan serta membantu melancarkan
pengeluaran darah pada masa nifas ibu, mengurangi masalah seperti sakit
pungu, serta membantu proses involusi uteri agar tidak terjadi perdarahan

pada ibu.

. Persepsi tentang manfaat serta kerugian apabila tidak melakukan
senam nifas

Berdasarkan wawancara yang dilakukan peneliti dengan informan
utama dan informan Triagulasi, bahwa manfaat dapat membuat lebih
rileks, mencegah varises dan juga mencageah perdarahan Setelah
melakukan triagulasi sumber Dapat peneliti simpulkan, bahwa persepi ibu
mengenai manfaat dari senam nifas ini dapat membuat lebih rileks
sehingga membantu mengurangi kecemasan pada ibu post partum serta
mecegah terjadinya varises pada bagaian tubuh ibu.

Hal ini juga sesuai dengan peneltian Eny (2019) latihan ini jua
dapat membantu untuk mengurangi kecemasan dan depresi secara
signifikan, sera membantu mnghilangkan kelelahan. Dalam penelitian
lina (2017) senam nifas bisa membantu penyembuhan rahim, perut, dan

otot pinggul yang mengalami trauma serta mempercepat kembalinya



bagian-bagian tersebut ke bentuk normal, membantu menormalkan sendi-
sendi yang menjadi longgar akibat kehamilan dan persalinan, serta
mencegah perlemahan dan peregangan lebih lanjut, dan bisa mencegah
aliran darah terhambat. Hambatan aliran darah bisa menyebabkan

terjadinya trombosis vena.

4. Persepsi tentang ada syarat bagi ibu nifas yang boleh

melakukan/tidak boleh melakukan senam nifas

Berdasarkan wawancara yang dilakukan peneliti dengan informan
utama dan informan Triagulasi, syarat bagi ibu yang boleh melakukan
senam nifas adalah ibu yang bersalin, serta ibu yng tidak bisa melakukan
senam nifas adalah ibu mempunyai kontra indikasi salah sau contohnya
seperti SC dan juga demam. Dapat peneliti simpulkan bahwa persepsi ibu
yang boleh melakukan adalah ibu yang bersalin normal, serta mampu dan
tidak lelah untuk melakukan senam ini. Dan untuk kontra indikasi para
informan berpersepsi bahwa demam, kelelahan, dan sehabis persalinan SC

Hal diatas sesuai dengan peneiltian wiwit (2017) ibu yang boleh
melakukan senam ini adalah ibu yang melahirkan secara spontan, serta ibu
yang sudah merasa kuat untuk melakukanya dan untuk ibu sehabis
menjalanin persalinan SC bisa melakukan 2/3 hari setelah melahirkan.
sedangkan ibu yang menderita penyakit jantung, paru-paru, anemia, dan
kontraindikasi lainya yang memungkinkan ibu tidak boleh melakukan
senam nifas.

Tetapi pada ibu SC sebenarnya senam nifas masih bisa dilakukan
pada hari ke 2/3 setelah melahirkan pada ibu yang melahirkan secara SC,
kaena pada hari ke 2/3 setelah melahirkan ibu dirasa sudah cukup kuat
untuk melakukan gerakan-gerakan ringan yang dapat membantu ibu
mempercepat mobilisasi serata membantu untuk mempercepat involusi

uteri.



5. Persepsi tentang hal yang harus di siapkan / syarat tertentu untuk
melakukan senam nifas dan kapan waktu pelaksaan seman nifas
dilakukan

Berdasarkan wawancara yang dilakukan peneliti dengan informan
utama dan informan Triagulasi, hal yang harus di siapkan / syarat tertentu
untuk melakukan senam nifas seperti alas/matras, ruangan yang luas,serta
memprsiapkan diri dengan makan-maknan yang bergizi, sedangkan waktu
pelaksanaanya ketika ibu tidak mengalami kelelahan dan juga saat ibu
sudah pulih. dapat disimpulkan bahwa persepsi ibu mengenai apasaja hal
yan harus disiapkan adalah matras/alas sebagai persiapan sebelum
melakukan senam , ruangan yang luas,serta memprsiapkan diri dengan
makan-maknan yang bergizi,

Hal ini sesuai denan Tonasi (2019) menjelaskan bahwa sebaiknya
megenakan pakaian olahrag, persiapan air minum, matras atau alas,
mengecek nadi serta tekanan darah, dan bisa diiringi music untuk
mngiringi.

dapat disimpulkan bahwa persepsi ibu bisa melakukan setelah kondisi
ibu sehat dan pulih, dan juga sudah dalam keadaan sehat sehingga mampu

menjalankan aktifitasnya sehari-hari

Dalam penelitian indri dan titi (2015) senam nifas lebib baik di
lakukan langsung setelah persalinan atau samapai kondisi ibu sehat yang
biasanya 6 jam pasca persalinan.

Persipan senam disini sudah sesuai dengan hasil wawanara dan
dari penelitian yang menyebutkan bahwa matra merupakan salah satu hal
yang wajib di persapkan sebelum melakukan senam, tetapi mash ada
beberapa hal yan harus dipersiapkan oleh ibu yaitu salah satunya yang di
sebuatkan tonasi (2019) menggunakan pakain olahraga, menecek nadi
serta tekanan darah agara mengatahui kondisi ibu apakah memang bisa
melakukanya. Serta kapan waktu pelaksaan senam ini sesuai denga hasil

penelitian bahwa senam dapat dilakukan ketika kondisi ibu sehat, dan ada



juga informan yang meyaakan akan melakukan pada hari ke 2 karena

informan merasa bahwa hari ke 2 baru merasa sechat.

6. Persepsi tenang geraka senam nifas / proses senam nifas

Berdasarkan wawancara yang dilakukan peneliti dengan informan
utama dan informan Triagulasi, bahwa senam nifas sepert gerakan-gerkan
kepala, kaki,tanggan, dan pinggul. Dapat peneliti simpulkan bahwa
persepsi ibu megenai gerakan senam nifas hanya menyebutkan gerakan
yng ibu ketahui saja seperti pada saat hari 1 dan ke 10 senam nifas serta
memberikan sebatas gambaran yang dilakukan pada saat senam nifas dan
menggerakan pinggul, kaki, serta tangan,

Dalam penelitian wiwit (2017) gerakan senam nifas dilaksanakan
selama 10 hari denang gerakan yang berbeda-beda seiap harinya terdapat
latihan pernafasan, latihan tungkai, otot-otot dasar panggul dan vagina,
melunggarkan sendi-sendi panggul, otot perut, kaki ditekuk,dan latihan
otot-otot tulang belakang.

Hasil dari Informan utama menyebutkan beberapa contoh gerakan
pada saat senam seperti pada hari 1 dan ke 10 yang sesuai dengan dengan
tujuan dari senam yang di sebutkan oleh sumber yang salah satunya
adalah melatih mengatur nafas, latihan tungkai serta melatih otot perut.

Sebenarnya banyak gerakan yang dilakukan pad senam nifas karena
senam sendiri dilakukn dari hari ke 1- 10 dengn setiap harnya gerakanya
berbeda-beda seperti contohya gerakan latihan pernafaan dilakuka denga
tubuh berbaring kemudin tarik nafas sertakembungkan perut, latihan
tungkai mengerak-gerakan ke dua kaku yang di rentangkan lurus
kemudian ke atas. Di mulai dari gerakan yang mudah samapai ke sulit
contohnya otot perut yang di lakukan seperti sit up yang dilakukan pada
hari ke 10.

7. Persepsi ibu tentang rencana untuk melakukan senam nifas



Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan peneliti dengan
informan utama, bahwa mereka ingin melakukan senam nifas dengan
alasan mereka masing-masing. Dari hasil wawancara seputar pengetahuan
mereka menganai materi ini di dapatkan bahwa 4 Informan Utama akan
merencankan untuk melakukan senam nifas tetapi dengan adanya
bimbingan tenaga kesehatan, dan 1 Informan Utama tidak melakukan
senam nifas karena menurut IU senam nifas ini masih baru di
pendengaranya sehingga belum ada terpikirkan akan melakukanya.

Dalam penelitian Ernawati (2016) menyebutkan bahwa Persepsi
seperti proses mengatur kesan-kesan sensori mereka guna memberikan
kesan arti bagi mereka yng dapat membatu seseorang dalam melakukan
pemilhan, penerman, dan penginterpretasi atas informasi yang di
terimanya dari lingkungan.

Penerimaan kesan-kesan/ gambaran tentang Senam nifas membuat
sebagain informan utama mengambil keputusan untuk merencanakan
bahwa mereka akan melakukan senam ini dengan dampingan oleh tenaga

kesehatan.

SIMPULAN ( PENUTUP)

Adanya rencana untuk melakukan senam nifas di pengaruhi dari
persepsi ibu terkait pengetahuan terhadap pengertian masa nifas, kebutuhan
masa nifas, senam nifas, tujuan, manfaat, kerugian apabila tidak melakukan,
kontra indikasi, indikasi, hal yang harus disiapkan serta cara melakukan

senam nifas
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