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ABSTRACT

The postpartum period (Post Partum) is the period that begins after the birth of the
placenta and ends when the uterus returns to its normal state before pregnancy, which lasts
for 6 weeks or 42 days. The aim of PkM is to provide knowledge and understanding about
postpartum exercise, especially to postpartum mothers so they can carry out postpartum
exercise. Postpartum exercises are certain body movements carried out by mothers after
giving birth until the end of the postpartum period which are aimed at helping to restore the
strength of the pelvic floor muscles, tightening the muscles of the abdominal wall and
perineum, helping with good body posture and preventing complications. Training methods
and health education for post partum mothers regarding knowledge of postpartum exercise at
the Sobel Community Health Center, Teluk Duairi District, Teluk Wundama District so that
the material presented is easy to understand. The results of community service activities show
an increase in knowledge and understanding of the material provided. The material
presented can be understood by participants which is felt to be very useful. The postpartum
exercise also went well. The conclusion states that the implementation of community service
activities with training, health education and postpartum exercise has gone well and
smoothly. Postpartum exercise therapy for mothers after giving birth can help the recovery

process more quickly.

Keywords: Training, Health Education, Post Partum Mothers, Knowledge of Postpartum Exercises,
Community Health Center Sobel, Duairi Bay District, Wondama Bay Regency
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ABSTRAK
Masa nifas (Post-Partum) adalah masa di mulai setelah kelahiran plasenta dan
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berakhir ketika alat kandungan kembali semula seperti sebelum hamil, yang berlangsung
selama 6 minggu atau 42 hari. Senam nifas adalah gerakan badan tertentu yang dilakukan
oleh ibu setelah melahirkan sampai masa nifas berakhir yang ditujukan untuk membantu
memulihkan kembali kekuatan otot dasar panggul, mengencangkan otot dinding perut dan
perineum, membantu sikap tubuh yang baik dan mencegah terjadinya komplikasi. Tujuan
PkM adalah memberikan pengetahuan dan pemahaman tentang senam nifas, khususnya
kepada ibu-ibu postpartum agar dapat melaksanakan senam nifas. Metode pelatihan dan
pendidikan kesehatan pada ibu post-partum tentang pengetahuan senam nifas di puskesmas
sobel distrik teluk duairi kabupaten teluk wondama sehingga materi yang disampaikan mudah
untuk dipahami. Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan dan pemahaman tentang materi yang diberikan. Materi yang
disampaikan dapat difahami oleh peserta yang dirasakan sangat bermanfaat. Pelaksanaan
senam nifas juga berjalan dengan baik. Kesimpulan menyatakan bahwa pelaksanaan kegiatan
pengabdian kepada masyarakat dengan pelatihan, pendidikan kesehatan dan senam nifas ini
telah berjalan dengan baik dan lancar. Terapi senam nifas pada ibu pasca melahirkan dapat

membantu proses pemulihan kondisi lebih cepat.

Kata Kunci: Pelatihan, Pendidikan Kesehatan, Ibu Post Partum, Pengetahuan Senam Nifas,
Puskesmas Sobel Distrik Teluk Duairi, Kabupaten Teluk Wondama

*Korespondensi  : Adisty Dwi Treasa
*Email : adistydwitreasa@gmail.com

I. PENDAHULUAN
Masa nifas (Post-Partum) adalah masa di mulai setelah kelahiran plasenta dan
berakhir ketika alat kandungan kembali semula seperti sebelum hamil, yang berlangsung
selama 6 minggu atau 42 hari. Selama masa pemulihan tersebut berlangsung, ibu akan

mengalami banyak perubahan fisik yang bersifat fisiologis dan banyak memberikan
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ketidak nyamanan pada awal postpartum, yang tidak menutup kemungkinan untuk

menjadi patologis bila tidak diikuti dengan perawatan yang baik (Yuliana & Hakim,

2020).

Tahapan Masa Nifas (Post-Partum) Menurut Wulandari (2020). Ada beberapa
tahapan yang di alami oleh wanita selama masa nifas, yaitu sebagai berikut :

1) Immediate puerperium, yaitu waktu 0-24 jam setelah melahirkan. ibu telah di
perbolehkan berdiri atau jalan-jalan.

2) Early puerperium, yaitu waktu 1-7 hari pemulihan setelah melahirkan. pemulihan
menyeluruh alat-alat reproduksi berlangsung selama 6- minggu Later puerperium,
yaitu waktu 1-6 minggu setelah melahirkan, inilah waktu yang diperlukan oleh ibu
untuk pulih dan sehat sempurna. Waktu sehat bisa bermingguminggu, bulan dan
tahun.

Dalam masa nifas ini, ibu memerlukan perawatan dan pengawasan yang dilakukan
selama ibu tinggal di Puskesmas maupun setelah keluar dari rumah sakit. Adapun tujuan
dari perawatan masa nifas adalah (Sri Wahyuningsih, 2019).

a) Mendeteksi adanya perdarahan masa nifas.

Tujuan perawatan masa nitas adalah untuk mendeteksi adanya kemungkinan adanya
pendarahan post partum, dan infeksi, penolong persalinan harus waspada, sekurang-
kurangnya satu jam post partum untuk mengatasi kemungkinan terjadinya komplikasi
persalinan. Umumnya wanita sangat lemah setelah melahirkan, lebih lebih bila partus
berlangsung lama.

b) Menjaga kesehatan ibu dan bayinya.

Menjaga kesehatan ibu dan bayinya baik fisik maupun psikologis harus diberikan oleh
penolong persalinan ibu dianjurkan untuk menjaga kebersihan badan, mengajarkan
ibu bersalin bagaimana membersinkan daerah kelamin dengan sabun dan air
bersihkan daerah di sekitar vulva dahulu, dari depan ke belakang dan baru sekitar
anus. Sarankan ibu mencuci tangan dengan sabun dan air sebelum dan sesudahnya.
Jika ibu mempunyai luka episiotomi atau laserasi sarankan ibu untuk menghindari
menyentuh daerah luka.

¢) Melaksanakan skrining secara komprehensif.
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Melaksanakan skrining yang komprehensif dengan mendeteksi masalah, mengobati

dan merujuk bila terjadi komplikasi pada ibu maupun bayi. Bidan bertugas untuk
melakukan pengawasan kala 1V yang meliputi pemeriksaan placenta, pengawasan
TFU, pengawasan PPV, pengawasan konsistensi rahim dan pengawasan KU ibu. Bila
ditemukan permasalahan maka segera melakukan tindakan sesuai dengan standar
pelayanan pada penatalaksanaan masa nifas.

Untuk mempertahankan kontraksi tetap sehat bisa dengan olahraga sederhana.
Latihan yang cocok adalah senam nifas. Senam nifas adalah senam yang dilakukan
sesegera mungkin setelah melahirkan untuk menjaga dan memperlancar aliran darah.
Kegunaan senam nifas untuk pemulihan otot-otot panggul, memperkuat abdomen dan
otot perut, meningkatkan tubuh yang sehat, dan mencegah komplikasi perdarahan
postpartum. Kontraksi perut terjadi selama senam nifas, yang membantu proses involusi
yang dimulai segera setelah solusio plasenta (Sukma, 2017).

Senam nifas adalah gerakan badan tertentu yang dilakukan oleh ibu setelah
melahirkan sampai masa nifas berakhir yang ditujukan untuk membantu memulihkan
kembali kekuatan otot dasar panggul, mengencangkan otot dinding perut dan perineum,
membantu sikap tubuh yang baik dan mencegah terjadinya komplikasi (Syaifuddin,
2006).

Senam nifas bisa dimulai pada hari pertama pasca persalinan dan latihan dapat
ditingkatkan secara bertahap sehingga ibu tidak boleh melakukan senam secara
berlebihan karena dapat menimbulkan rasa sakit dan trauma fisik bila terlalu dipaksakan.
Selain itu kondisi ibu yang masih lemah setelah melahirkan perlu waktu yang banyak
untuk istirahat dan memulihkan kesehatannya, maka diharapkan untuk melaksanakan
senam nifas sesuai dengan kemampuan fisiknya. Gerakan tersebut dikerjakan antara 5
sampai 10 kali tiap hari, waktu dan gerakan senam nifas akan meningkat secara bertahap.
Bila keadaan ibu baik, senam nifas dapat dilakukan 3 sampai 4 kali dalam sehari
(Manuaba, 2007).

Latihan Pergerakan:
1) Mendiskusikan pentingnya mengembalikan otot perut dan panggul kembali normal.
2) Menjelaskan bahwa latihan tertentu beberapa menit setiap hari sangat membantu,
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seperti: ¢ Dengan tidur terlentang dan lengan disamping menarik otot perut selagi

menarik nafas, tahan nafas ke dalam dan angkat dagu ke dada tahan satu hitungan

sampai 5. Rileks dan ulangi sampai 10 kali « Untuk memperkuat tonus otot jalan lahir

dan dasar panggul lakukanlah latihan senam kegel.

3) Berdiri dengan tungkai dirapatkan, kencangkan otot bokong dan pinggul, tahan

sampai 5 hitungan. Relaksasi otot dan ulangi latihan sebanyak 5 kali.

Il. METODE
Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah berupa pelatihan,

pendidikan kesehatan dan senam nifas yang dilaksanakan 1 (satu) hari di Puskesmas

Sobel Distrik Teluk Duairi Kabupaten Teluk Wondama, hari Jumat tanggal 7 Februari
2024 Jam 8.00 s.d 9.30 Wib.

Tahapan kegiatan yang digunakan dalam pelaksanaan pengabdian masyarakat:

1. Tahap perencanaan :

a)

b)
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Koordinasi dengan pihak Puskesmas dan lbu post partum untuk pelaksanaan
kegiatan pengabdian kepada masyarakat dalam memberikan pelatihan, materi
pendidikan kesehatan dan senam nifas.

Pendidikan Kesehatan

Kegiatan yang bertujuan untuk membantu individu, kelompok, atau masyarakat
dalam mengatasi masalah kesehatan mereka. Tujuannya agar mereka dapat
menerapkan masalah dan kebutuhan mereka sendiri, serta mampu memutuskan
kegiatan yang tepat untuk meningkatkan taraf hidup.

Melakukan pre test yang bertujuan untuk mengetahui pengetahuan awal ibu-ibu
post partum tentang materi yang disampaikan dan selanjutnya post test mengenai
pengetahuan ibu post partum untuk evaluasi setelah materi diberikan yang
bertujuan untuk mengetahui efektifitas kegiatan pengabdian masyarakat.

Senam Nifas

Tujuan dilakukannya senam nifas pada ibu setelah melahirkan adalah :

1) Membantu mempercepat pemulihan keadaan ibu.

2) Mempercepat proses involusi uterus dan pemulihan fungsi alat kandungan.
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3) Membantu memulihkan kekuatan dan kekencangan otot-otot panggul, perut

dan perineum terutama otot yang berkaitan selama kehamilan dan persalinan.

4) Melancarkan pengeluaran lochea.

5) Membantu mengurangi rasa sakit pada otot-otot setelah melahirkan.

6) Merelaksasi otot-otot yang menunjang.

1. HASIL DAN PEMBAHASAN

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan pelatihan,
pendidikan kesehatan dan senam nifas berjalan dengan baik dan lancar sesuai tujuan TIM
PkM. Jumlah total peserta sebanyak 18 orang terdiri dari ibu-ibu yang habis melahirkan
dan keluarganya. Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan dan pemahaman tentang materi yang diberikan. Materi yang
disampaikan dapat difahami oleh peserta yang dirasakan sangat bermanfaat. Pelaksanaan
senam nifas juga berjalan dengan baik.

Hasil penelitian bahwa pemberian pendidikan kesehatan berpengaruh terhadap
pengetahuan, keterampilan, dan motivasi ibu nifas untuk melakukan senam nifas pada
kedua kelompok (Rahayu, 2013).

Hasil penelitian Arisandi diperoleh hasil untuk responden yang berpengetahuan
dengan kategori baik yaitu 23 orang (76,7%), dengan pengetahuan cukup sebanyak 7
orang (23,3%).

Pasca melahirkan seorang ibu akan mengalami banyak perubahan secara fisik
karta rentetan persalinan, program dari senam nifas sendiri ada untuk dapat membantu ibu
hamil pasca melahirkan untuk dapat memulihkan kembali seperti sedia kala (Muliatul
Jannah, 2022).

Manfaat melakukan senam nifas adalah memulinkan kembali kekuatan otot dasar
panggul, mengencangkan otot-otot dinding perut dan perinium, membentuk sikap tubuh
yang baik dan mencegah terjadinya komplikasi (Sukma, 2017).

Komplikasi yang dapat dicegah sedini mungkin dengan melaksanakan senam
nifas adalah perdarahan post partum. Saat melaksanakan senam nifas terjadi kontraksi
otot-otot perut yang akan membantu proses involusi. Involusi disebabkan oleh kontraksi
dan retraksi serabut otot uterus yang terjadi terus-menurus (Purwoastuti, 2015).
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Manfaat senam nifas secara umum menurut Maryunani dan Sukaryati (2011)

yaitu, (a) Membantu proses pemulihan rahim, perut, dan otot pinggul yang mengalami
trauma serta mempercepat kembalinya bagian-bagian tersebut ke bentuk normal, (b)
Membantu menormalkan sendi-sendi yang menjadi longgar diakibatkan kehamilan dan
persalinan, serta mencegah pelemahan dan peregangan, (c) Menghasilkan manfaat
psikologis yaitu menambah kemampuan menghadapi stres dan bersantai sehingga
mengurangi depresi pasca persalinan.

Hasil akhir diperoleh bahwa kita harus sering memberikan edukasi sehingga
menambah pengetahuan kepada ibu-ibu post partum tentang senam nifas, karena kegiatan
tersebut sangat banyak manfaatnya bagi ibu post partum.

IV. KESIMPULAN

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan pelatihan,
pendidikan kesehatan dan senam nifas ini telah berjalan dengan baik dan lancar. Terapi
senam nifas pada ibu pasca melahirkan dapat membantu proses pemulihan kondisi lebih
cepat. Pemberian terapi senam nifas tidak ada efek samping apabila ibu tidak ada
komplikasi. Kondisi psikis ibu juga menunjang proses penyembuhan senam nifas. Karena
dari hasil intervensi terhadap 4 responden didapatkan ada salah satu ibu kondisinya tidak
tenang (gelisah). Dari hasil pemberian senam nifas juga mempengaruhi tingkat nyeri itu
sendiri. Pemberian secara continue dapat memberikan dampak positif dan mempercepat
pemulihan ibu post partum dengan diimbangi asupan nutrisi yang seimbang dan kondisi
psikis yang stabil. Ada banyak manfaat diberikannya intervensi keperawatan non

farmakologi (senam nifas).

UCAPAN TERIMA KASIH
1) TIM PkM ucapkan terimakasih yang tak terhingga kepada Bapak Kepala Puskesmas
beserta jajarannya yang telah banyak memberikan kontribusi, kesempatan dan
bantuannya kepada tim PkM dalam melaksanakan kegiatan PkM.
2) Khususnya lbu Post Partum yang sudah berpartisipasi dalam kegiatan PkM sebagai
peserta dalam pelaksanaan PkM ini.

3) Terimakasih disampaikan kepada Institusi yang telah memberikan support dan
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