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abstrak— Senam nifas adalah serangkaian latihan fisik ringan yang dilakukan oleh ibu setelah 

melahirkan untuk membantu mempercepat pemulihan kondisi tubuh. Tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk mengetahui langkah-langkah gerakan senam nifas untuk mempercepat proses 
penyembuhan ibu. Metode di dalam penelitian ini adalah metode SLR dengan data sekunder yang 
diambil dari jurnal. Teknik pengumpulan dengan metode simak dan catat. Teknik validasi data dengan 

triangulasi teori. Hasil penelitian menunjukkan bahwa langkah-langkah gerakan senam nifas ada 1) 
latihan pernafasan dalam, 2) latihan otot perut, 3) latihan otot Panggul (Senam Kegel) 4) Latihan Kaki 
dan Pergelangan 5) latihan Kaki dan pergelangan, 6) latihan miring kanan dan kiri, 7) latihan duduk 
bangun perlahan. Simpulan dari penelitian ini adalah terdapat tujuh langlah-langkah gerakan senam 
nifas agar dapat membatu proses pemulihan ibu pada masa nifas.  
Kata kunci— Persalinan, Senam Nifas, Nyeri  

 
Abstract— Postpartum gymnastics is a series of light physical exercises performed by mothers after 

giving birth to help speed up the recovery of the body's condition. The purpose of this study was to 
determine the steps of postpartum gymnastics movements to accelerate the mother's healing process. 
The method in this study is the SLR method with secondary data taken from journals. The collection 
technique uses the observation and note-taking method. The data validation technique uses theory 
triangulation. The results of the study show that the steps of postpartum gymnastics movements are 1) 
deep breathing exercises, 2) abdominal muscle exercises, 3) pelvic muscle exercises (Kegel exercises) 4) 
leg and ankle exercises 5) leg and ankle exercises, 6) right and left tilt exercises, 7) sitting up slowly 
exercises. The conclusion of this study is that there are seven steps of postpartum gymnastics 
movements to help the mother's recovery process during the postpartum period. 
Keywords— Childbirth, Postpartum Exercises, Pain 

 
PENDAHULUAN 

Persalinan adalah proses fisioligi yang terjadi pada akhir masa kehamilan, di 
mana janin, plasenta, dan selaput ketuban dikeluarkan dari rahim melalui jalan lahir 
(Khoiriyah, 2021).  Proses ini dipicu oleh kontraksi otot rahim yang teratur, kuat, dan 
progresif, yang berfungsi untuk membuka jalan lahir dan mendorong janin keluar  
(Astuti, 2017). Persalinan merupakan tahap penting dalam kehidupan seorang ibu 
karena menjadi puncak dari kehamilan dan awal kehidupan baru bagi bayi yang 
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dilahirkan (Hidayat, 2013). Untuk memahami proses ini lebih mendalam, penting 
juga mengetahui tahapan-tahapan persalinan. 

Tahapan persalinan dibagi menjadi tiga, yaitu tahap pembukaan, tahap 
pengeluaran janin, dan tahap pengeluaran plasenta (Kartika dan Claudya, 2021). 
Tahap pertama yaitu pembukaan, ditandai dengan kontraksi rahim yang 
menyebabkan pembukaan serviks hingga mencapai 10 cm. Tahap kedua adalah 
proses pengeluaran janin, di mana ibu berusaha mengejan untuk membantu bayi 
keluar melalui jalan lahir (Basyiroh dan Lailiyah 2022). Tahap terakhir, yaitu 
pengeluaran plasenta, terjadi setelah bayi lahir, ketika kontraksi masih berlangsung 
untuk mengeluarkan ari-ari dan mencegah perdarahan berlebih (Widyawati, 2013). 
Setelah melewati seluruh tahapan ini, tubuh ibu akan memasuki masa pemulihan 
yang dikenal sebagai masa setelah persalinan.  

Masa setelah persalinan atau masa nifas adalah periode sekitar enam minggu 
setelah melahirkan, di mana tubuh ibu mengalami pemulihan dari proses kehamilan 
dan persalinan  (Hayati, 2020). Pada masa ini, organ reproduksi seperti rahim dan 
vagina akan kembali ke ukuran semula secara bertahap. Selain itu, ibu juga mulai 
memproduksi air susu untuk menyusui bayinya (Heriani, 2016). Di samping itu, ibu 
juga mulai memproduksi susu untuk menyusui bayinya (Suprabowo, 2006). Masa 
nifas memerlukan perhatian khusus karena ibu rentan mengalami gangguan fisik 
maupun emosional, seperti infeksi, kelelahan, atau perubahan hormon (Novelia dkk., 
2022). Salah satu cara pemulihannya pada masa ini adalah dengan senam nifas.  

Senam nifas adalah serangkaian latihan fisik ringan yang dilakukan oleh ibu 
setelah melahirkan untuk membantu mempercepat pemulihan kondisi tubuh 
(Victoria dan Yanti, 2021).  Gerakan dalam senam nifas biasanya difokuskan pada 
otot-otot panggul, perut, punggung, dan payudara agar kembali berfungsi optimal 
setelah proses persalinan (Rosdiana dkk., 2022). Kegiatan ini dapat dilakukan sejak 
beberapa hari pascapersalinan, tergantung pada kondisi kesehatan ibu, dan dilakukan 
secara bertahap dengan bimbingan tenaga kesehatan (Prameswary dan Kumaladewi, 
2017). Selain memahami pengertiannya, penting juga mengetahui tujuan utama dari 
pelaksanaan senam nifas. 

Tujuan utama dari senam nifas adalah untuk mempercepat pemulihan otot-otot 
yang mengalami peregangan selama kehamilan dan persalinan (Isnaeni dkk., 2023). 
Selain itu, senam nifas juga bertujuan untuk memperlancar sirkulasi darah, 
mempercepat pengeluaran sisa darah nifas (lochea), serta membantu proses involusi 
rahim agar kembali ke ukuran normal (Anggraini dkk., 2023). Senam ini juga dapat 
memperbaiki postur tubuh ibu, meningkatkan stamina, dan membantu memperkuat 
otot dasar panggul agar fungsi organ reproduksi pulih dengan baik (Ineke, 2016). 
Dengan berbagi tujuan senam nifas memberikan beberapa manfaat yang berpengaruh 
terhadap kondisi ibu pascapersalinan.  

Senam nifas memberikan banyak manfaat bagi kondisi fisik dan psikologis ibu. 
Secara fisik, senam ini membantu mempercepat pemulihan tubuh, mengurangi nyeri 
otot, memperbaiki pernapasan, dan meningkatkan daya tahan tubuh (Zebua dkk., 
2024). Secara psikologis, senam nifas dapat membantu ibu merasa lebih rileks, 
mengurangi stres, serta menurunkan risiko baby blues (Rahareng dkk., 2022). Dengan 
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melakukan senam nifas secara teratur, ibu dapat beradaptasi lebih baik terhadap 
perubahan tubuh setelah melahirkan dan menjalani masa nifas dengan lebih nyaman 
(Situngkir, 2019). Salah satu manfaat penting yang sering dirasakan ibu setelah 
melakukan senam nifas adalah kurangnya rasa nyeri pascapersalinan.  

Nyeri adalah sensasi tidak nyaman yang muncul akibat rangsangan pada saraf 
nyeri di tubuh dan biasanya merupakan tanda adanya kerusakan jaringan (Bahrudin, 
2017). Pada ibu pascapersalinan, nyeri sering dirasakan pada perut bagian bawah, 
punggung, atau daerah perineum akibat kontraksi rahim dan luka bekas persalinan 
(Mander, 2004). Rasa nyeri ini merupakan respons alami tubuh terhadap proses 
penyembuhan dan dapat bervariasi tingkat intensitasnya tergantung pada kondisi 
fisik dan pengalaman melahirkan ibu (Juniartati dan Widyawati, 2018). Namun, 
tingkat nyeri pascapersalinan dapat dibeda-bedakan karena dipengarui oleh berbagai 
faktor. 

Beberapa faktor dapat memengaruhi tingkat nyeri pascapersalinan, antara lain 
jenis persalinan (normal atau operasi sesar), ukuran bayi, kondisi perineum, serta 
lama dan intensitas proses melahirkan (Widyaningrum dan Umam, 2020). Faktor 
psikologis seperti kecemasan, stres, dan kelelahan juga dapat memperkuat persepsi 
nyeri yang dirasakan. Selain itu, kondisi kesehatan umum, tingkat kebugaran, serta 
dukungan dari lingkungan sekitar turut berperan dalam menentukan seberapa besar 
nyeri yang dialami ibu setelah persalinan (Haryani dkk., 2021). Untuk membantu 
mengurai nyeri tersebut, diperlukan salah satu kegiatan yang aman dan alami yaitu 
senam nifas.  

Senam nifas memiliki hubungan erat dengan penurunan nyeri pascapersalinan 
karena gerakannya membantu meningkatkan aliran darah dan mempercepat 
penyembuhan jaringan yang cedera (Arraisyi dan Imran, 2022). Latihan pernapasan 
dan peregangan yang dilakukan dalam senam nifas juga dapat mengurangi 
ketegangan otot dan memberikan efek relaksasi, sehingga persepsi nyeri menjadi 
lebih ringan (Rambe, 2022). Dengan demikian, senam nifas tidak hanya mempercepat 
pemulihan fisik, tetapi juga berperan penting dalam meningkatkan kenyamanan dan 
kesejahteraan ibu setelah melahirkan (Lestari dkk., 2022). Oleh karena itu, senam nifas 
perlu diperkenalkan dan diterapkan secara luas sebagai bagian dari perawatan ibu 
pascapersalinan (Yuana dkk., 2023). Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka 
penting sekali untuk  mengetahui peran kunjungan ANC rutin dalam meningkatkan 
kualitas kesehatan janin dan ibu hamil. Berdasarkan  

 

 
METODE PENELITIAN 

Dalam studi ini menggunakan metode penelitian SLR atau systematic Literature 
Review. Metode SLR merupakan metode digunakan untuk mengevaluasi, menyelidiki 
dan menafsirkan semua kemungkinan penelitian tentang topik yang diminta dan 
dipertanyakan penelitian tertentu (Triandini dkk., dalam Hikmah dan Hasanudin, 
2024). 
Data penelitian ini berbentuk data sekunder. Data sekunder menurut Umaroh dan 
Hasanudin (2024) dalam penelitian ini diperoleh dari artikel yang diperoleh dari 
berbagai jurnal dan buku nasional terkait dengan penelitian. Data sekunder yang 
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digunakan berupa kata, frasa, klausa, atau bahkan kalimat yang diambil dari buku 
dan jurnal terkait penelitian ini yang terbit secara nasional. 

Teknik pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Metode 
simak dan catat adalah cara dalam penelitian untuk mendapatkan informasi (Astuti 
dan Pindi, 2019). Metode simak di dalam penelitian ini dengan cara menyimak atau 
mengamati penggunaan bahasa secara langsung maupun tidak langsung (Jannah 
dkk., 2018). 

Validasi data dalam penelitian ini dilakukan melalui penerapan teknik 
triangulasi. Menurut Puspita & Hasanudin (2024) triangulasi merupakan metode 
verifikasi yang berfungsi untuk memperkuat kredibilitas dan akurasi data dengan 
cara memadukan berbagai sumber informasi. Penelitian ini, menerapkan triangulasi 
teori, di mana teori dan temuan dari studi terdahulu digunakan sebagai dasar untuk 
mengonfirmasi kebenaran pernyataan dan konsep yang dikembangkan dalam 
penelitian. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Senam nifas sangat penting untuk mempercepat proses pemulihan kondisi 
tubuh ibu setelah melahirkan memiliki beberapa langkah-langkah gerakan senam 
nifas. Langkah-Langkah gerakan senam nifas dapat dijelaskan sebagai berikut.  
1. Latihan Pernafasan Dalam 

Pernapasan dalam adalah metode yang melibatkan pengambilan napas secara 
tenang dan mendalam melalui hidung sampai paru-paru bagian bawah terisi udara, 
lalu mengeluarkannya dengan perlahan melalui mulut.  

Teknik pernapasan dalam aktivitas relaksasi, olahraga, yoga, dan juga untuk ibu 
setelah melahirkan (seperti dalam senam nifas) untuk mendukung pemulihan tubuh, 
mengurangi tekanan, dan mempercepat proses penyembuhan (Restyani dkk., 2021).  

  
2. Latihan Otot Perut 

Latihan untuk otot perut terdiri dari sejumlah gerakan atau kegiatan fisik yang 
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dan kekencangan otot-otot di bagian perut, 
seperti otot rektus abdominis, oblique, dan transversus abdominis. 

Latihan ini sangat penting terutama bagi ibu yang baru saja melahirkan, untuk 
menghindari kemungkinan cedera atau tekanan yang berlebihan pada otot yang 
masih dalam proses pemulihan (Arga, 2025). 

 
3. Latihan Otot Panggul (Senam Kegel) 

Latihan otot panggul yang dikenal dengan senam Kegel bertujuan untuk 
memperkuat otot dasar panggul, yang bertanggung jawab untuk menahan kandung 
kemih, rahim, dan usus. Untuk melakukannya, seseorang perlu mengontraksikan dan 
melemaskan otot-otot panggul secara berulang, mirip dengan menahan aliran urin 
ketika berkemih, tetapi tidak benar-benar menahannya (Fendina dkk., 2018). 

 
4. Latihan Kaki dan Pergelangan  
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Latihan untuk kaki dan pergelangan bertujuan mengembangkan kekuatan, 
fleksibilitas, serta meningkatkan aliran darah ke otot-otot kaki dan sendi-sendi 
pergelangan.  

Bagi ibu setelah melahirkan, kegiatan ini sangat bermanfaat, khususnya dalam 
mencegah pembengkakan, mengurangi kekakuan otot, dan mempercepat pemulihan 
sirkulasi darah di bagian bawah tubuh. Disarankan untuk melakukan latihan ini 
secara perlahan dan teratur, terutama bagi ibu nifas, agar aliran darah tetap lancar 
dan proses pemulihan setelah melahirkan berlangsung lebih cepat (Admasari dkk., 
2022).   

 
5. Latihan Lengan dan Bahu. 

Latihan untuk lengan dan bahu terdiri dari berbagai gerakan yang bertujuan 
untuk memperkuat otot-otot di area lengan, bahu, dan punggung bagian atas, serta 
mendukung kelancaran sirkulasi darah di bagian atas tubuh.  

Kegiatan ini sangat penting, terutama bagi para ibu setelah melahirkan, agar 
dapat memulihkan kekuatan pada bagian atas tubuh yang sering dipakai saat 
menggendong dan menyusui bayi (Aprilliani dkk., 2023).   

 
6. Latihan Miring Kanan dan Kiri 

Latihan ke samping kanan dan kiri merupakan gerakan yang mudah yang 
dilakukan dengan memindahkan tubuh dari satu sisi ke sisi lainnya, yaitu dari miring 
ke kanan lalu ke kiri secara bergiliran, biasanya dalam posisi tidur.  

Gerakan ini sering direkomendasikan untuk para ibu setelah melahirkan untuk 
membantu proses pemulihan tubuh, meningkatkan aliran darah, dan memperkuat 
otot-otot pada punggung serta perut samping (Nurjanah dkk., 2023). 

 
7. Latihan Duduk Bangun Perlahan 

Latihan duduk bangun perlahan adalah kegiatan yang dilakukan dengan 
mengubah posisi dari berbaring menjadi duduk, lalu dari duduk menjadi berdiri 
secara bertahap dan terkontrol. Tujuan latihan ini adalah untuk meningkatkan 
kekuatan otot perut, punggung, dan kaki, serta mendukung tubuh untuk 
menyesuaikan diri dengan perubahan posisi setelah melahirkan.  

Latihan ini bermanfaat bagi ibu yang baru saja melahirkan, karena dapat 
membantu mempercepat proses pemulihan kekuatan fisik dan melatih kemampuan 
bergerak dengan mandiri tanpa merasakan sakit atau kelelahan yang berlebihan 
(Widatiningsih dkk., 2018). 
 
SIMPULAN  

Simpulan dari penelitian ini adalah adalah terdapat tujuh langkah-langkah 
gerakan senam nifas dalam proses pemulihan masa nifas, yaitu 1) Latihan Pernafasan 
Dalam 2) Latihan Otot Perut 3) Latihan Otot Panggul (Senam Kegel) 4) Latihan Kaki 
dan Pergelangan 5) Latihan Kaki dan Pergelangan 6) Latihan Miring Kanan dan Kiri 
7) Latihan Duduk Bangun Perlahan.  
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