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KATA PENGANTAR

Alhamdulillah, atas segala limpahan rahmat dan karunia
Allah SWT, sehingga kami dapat menyelesaikan penyusunan buku
Panduan Senam Nifas Otaria dan Pendampingan Caregiver. Buku
panduan ini disusun sebagai pedoman bagi Caregiver dalam
melakukan pendampingan kepada ibu postpartum untuk melakukan
senam nifas Otaria pada hari kedua sampai hari ketujuh setelah
melahirkan.

Pada kesempatan ini kami mengucapkan terima kasih yang
tulus kepada semua pihak yang telah berkontribusi dalam
penyelesaian buku ini antara lain yang terhormat Kepala Badan
PPSDM Kesehatan Kementerian Kesehatan, Kepala Pusat
Pendidikan SDM Kesehatan dan Kepala Bidang Penyelenggara
Pendidikan beserta Staf yang telah memberikan dukungan moril
maupun materil; Pakar pusat baik dari BPPSDMK maupun dari
Balitbangkes yang telah banyak memberi bimbingan dan arahan,
terutama kepada Bapak Dr. Suparman, M.Sc., Ibu Dr. Made
Riasmini, M.Kep., dan dr. Adi Sukrisno, Sp.OG., Dr. Agus
Triwinarto, SKM, MKM sebagai konsultan ahli kami; Direktur
Poltekkes Kemenkes Jakarta I dan Ketua Jurusan Kebidanan,
Direktur Poltekkes Kemenkes Tanjung Karang, Direktur Poltekkes
Kemenkes Jakarta III; yang telah memfasilitasi penelitian ini serta
berbagai pihak yang tidak bisa disebutkan satu persatu. Barakallah
wa jazakallahu khairan.

Kami menyadari bahwa buku ini masih belum sempurna,
saran perbaikan dalam penyusunan buku-buku selanjutnya kami
tunggu. Akhir kata semoga buku Panduan ini bermanfaat bagi para
pembaca sekalian.

Jakarta, Mei 2019
Emy Rianti
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A. Deskripsi Singkat Senam Nifas Otaria

Senam nifas Otot Abdominis Rianti atau senam nifas ‘Otaria’
adalah senam nifas modifikasi teknik relaksasi dan latihan otot
abdominis dengan pendampingan caregiver. Caregiver atau orang
terdekat yang dimaksud adalah suami atau orang tua/mertua atau
kakak/adik atau saudara yang tinggal satu rumah dengan ibu
postpartum, yang sudah dilatih oleh bidan atau tenaga kesehatan
untuk mendampingi, memberi dukungan dan membantu ibu
postpartum melakukan senam nifas Otaria di rumah. Durasi setiap
melakukan senam antara 15-30 menit, dan terdapat 3 langkah utama
dalam melakukan senam yaitu langkah relaksasi awal, inti dan
relaksasi akhir. Sedangkan pada setiap langkah terdiri dari beberapa
gerakan senam. Senam dilakukan setiap hari mulai dari hari pertama
sampai hari ketujuh postpartum. Tujuan senam nifas Otaria adalah
untuk mempercepat penurunan TFU ke bentuk semula, mencegah
komplikasi, mempercepat pemulihan dan meningkatkan kebugaran
bagi ibu postpartum.

Pada hari pertama, senam nifas dilakukan sebanyak 3 kali
yaitu pada 2 jam pertama, 6 jam dan 24 jam postpartum. Senam hari
pertama dimulai dengan relaksasi awal yang bertujuan agar supaya
ibu terbiasa bernafas dengan baik dan dapat mengulangi dengan
benar pada hari selanjutnya, sehingga seluruh pembuluh darah akan
terisi oleh oksigen secara optimal, yang akan mempengaruhi
kontraksi uterus dengan baik dan akan mempercepat pemulihan.

B. Tujuan Senam Nifas Otaria

1. Memperlancar proses involusi uteri atau kembalinya rahim ke
bentuk normal atau ke keadaan sebelum hamil.

2. Memperkuat otot perut, otot dasar panggul dan otot pergerakan
setelah hamil dan melahirkan.

3. Memperbaiki sirkulasi darah dan sikap tubuh setelah hamil dan
melahirkan.

4. Mencegah pembengkakan dan timbulnya varises terutama pada
ekstremitas bawah.

5. Mencegah komplikasi postpartum.
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C. Manfaat Senam Nifas Otaria

1. Membantu mempercepat kembalinya rahim ke bentuk normal
dalam waktu 7 hari postpartum.

2. Membantu menyembuhkan rahim, perut dan otot pinggul yang
mengalami trauma persalinan.

3. Membantu menormalkan sendi-sendi yang menjadi longgar
akibat kehamilan.

4. Meningkatkan kemampuan menghadapi stres dan depresi setelah
melahirkan.

5. Mempercepat pemulihan dan kebugaran ibu setelah melahirkan.

D. Syarat Senam Nifas Otaria

1. Ibu nifas yang melahirkan normal, usia 20-35 tahun, paritas ≤ 3,
nilai IMT normal 18,5-22,9, Hb normal 11-12 gr/dL, tidak
mengalami komplikasi persalinan, usia melahirkan cukup bulan
atau ≥ 37 minggu, lahir hidup.

2. Senam ini dilakukan mulai dari 2 jam, 6 jam, 24 jam pertama
setelah melahirkan dan dilanjutkan setiap hari sekali sampai 7
hari setelah melahirkan secara tertib dan teratur.

E. Gerakan Senam Nifas Otaria

1. Senam Hari Pertama Postpartum
a. Senam pada 2 jam pertama Postpartum

1) Berbaring terlentang dalam posisi nyaman.
2) Tutup mata, ciptakan rasa rileks pada semua otot-otot.
3) Bayangkan hal-hal yang menyenangkan atau tenangkan

pikiran sesuai dengan keyakinan. Kemudian tarik nafas
melalui hidung, tahan selama 15 detik, lalu keluarkan
melalui mulut, rasakan perubahan pada dada dan seluruh
anggota tubuh. Ulangi gerakan dan lakukan selama 5
menit.
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b. Senam pada 6 jam pertama Postpartum
1) Berbaring terlentang dalam posisi nyaman.
2) Tutup mata, ciptakan rasa rileks pada semua otot-otot.
3) Bayangkan hal-hal yang menyenangkan atau tenangkan

pikiran sesuai dengan keyakinan. Kemudian tarik nafas
melalui hidung, tahan selama 15 detik, lalu keluarkan
melalui mulut, rasakan perubahan pada dada dan seluruh
anggota tubuh. Ulangi gerakan dan lakukan selama 5
menit.

4) Duduk bersila, tutup mata, rileks, tarik nafas dalam dan
lambat melalui hidung, respirasi secara maksimal,
kemudian keluarkan secara perlahan dari mulut. Ulangi
gerakan dan lakukan selama 5 menit.
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c. Senam pada 24 jam pertama Postpartum
1) Berbaring terlentang dalam posisi nyaman.
2) Tutup mata, ciptakan rasa rileks pada semua otot-otot.
3) Bayangkan hal-hal yang menyenangkan atau tenangkan

pikiran sesuai dengan keyakinan. Kemudian tarik nafas
melalui hidung, tahan selama 15 detik, lalu keluarkan
melalui mulut, rasakan perubahan pada dada dan seluruh
anggota tubuh. Ulangi gerakan dan lakukan selama 5
menit.

4) Duduk bersila, tutup mata, rileks, tarik nafas dalam dan
lambat melalui hidung, respirasi secara maksimal,
kemudian keluarkan secara perlahan dari mulut. Ulangi
gerakan dan lakukan selama 10 menit.

2. Senam Hari Kedua Postpartum
a. Berbaring terlentang dalam posisi nyaman.
b. Tutup mata, ciptakan rasa rileks pada semua otot-otot.
c. Bayangkan hal-hal yang menyenangkan atau tenangkan

pikiran sesuai dengan keyakinan. Kemudian tarik nafas
melalui hidung, tahan selama 15 detik, lalu keluarkan melalui
mulut, rasakan perubahan pada dada dan seluruh anggota
tubuh. Ulangi gerakan dan lakukan selama 5 menit.

d. Berbaring terlentang, kedua lengan di atas kepala, telapak
tangan terbuka ke atas. Kendurkan lengan kiri dan kaki kiri,
pada waktu bersamaan tegangkan lengan kanan dan kaki
kanan, sehingga ada tegangan penuh pada seluruh bagian
kanan tubuh. Kemudian lakukan gerakan yang sama pada
bagian kanan tubuh.
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e. Berbaring miring ke kanan, tekuk kedua lutut, angkat kaki
kiri ke atas lebih kurang 30° dan lalu turunkan, lalukan
gerakan secara perlahan sebanyak 5 kali untuk menarik otot
tranversus. Lakukan gerakan yang sama pada kaki kanan
dengan miring ke kiri.

f. Berbaring miring ke kanan, tekuk kedua lutut, lalu tarik kaki
kiri ke atas dan ke bawah, tarik abdomen bagian bawah,
lalukan gerakan secara perlahan sebanyak 5 kali. Kemudian
lakukan gerakan yang sama pada kaki sebelah kanan dengan
miring ke kiri.
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g. Berbaring terlentang, tekuk kedua lutut dan kaki datar di atas
lantai. Letakkan tangan di atas abdomen, tarik abdomen
bawah, biarkan lutut kanan sedikit ke arah luar, pastikan
bahwa pelvis tetap pada posisinya, tahan 5 detik lalu rileks.
Lakukan bergantian pada lutut kiri. Ulangi gerakan sebanyak
5 kali.

h. Duduk bersila, tutup mata, rileks, tarik nafas dalam dan
lambat melalui hidung, respirasi secara maksimal, kemudian
keluarkan secara perlahan dari mulut. Ulangi gerakan dan
lakukan selama 5 menit.
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3. Senam Hari Ketiga Postpartum
a. Lakukan gerakan yang sama dengan gerakan pada hari kedua,

yaitu gerakan pertama sampai dengan gerakan keenam.
b. Berbaring terlentang, kedua kaki sedikit dibuka, kontraksikan

vagina. Kemudian tarik dasar panggul, tahan selama 5 detik
kemudian rileks. Ulangi gerakan sebanyak 5 kali.

c. Lakukan gerakan relaksasi akhir.

4. Senam Hari Keempat Postpartum
a. Lakukan gerakan yang sama dengan gerakan pada hari kedua,

yaitu gerakan pertama sampai dengan gerakan keenam.
b. Berbaring lutut ditekuk, memiringkan panggul ke kanan.

Kemudian kontraksikan otot-otot perut sampai tulang
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punggung mendatar dan kencangkan otot-otot bokong, tahan
selama 5 detik kemudian rileks. Lakukan gerakan yang sama
dengan memiringkan panggul ke kiri.

c. Lakukan gerakan relaksasi akhir.

5. Senam Hari Kelima
a. Lakukan gerakan yang sama dengan gerakan pada hari kedua,

yaitu gerakan pertama sampai dengan gerakan keenam.
b. Berbaring terlentang, lutut ditekuk, julurkan lengan lurus ke

bagian dalam lutut. Angkat kepala dan bahu kira-kira 45
derajat, tahan selama 5 detik kemudian rileks. Ulangi gerakan
sebanyak 5 kali.
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6. Senam Hari Keenam Postpartum
a. Lakukan gerakan yang sama dengan gerakan pada hari kedua,

yaitu gerakan pertama sampai dengan gerakan keenam.
b. Berbaring terlentang, lutut ditekuk, julurkan lengan lurus ke

bagian luar lutut. Angkat kepala dan bahu kira-kira 45 derajat,
tahan selama 5 detik dan kemudian rileks. Ulangi gerakan
sebanyak 5 kali.

c. Lakukan gerakan relaksasi akhir.

7. Senam Hari Ketujuh Postpartum
a. Lakukan gerakan relaksasi awal.
b. Berbaring terlentang, luruskan kedua kaki dan letakkan

kedua lengan di bawah kepala, angkat kedua kaki sehingga
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pinggul dan lutut mendekati badan semaksimal mungkin.
Lalu luruskan dan angkat kedua kaki secara vertikal dan
perlahan-lahan turunkan kembali ke lantai.
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c. Gerakkan ujung kaki secara teratur seperti lingkaran dari luar
ke dalam dan dari dalam ke luar. Lakukan selama 30 detik.

d. Gerakkan telapak kaki kanan dan kiri ke atas dan ke bawah
seperti gerakan menggergaji. Lakukan selama 30 detik.

e. Berbaring terlentang, lalu bawa lutut mendekati badan
bergantian kaki kanan dan kaki kiri, kemudian sambil tangan
memegang ujung kaki, urutlah mulai dari ujung kaki sampai
batas betis, lutut dan paha. Ulangi gerakan sebanyak 5 kali.
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f. Berbaring terlentang, angkat kaki lurus ke atas, jepit bantal
diantara kedua kaki dan tekan dengan sekuatnya, sementara
kedua tangan di bawah kepala, tahan selama 30 detik, lalu
rileks. Ulangi gerakan sebanyak 5 kali.

g. Lakukan gerakan relaksasi akhir.
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