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ABSTRACT 
 

Postpartum care is needed to reduce the incidence of problems in postpartum 
mothers. Other factors that influence the physical recovery of post-partum 
mothers are the surrounding environment and family support, knowledge 
related to post-partum, adequate socio-economic security, personal hygiene, 
postpartum exercise and balanced nutritional intake. This research was 
conducted to determine the effect of postpartum exercise on the physical 
recovery of postpartum mothers at the BPM "S" Clinic, Seluma Regency. The type 
of research used was quasi-experimental using the two group pre and post test 
design, with a sample of 15 case and control postpartum mothers taken by 
purposive sampling. Using primary data, processed univariately and bivariately 
with Wilcoxon test analysis.  The research results obtained after being given 
postpartum exercise intervention showed that the majority of postpartum 
mothers 13 (86.7%) had normal physical recovery. After observing the group that 
was not given postpartum exercise, it was found that the majority of postpartum 
mothers 11(73.3%) had normal physical recovery. The statistical test results 
show a p-value = 0.007 <0.05, meaning that there is a significant effect of 
providing postpartum exercise on physical recovery at the BPM "S" Clinic, Seluma 
Regency in 2024. The results of this research are expected to make a real 
contribution to the BPM "S" Clinic to improve the abilities and skills of midwives 
in guiding the preparation of every pregnant mother for childbirth and 
postpartum such as pregnancy and postpartum exercises. 
 
Keywords: Postpartum Exercise, Physical Recovery. 
 
 

ABSTRAK 
 
Perawatan pasca persalinan dibutuhkan untuk mengurangi timbulnya masalah 
pada ibu post partum. Faktor lain yang mempengaruhi pemulihan fisik pada ibu 
post partum yaitu lingkungan sekitar dan dukungan keluarga, pengetahuan 
terkait post partum, jaminan sosial ekonomi yang memadai, personal hygiene, 
senam nifas dan  asupan gizi seimbang. Penelitian ini dilakukan agar 
diketahuinya pengaruh senam nifas terhadap pemulihan fisik pada ibu nifas di 
Klinik BPM “S” Kabupaten Seluma. Jenis penelitian yang digunakan adalah quasi 
eksperimental menggunakan the two group pre dan post test design, dengan 
sampel sebanyak 15 ibu nifas kasus dan kontrol yang diambil secara purposive 
sampling. Menggunakan data primer, diolah secara univariat dan bivariat dengan 
analisis uji Wilcoxon.  Hasil penelitian diperoleh Setelah diberikan intervensi 
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senam nifas didapatkan bahwa  sebagian besar ibu nifas 13 (86,7%) pemulihan 
fisik normal. Setelah dilakukan observasi pada kelompok yang tidak diberikan 
senam nifas  didapatkan bahwa  sebagian besar ibu nifas 11(73,3%) pemulihan 
fisik normal. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value=0,007<0,05 artinya ada  
pengaruh  yang signifikan pemberian senam nifas terhadap pemulihan fisik di 
Klinik BPM “S” Kabupaten Seluma Tahun 2024.  Hasil penelitian ini diharapkan 
dapat memberikan kontribusi nyata bagi Klinik BPM “S” untuk meningkatkan 
kemampuan dan keterampilan para bidan dalam membimbing persiapan setiap 
ibu hamil dalam menghadapi persalinan dan nifas seperti senam hamil dan senam 
nifas. 
 
Kata Kunci: Senam Nifas, Pemulihan Fisik. 
 
 
PENDAHULUAN 

Pembangunan keluarga 
dilakukan dalam upaya untuk 
mewujudkan keluarga berkualitas 
yang hidup dalam lingkungan yang 
sehat. Selain lingkungan yang sehat, 
kondisi kesehatan dari tiap anggota 
keluarga sendiri juga merupakan 
salah satu syarat dari keluarga yang 
berkualitas. Keluarga sangat 
berperan terhadap optimalisasi 
pertumbuhan, perkembangan dan 
produktivitas seluruh anggotanya 
melalui pemenuhan kebutuhan gizi 
dan menjamin kesehatan anggota 
keluarga. Di dalam komponen 
keluarga, ibu dan anak merupakan 
kelompok rentan. Hal ini terkait 
dengan fase kehamilan, persalinan 
dan nifas pada ibu dan fase tumbuh 
kembang pada anak. Hal ini yang 
menjadi alasan pentingnya upaya 
kesehatan ibu dan anak menjadi 
salah satu prioritas pembangunan 
kesehatan di Indonesia (Kemenkes 
RI, 2022). 

Keberhasilan program 
kesehatan ibu dapat dinilai melalui 
indikator utama Angka Kematian Ibu 
(AKI). Kematian ibu dalam indikator 
ini didefinisikan sebagai semua 
kematian selama periode kehamilan, 
persalinan, dan nifas yang 
disebabkan oleh pengelolaannya 
tetapi bukan karena sebab lain 
seperti kecelakaan atau insidental. 
AKI adalah semua kematian dalam 
ruang lingkup tersebut di setiap 

100.000 kelahiran hidup. Selain 
untuk menilai program kesehatan 
ibu, indikator ini juga mampu 
menilai derajat kesehatan 
masyarakat, karena sensitifitasnya 
terhadap perbaikan pelayanan 
kesehatan, baik dari sisi aksesibilitas 
maupun kualitas. Secara umum 
terjadi penurunan kematian ibu 
selama periode 199-2015 dari 390 
menjadi 305 per 100.000 kelahiran 
hidup. Walaupun terjadi 
kecenderungan penurunan angka 
kematian ibu, angka ini tidak 
berhasil mencapai target MDGs yang 
harus dicapai yaitu sebesar 102 per 
100.000 kelahiran hidup pada tahun 
2015. Hasil Survei Penduduk Antar 
Sensus (SUPAS) tahun 2015 
memperlihatkan angka kematian ibu 
tiga kali lipat dibandingkan target 
MDGs (Kemenkes RI, 2022). 

Selama masa nifas 10% wanita 
mengalami psikosis pasca salin, 50-
85% wanita mengalami suatu tipe 
dari gangguan psikologi yaitu post 
partum blues dan 12% dari post 
partum blues berkembang menjadi 
depresi post partum. Menurut 
beberapa penelitian yang dilakukan 
di berbagai tempat di Indonesia pada 
tahun 1998-2001, antara lain di 
Jakarta, Yogyakarta dan Surabaya, 
ternyata ditemukan bahwa angka 
kejadiannya sebesar 11-30% (Fitriani 
et al., 2021). 
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Kematian ibu maternal banyak 
terjadi karena adanya komplikasi 
post partum, yaitu perdarahan post 
partum, infeksi nifas dan 
tromboplebitis. Perdarahan post 
partum merupakan penyebab 
kematian yang paling sering terjadi 
(Tonasih & Vianty M.S, 2020). 
Gangguan psikologis yang dialami ibu 
post partum akan mengakibatkan 
minat dan ketertarikan terhadap 
bayinya berkurang. Ibu juga sering 
tidak berespon positif terhadap 
bayinya tersebut. Ibu yang 
mengalami gejala depresi juga tidak 
mampu merawat bayinya secara 
optimal, karena merasa tidak 
berdaya atau tidak mampu sehingga 
akan menghindar dari tanggung 
jawabnya, akibatnya kondisi 
kebersihan dan kesehatan bayinya 
pun menjadi tidak optimal. Ibu post 
partum juga tidak bersemangat 
menyusui bayinya sehingga 
pertumbuhan dan perkembangan 
bayinya tidak seperti bayi-bayi yang 
ibunya sehat (Sulistyawati et al., 
2022). 

Masalah yang timbul sebagai 
komplikasi post partum dapat 
dicegah dan diatasi dengan cara 
dikomunikasikan kepada ibu jauh 
sebelum hamil atau pada masa 
hamil, sehingga ibu sudah 
mempersiapkan diri untuk 
menghadapi apa saja yang akan 
terjadi pada masa post partum. 
Selain itu perawatan pasca 
persalinan yang benar juga 
dibutuhkan untuk mengurangi 
timbulnya masalah pada ibu post 
partum. Perawatan pasca 
persalinan perlu dimulai   sebelum 
persalinan yaitu dengan melakukan 
senam hamil yang teratur sejak 
kehamilan berumur kira-kira 6 
bulan. Dan dilanjutkan setelah 
persalinan dengan melakukan senam 
nifas untuk mengembalikan 
perubahan fisik seperti saat sebelum 
hamil dan dapat mengontrol 
perubahan psikologis yang terjadi 

pasca persalinan (Sulistyawati et al., 
2022). 

Masalah yang timbul sebagai 
komplikasi post partum dapat 
dicegah dan diatasi dengan cara   
dikomunikasikan kepada ibu jauh 
sebelum hamil atau pada masa 
hamil, sehingga ibu sudah 
mempersiapkan diri untuk 
menghadapi apa saja yang akan 
terjadi pada masa post partum. 
Selain itu perawatan pasca 
persalinan yang benar juga 
dibutuhkan untuk mengurangi 
timbulnya masalah pada ibu post 
partum. Faktor lain yang 
mempengaruhi pemulihan fisik pada 
ibu post partum yaitu lingkungan 
sekitar dan dukungan keluarga, 
pengetahuan terkait post partum, 
jaminan sosial ekonomi yang 
memadai, personal hygiene dan 
asupan gizi seimbang (Hutabarat et 
al., 2022). 

Tujuan senam nifas antara lain 
untuk mencegah atau mengurangi 
komplikasi pasca partum, 
meningkatkan kenyamanan dan 
penyembuhan pelvis, jaringan 
perineal, dan perineal, membantu 
pemulihan fungsi tubuh normal, 
meningkatkan pemahaman terhadap 
perubahan-perubahan fisiologis, 
memberikan kepuasan psikologi guna 
mengembalikan rasa kepercayaan 
diri, melancarkan sirkulasi darah 
sehingga dapat terhindar dari infeksi 
masa nifas (Tonasih & Vianty M.S, 
2020). 

Pada sebagian ibu nifas efek 
yang timbul jika tidak melakukan 
senam nifas bervariasi, gejala umum 
yang terjadi seperti infeksi karena 
involusi uterus yang tidak baik, 
sehingga sisa darah tidak dapat 
dikeluarkan, perdarahan abnormal, 
thrombosis vena dan timbul varises 
(Sulistyawati et al., 2022). Hasil 
penelitian tentang penerapan senam 
nifas terhadap tingkat afterpains 
pada ibu post partum di Ruang Ponek 
RSUD Kota Salatiga, hasil 
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implementasi telah diberikan 
kepada beberapa responden yaitu 
terapi senam nifas mengakatakan 
ada perubahan atau penurun tingkat 
nyeri afterpains. Ada beberapa 
faktor pendukung yang membuat 
nyeri yang ibu rasakan menjadi 
berkurang salah satunya keluarga 
(Lutfiaturohmah & Wulandari P, 
2020). 

Penelitian dengan judul 
pengaruh senam nifas terhadap 
proses involusi uteri di BPM Ririn Dwi 
SST di Jelakombo, Kabupaten 
Jombang, bahwa dari 25 responden 
yang mengalami involusi uteri baik 
terdapat 16 responden (66,6%) 
melakukan senam nifas dan 3 
responden (12,5%) tidak melakukan 
senam nifas dan ada hubungan 
senam nifas dengan proses involusi 

uteri X2 hitung > X2 tabel (7,900 > 
3,841) (Kristianingrum, 2021). 
 
 
KAJIAN PUSTAKA  

Masa nifas merupakan masa 
atau periode setelah persalinan 
hingga 40 hari setelah persalinan. 
Masa nifas adalah periode di mana 
rahim membuang darah dan sisa- sisa 
jaringan ekstra setelah bayi 
dilahirkan selama masa persalinan. 
Lama masa nifas pada setiap wanita 
berbeda- beda. Umumnya masa nifas 

paling lama adalah 6 minggu (Putri, 
2022). 

Senam nifas adalah senam 
yang dilakukan ibu setelah 
melahirkan yang berrtujuan untuk 
mempertahankan dan meningkatkan 
sirkulasi ibu pada masa nifas, serta 
membantu proses involusio uteri 
(Hutabarat et al., 2022). 

Tujuan senam nifas antara lain 
untuk mencegah atau meminimilkan 
komplikasi pasca partum, 
meningkatkan kenyamanan dan 
penyembuhan pelvis, jaringan 
perineal, dan perineal, membantu 
pemulihan fungsi tubuh normal, 
meningkatkan pemahaman terhadap 
perubahan-perubahan fisiologis, 
memberikan kepuasan psikologi guna 
mengembalikan rasa kepercayaan 
diri, melancarkan sirkulasi darah 
sehingga dapat terhindar dari infeksi 
masa nifas (Aritonang & 
Simanjuntak, 2021). 
 
 
METODOLOGI PENELITIAN 

Jenis penelitian yang 
digunakan adalah quasi 
eksperimental menggunakan the 
two group pre dan post test design, 
dengan sampel sebanyak 15 ibu nifas 
kasus dan kontrol yang diambil 
secara purposive sampling. 
Menggunakan data primer, diolah 
secara univariat dan bivariat dengan 
analisis uji Wilcoxon. 

 
 
HASIL PENELITIAN  
 
Tabel 1. Distribusi frekuensi Pemulihan Fisik Pada Kelompok Ibu Nifas Yang 

Dilakukan Tindakan Senam Nifas (Kasus) di Klinik BPM “S” Kabupaten 
Seluma 

 

Pemulihan Fisik Jumlah Persentase (%) 

Sebelum    

Tidak normal 15 100 

Normal 0 100 

Sesudah    

Tidak normal 2 13,3 

Normal 13 86,7 
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Hasil tabel diperoleh bahwa 
sebelum diberikan tindakan senam 
nifas, seluruh ibu nifas 15 (100%) 
pemulihan fisik tidak normal. 

Selanjutnya, setelah diberikan 
intervensi senam nifas didapatkan 
bahwa  sebagian besar ibu nifas 13 
(86,7%) pemulihan fisik normal. 

Tabel 2. Distribusi frekuensi Pemulihan Fisik Pada Kelompok Ibu Nifas Yang 
Tidak Dilakukan Tindakan Senam Nifas (Kontrol) di Klinik BPM “S” 

Kabupaten Seluma 
 

Pemulihan Fisik Jumlah Persentase (%) 

Sebelum    

Tidak normal 15 100 

Normal 0 100 

Sesudah    

Tidak normal 4 26,7 

Normal 11 73,3 

 
Hasil tabel 2 diperoleh bahwa 

pada kelompok kasus sebelum 
dilakukan observasi seluruh ibu nifas 
15 (100%) pemulihan fisik tidak 

normal. Selanjutnya, setelah 
dilakukan observasi didapatkan 
bahwa  sebagian besar ibu nifas 
11(73,3%) pemulihan fisik normal.  

                                 
Table 3. Hasil Uji Normalitas 

 

Pemulihan Fisik P Keterangan  

Kasus 0,032 Tidak berdistribusi normal 
Kontrol 0,001 Tidak berdistribusi normal 

Berdasarkan tabel 3 
didapatkan hasil bahwa data pada 
kelompok kasus dan kelompok 
kontrol tidak berdistribusi normal 

dikarenakan nilai p-value <0,05  
sehingga uji statistik yang digunakan 
yaitu statistik non parametric 
Wilcoxon

 
Table 4. Pengaruh Senam Nifas Terhadap Pemulihan Fisik di Klinik BPM “S” 

Kabupaten Seluma 
 

Pemulihan Fisik Mean± SD 
Perbedaan 
Mean± SD  

Z p 

Kasus 4,07±0,961 
1±0,367 

2,714 0,007 

Kontrol 5,07±0,594   

 
Berdasarkan tabel 4 hasil uji 

Wilcoxon Signed Ranks Test 
didapatkan  bahwa rata-rata 
pemulihan fisik normal pada ibu 
nifas kelompok kasus yaitu pada hari 
4 dan rata-rata pemulihan fisik 
kelompok kontrol hari ke 5. Hasil uji 
statistik menunjukkan nilai p-

value=0,007<0,05 artinya signifikan, 
maka Ho ditolak dan Ha diterima 
artinya ada  pengaruh  yang 
signifikan pemberian senam nifas 
terhadap pemulihan fisik di Klinik 
BPM “S” Kabupaten Seluma. 
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PEMBAHASAN  
Hasil penelitian  diperoleh 

bahwa sebelum diberikan tindakan 
senam nifas, seluruh ibu nifas 15 
(100%) pemulihan fisik tidak normal. 
Selanjutnya, setelah diberikan 
intervensi senam nifas didapatkan 
bahwa  sebagian besar ibu nifas 13 
(86,7%) pemulihan fisik normal. Pada 
kelompok kasus didapatkan 2 orang 
ibu nifas dengan pemulihan fisik 
tidak normal dengan rincian 1 orang 
pemulihan fisik tidak normal pada 
proses involusi uterus dikarenakan 
umur bersalin >35 tahun. 
Selanjutnya, 1 orang mengalami 
perubahan fisik tidak normal pada 
tekanan darah ibu karena paritas 
primipara sehingga ibu cemas dalam 
menghadapi perubahan fisik yang 
terjadi.  

Hasil penelitian ini sejalan 
dengan penelitian (Setianingsih & 
Halimatusyadiah, 2022)  dimana 
sebanyak 16 orang (76,19%) involusi 
uterus ibu postpartum yang 
melakukan senam nifas pada 
kategori cepat. Senam nifas 
mempercepat proses pemulihan fisik 
ibu kembali sedia kala seperti 
sebelum nifas (Pratiwi, 2023). Hal ini 
pun didukung oleh teori yang 
dikemukakan (Sulistyawati et al., 
2022) bahwa senam nifas bisa 
dijadikan salah satu media bagi ibu 
post partum  untuk bisa melakukan 
adaptasi perubaha fisik dan 
psikologis setelah melahirkan.  

Hasil penelitian  diperoleh 
bahwa pada kelompok kasus sebelum 
dilakukan observasi seluruh ibu nifas 
15 (100%) pemulihan fisik tidak 
normal. Selanjutnya, setelah 
dilakukan observasi didapatkan 
bahwa  sebagian besar ibu nifas 
11(73,3%) pemulihan fisik normal. 
Pada kelompok kontrol didapatkan 4 
orang ibu nifas dengan pemulihan 
fisik tidak normal dengan rincian 2 
orang pemulihan fisik tidak normal 
pada proses involusi uterus 
dikarenakan paritas>4. Selanjutnya, 

2 orang mengalami perubahan fisik 
tidak normal karena paritas 
primipara sehingga ibu cemas dalam 
menghadapi perubahan fisik yang 
terjadi.  

Faktor yang mempengaruhi 
proses involusi adalah usia. Usia ibu 
dalam kategori aman yaitu umur 20-
35 tahun. Sedangkan, umur <20 dan 
>35 tahun dalam kategori berisiko 
untuk mengalami subinvolusi uterus 
(Prawiroharjo, 2019). Selanjutnya, 
ibu yang melahirkan anak lebih dari 
4 akan berisiko mengalami 
subinvolusio uterus karena   
terjadipeningkatan jumlah lemak, 
penurunan otot, penurunan 
penyerapan lemak, protein, dan 
karbohidrat dan hal ini akan 
menghambat penurunan fundus uteri 
(Retnowati & Nastasia Devi, 2023) 

Hasil uji Wilcoxon Signed 
Ranks Test didapatkan  bahwa rata-
rata pemulihan fisik normal pada ibu 
nifas kelompok kasus yaitu pada hari 
4 dan rata-rata pemulihan fisik 
kelompok kontrol hari ke 5. Hasil uji 
statistik menunjukkan nilai p-
value=0,007<0,05 artinya signifikan, 
maka Ho ditolak dan Ha diterima 
artinya ada  pengaruh  yang 
signifikan pemberian senam nifas 
terhadap pemulihan fisik di Klinik 
BPM “S” Kabupaten Seluma. 

Hasil penelitian ini sejalan 
dengan penelitian (Setianingsih & 
Halimatusyadiah, 2022) bahwa 
senam nifas berhubungan secara 
erat dengan kecepatan involusi 
uterus pada ibu nifas di PMB Hj. 
Nining Mutbaiyah Pamarayan 
Kabupaten Serang. Penelitian 
(Maharani et al., 2022) melaporkan 
bahwa involusi uterus akan lebih 
cepat pada ibu yang melakukan 
senam nifas. 

Senam nifas bermanfaat dalam 
proses pengecilan Rahim (Yuliani, 
2022). Selain itu, hal lain yang 
menujang pentingnya pelaksanaan 
senam nifasyaitu memperlancar 
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pengeluaran lokhia dan salah satu 
manfaat dilakukan senam nifas yaitu 
membantu memperbaiki sirkulasi 
darah. 

 
 

KESIMPULAN  
Berdasarkan hasil penelitian 

tentang Pengaruh Senam Nifas 
Terhadap Pemulihan Fisik di Klinik 
BPM “S” Kabupaten Seluma 
didapatkan kesimpulan yaitu : 
Setelah diberikan intervensi senam 
nifas didapatkan bahwa  sebagian 
besar ibu nifas 13 (86,7%) pemulihan 
fisik normal.Setelah dilakukan 
observasi pada kelompok yang tidak 
diberikan senam nifas  didapatkan 
bahwa  sebagian besar ibu nifas 
11(73,3%) pemulihan fisik normal 
dan Hasil uji statistik menunjukkan 
nilai p-value=0,007<0,05 artinya ada  
pengaruh  yang signifikan pemberian 
senam nifas terhadap pemulihan 
fisik di Klinik BPM “S” Kabupaten 
Seluma. 
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