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Abstract

Introduction: The puerperium undergoes physiological changes, including the uterine system
undergoing a process of shrinking (involution). Postpartum exercise is one of the efforts to help
accelerate uterine involution. The results of a preliminary study at Cimanggu Public Health Center,
Pandeglang Regency, Banten to 10 postpartum mothers, found 6 of them with TFU exceeding the
middle of the center and the symphysis. The purpose of the study was to determine the effect of
postpartum gymnastics on uterine fundal height in postpartum women in the work area of Cimanggu
Health Center, Pandeglang Regency, Banten in 2022.

Methods: The research method was a quasi-experimental design with pre-test and post-test design with
control groups design, the number of samples was 64 respondents, and the sampling technique was
purposive sampling. The data analysis used an Independent T-test test.

Results: The results of this study of TFU before the postpartum exercise intervention in postpartum
women on average = 12,094 cm and after the intervention the average = 3,375 cm, TFU before the
control group on average = 11,969 cm and after the intervention the average = 6,0 cm. The results of
the bivariate analysis showed that there was an effect of postpartum gymnastics on the decrease in
uterine fundal height in postpartum women in the work area of Cimanggu Public Health Center,
Pandeglang Regency, Banten in 2022 with a p-value of 0,000.

Discussion: The conclusion of the research is that there is an effect of puerperal exercise on decreasing
uterine fundal height in postpartum women. It is recommended that postpartum mothers can do
postpartum exercises at home regularly every morning and evening according to the midwife's
recommendations.
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Pendahuluan

Kesehatan ibu dan bayi merupakan salah satu perhatian dari World Health Organization (WHO),
karena kesehatan merupakan hal yang sangat penting agar manusia dapat bertahan hidup dan bisa
melakukan aktivitas, untuk mencapai derajat kesehatan yang optimal bagi masyarakat khususnya
pemeliharaan peningkatan kesehatan, pencegahan secara menyeluruh dan terarah. Berdasarkan
Sustainable Development Goals (SDGs) yang merupakan program pembangunan global berkelanjutan
dari Millenium Development Goals (MDGs). Cakupan tujuan dari SDGs yang terdiri dari 17 global
goals, yang salah satu tujuannya dibidang kesehatan adalah menurunkan angka kematian ibu sampai
dengan angka 70/100,000 kelahiran hidup pada tahun 2030.

Menurut Badan Perencanaan Pembangunan Daerah Provinsi Banten dalam laporannya tentang
Strategi Penurunan Angka Kematian lbu dan Anak. Angka kematian ibu di ASEAN 2019 menempati
posisi kedua setelah Laos. Berdasarkan Profil Kesehatan Indonesia tahun 2019 Angka Kematian lbu
pada tahun 2018 sebesar 205 per 100,000 kelahiran hidup. Jumlah kematian ibu menurut provinsi tahun
2018-2019 terdapat penurunan dari 4,226 menjadi 4,221 kematian ibu,? sementara itu Provinsi Banten
ditemukan 329 kematian ibu, adapun Kabupaten Pandeglang ditemukan 34 angka Kematian ibu.®
Puskesmas Cimanggu merupakan salah satu wilayah yang berada di Kabupaten Pandeglang ditemukan
AKI pada tahun 2020 tidak ditemukan angka kematian ibu, namun pada tahun 2021 terjadi kematian
ibu kembali sebanyak 1 orang.?

Berdasarkan penyebab, sebagian besar kematian ibu pada tahun 2020 disebabkan oleh
perdarahan sebanyak 1,330 kasus,? kondisi yang sama terjadi di Provinsi Banten kasus kematian
terbesar adalah perdarahan sebanyak 54 kasus (25,12%). Begitu juga di Kabupaten Pandeglang kasus
kematian terbesar adalah perdarahan sebanyak 12 kasus (35,29%),% bahkan di Puskesmas Pandeglang
ditemukan 1 kasus kematian yang disebabkan oleh perdarahan (100%).2 Salah satu penyebab terjadinya
perdarahan postpartum dapat terjadi akibat subinvolusi uterus dimana terjadinya kegagalan
myometrium untuk berkontraksi setelah persalinan sehingga uterus dalam keadaan relaksasi penuh,
kurang baik dan lembek.*

Proses pemulihan kesehatan pada masa nifas merupakan hal yang sangat penting bagi ibu setelah
melahirkan, pada masa kehamilan dan persalinan terjadi perubahan hormon dan juga perubahan
fisiologi serta psikologi.® Perubahan fisiologis antara lain sistem uterus ibu nifas mengalami proses
pengecilan (involusi). Involusi uterus merupakan proses reorganisasi dan pengeluaran desidua yang
ditandai dengan penurunan ukuran serta berat dan perubahan lokasi uterus yang ditandai dengan warna
dan jumlah lokia.* Salah satu cara agar kontraksi otot-otot uterus tetap baik sampai akhir nifas yaitu
dengan mobilisasi dini dan gerakan sederhana seperti senam nifas. Senam nifas dapat dilakukan 24 jam
setelah ibu melahirkan.®

Senam nifas merupakan salah satu upaya untuk membantu mempercepat pemulihan keadaan ibu,
membantu memulihkan kekuatan dan kekencangan otot panggul, perut, perineum, memperlancar
pengeluaran lokhea, dan menimalisir timbulnya kelainan dan komplikasi nifas.” Manfaat senam nifas
diantaranya adalah 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. Latihan senam nifas dapat segera dimulai dalam waktu 24 jam setelah
melahirkan lalu secara teratur setiap hari.®

Berdasarkan penelitian Mindarsih dan Pattypeilohy senam nifas mempunyai pengaruh yang
bermakna terhadap penurunan tinggi fundus uteri, ibu postpartum melakukan senam nifas maka
kemungkinan ibu postpartum proses involusi sesuai 13,000 kali lebih besar dari pada ibu postpartum
yang tidak melakukan senam nifas setelah melahirkan. Hal ini terjadi karena dengan melakukan senam
nifas akan memperlancar aliran darah dan meningkatkan tonus otot-otot uterus, akibatnya proses
autolysis menjadi lancar, kontraksi uterus menjadi lebih kuat, dan pengeluaran lokhea semakin cepat.®
Hasil penelitian lainnya dilakukan oleh Siska dan Hendarwan ditemukan hasil uji one way anova pada
penurunan tinggi fundus uteri dari hari pertama sampai hari kesepuluh ada perbedaan seara signifikan
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dengan nilai p < 0,05. Kurangnya kontraksi uterus yang adekuat pada masa nifas dapat menyebabkan
proses involusi tidak berjalan dengan baik.’® Berdasarkan hasil studi pendahuluan di Puskesmas
Cimanggu Kabupaten Pandeglang Banten pada bulan Maret 2022 melalui obervasi kepada 10 ibu nifas
yang melakukan kunjungan 1 minggu masa nifas, ditemukan 6 diantaranya dengan TFU melebihi
pertengahan pusat dan simfisis. Mereka tidak pernah melakukan senam nifas, tidak mengetahui waktu
mulai melakukan senam nifas dan manfaat jika melakukan senam nifas. Tujuan penelitian adalah untuk
mengetahui pengaruh senam nifas terhadap penurunan tinggi fundus uteri pada ibu nifas di Wilayah
Kerja Puskesmas Cimanggu Kabupaten Pandeglang Banten tahun 2022.

Metode

Penelitian ini adalah penelitian quasi eksperimental desain dengan rancanagan pre-test post-test
with control groups design. Penelitian ini dilakukan di Wilayah Kerja Puskesmas Cimanggu Kabupaten
Pandeglang Banten. Penelitian ini dilaksanakan bulan Juli-Agustus tahun 2022. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh ibu nifas di Wilayah Kerja Puskesmas Cimanggu Kabupaten Pandeglang
Banten pada bulan April 2022 sejumlah 69 orang ibu nifas. Sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak
29 responden pengambilan sampel dengan purposive sampling. Pengumpulan data diambil dengan
menggunakan data primer yaitu melalui observasi untuk melihat TFU sebelum dan sesudah diberikan
senam nifas. Data diolah menggunakan program system komputerisasi yang hasilnya meliputi analisis
univariate nilai mean dan analisis bivariate uji independent sample t-test untuk mengetahui pengaruh
senam nifas terhadap penurunan tinggi fundus uteri pada ibu nifas.

Hasil

Hasil penelitian ini dibagi atas dua bagian yaitu analisis univariat nilai mean. Analisa bivariate
yang digunakan adalah uji independent sample t-test yaitu apakah ada pengaruh senam nifas terhadap
penurunan tinggi fundus uteri pada ibu nifas di Wilayah Kerja Puskesmas Cimanggu Kabupaten
Pandeglang Banten tahun 2022.

Tabel 1. Rata-Rata Tinggi Fundus Uteri Sebelum Dan Sesudah Diberikan Intervensi Senam Nifas Pada
Ibu Nifas

Tinggi Fundus Uteri Mean Std. Deviation Selisih Min Max
Sebelum 12,094 1,0195 8.719 10,0 14,0
Sesudah 3,375 1,7735 ’ 0 6,0

sumber hasil olahan data komputerisasi tahun 2022

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui bahwa tinggi fundus uteri sebelum diberikan intervensi
senam nifas diperoleh rata-rata = 12,094 cm dengan std. deviasi 1,0195 minimum 10,0 cm dan
maksimum 14,0 cm. Sedangkan tinggi fundus uteri sesudah diberikan intervensi senam nifas diperoleh
rata-rata = 3,375 c¢cm dengan std. deviasi 1,7735 minimum 0 cm dan maksimum 6,0 cm, sehingga
diperoleh selisih rata-rata = 8,719 cm.

Tabel 2. Rata-Rata Tinggi Fundus Uteri Sebelum Dan Sesudah Pada Kelompok Kontrol

.ngg' Fundus Mean . Std' Selisih Min Max
Uteri Deviation

Sebelum 11,969 0,9583 5 969 10,5 14,0

Sesudah 6,000 1,2952 ! 3,0 8,0

sumber hasil olahan data komputerisasi tahun 2022

Berdasarkan tabel 2 dapat diketahui bahwa tinggi fundus uteri sebelum pada kelompok kontrol
diperoleh rata-rata = 11,969 cm dengan std. deviasi 0,9583 minimum 10,5 cm dan maksimum 14,0 cm.
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Sedangkan tinggi fundus uteri sesudah pada kelompok kontrol diperoleh rata-rata = 6,0 cm dengan std.
deviasi 1,2952 minimum 3,0 cm dan maksimum 8,0 cm, sehingga diperoleh selisih rata-rata = 5,969
cm. Analisis bivariate adalah analisis yang digunakan untuk mengetahui perbedaan antara dua variabel
yaitu variabel bebas dengan variabel terikat dengan menggunakan uji uji independent sample t-test
dengan o = 5%. Bila nilai p > a (5%) maka keputusannya Ha ditolak dan sebaliknya nilai p hasil analisis
didapatkan nilai p < a (5%) maka keputusannya Ha diterima yaitu ada pengaruh senam nifas terhadap
penurunan tinggi fundus uteri pada ibu nifas di Wilayah Kerja Puskesmas Cimanggu Kabupaten
Pandeglang Banten tahun 2022.

Tabel 3. Pengaruh Senam Nifas Terhadap Penurunan Tinggi Fundus Uteri Pada Ibu Nifas

Tinggi Fundus Uteri Pada Ibu Nifas Mean Selisih Mean P-Value
Intervensi 3,375
Kontrol 6.0 2,625 0,000

sumber: hasil olahan data komputerisasi tahun 2022

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa diketahui nilai p-value sebesar 0,000 < 0,05, maka
dapat disimpulkan HO ditolak dan Ha diterima, dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pengaruh
senam nifas terhadap penurunan tinggi fundus uteri pada ibu nifas di Wilayah Kerja Puskesmas
Cimanggu Kabupaten Pandeglang Banten tahun 2022.

Pembahasan
Rata-Rata Tinggi Fundus Uteri Sebelum Dan Sesudah Diberikan Intervensi Senam Nifas Pada
Ibu Nifas

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa tinggi fundus uteri sebelum diberikan intervensi
senam nifas diperoleh rata-rata = 12,094 cm dengan std. deviasi 1,0195 minimum 10,0 cm dan
maksimum 14,0 cm. Sedangkan tinggi fundus uteri sesudah diberikan intervensi senam nifas diperoleh
rata-rata = 3,375 cm dengan std. deviasi 1,7735 minimum 0 cm dan maksimum 6,0 cm, sehingga
diperoleh selisih rata-rata = 8,719 cm.

Perubahan fisiologis pada masa nifas pada sistem uterus mengalami proses pengecilan (involusi).
Salah satu cara agar kontraksi otot-otot uterus tetap baik sampai akhir nifas yaitu dengan mobilisasi dini
dan gerakan sederhana seperti senam nifas.® Senam nifas merupakan salah satu upaya untuk membantu
mempercepat pemulihan keadaan ibu, membantu memulihkan kekuatan dan kekencangan otot panggul,
perut, perineum, memperlancar pengeluaran lokhea, dan menimalisir timbulnya kelainan dan
komplikasi nifas.” Manfaat senam nifas diantaranya adalah 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. Latihan senam nifas dapat segera dimulai
dalam waktu 24 jam setelah melahirkan lalu secara teratur setiap hari.®

Sesuai dengan hasil penelitian Admasari didapatkan hasil setelah mengikuti senam nifas rata-rata
Tinggi Fundus Uteri (TFU) responden pada kelompok intervensi adalah 5,00 cm.* Hasil penelitian
lainnya dilakukan oleh Anggarini menunjukan penurunan rerata tinggi fundus uteri pada hari ke-1 pada
kelompok intervensi adalah 11,68 cm dan setelah mengikuti senam pada hari ke-6 rerata tinggi fundus
uteri adalah 7,85 cm.!? Hasil penelitian lainnya dilakukan oleh Mindarsih dan Pattypeilohy didapatkan
hasil 81,2% mengalami penurunan tinggi fundus uteri yang sesuai. Hal ini terjadi karena dengan
melakukan senam nifas akan memperlancar aliran darah dan meningkatkan tonus otot-otot uterus,
akibatnya proses autolysis menjadi lancar, kontraksi uterus menjadi lebih kuat, dan pengeluaran lokhea
semakin cepat.®

Asumsi peneliti terjadinya penurunan tinggi fundus uteri pada ibu nifas setelah melakukan senam
nifas karena senam nifas memberikan latihan gerakan yang didalamnya berfungsi agar otot-otot yang
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mengalami pengendoran selama kehamilan dan persalinan kembali normal. Senam nifas merupakan
suatu metode dalam penanganan masalah pada ibu pasca salin, khususnya untuk mempercepat proses
penurunan tinggi fundus uteri dikarenakan senam nifas merupakan latihan jasmani yang dilakukan pada
masa nifas untuk memulihkan kondisi ibu serta mempercepat penurunan tinggi fundus uteri dan
memperlancar ASI yang dilakukan secara bertahap sehingga kelompok responden yang diberikan
intervensi senam nifas mengalami penurunan tinggi fundus uteri dengan normal.

Rata-Rata Tinggi Fundus Uteri Sebelum Dan Sesudah Pada Kelompok Kontrol

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa tinggi fundus uteri sebelum pada kelompok kontrol
diperoleh rata-rata = 11,969 cm dengan std. deviasi 0,9583 minimum 10,5 cm dan maksimum 14,0 cm.
Sedangkan tinggi fundus uteri sesudah pada kelompok kontrol diperoleh rata-rata = 6,0 cm dengan std.
deviasi 1,2952 minimum 3,0 cm dan maksimum 8,0 cm, sehingga diperoleh selisih rata-rata = 5,969
cm. Tinggi fundus uteri dalam hal ini berkaitan dengan involusi uterus. Involusi atau pengerutan uterus
merupakan suatu proses dimana uterus kembali ke kondisi sebelum hamil dengan berat sekitar 60 gram.
Proses ini dimulai segera setelah plasenta lahir akibat kontraksi otot-otot polos uterus.” Tinggi fundus
uteri menurun 1 cm tiap hari. Secara berangsur-angsur menjadi kecil (involusi) hingga akhirnya kembali
seperti sebelum hamil.® Proses involusi uterus ada tiga tahap yaitu adanya autolysis atau proses
penghancuran diri sendiri yang terjadi didalam otot uteri, autrofi jaringan dan efek oksitosin.** Faktor-
faktor yang mempengaruhi TFU postpartum antara lain usia ibu, paritas dan pendidikan ibu.

Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Afriyani et al pada kelompok yang tidak
melakukan senam nifas didapatkan hasil TFU adalah 7,60 cm. Pratiwi dalam penelitiannya rata-rata
distribusi responden ibu dalam kategori usia resiko rendah (20-35 tahun) dengan presentase mengalami
involusi uteri cepat sebesar 88,2%.® Sementara itu Anggarini dalam penelitiannya rerata tinggi fundus
uteri pada hari ke-6 pada kelompok intervensi adalah 7,85 cm, sedangkan rerata tinggi fundus uteri hari
ke-6 pada kelompok kontrol adalah 9,27 cm. Pengukuran tinggi fundus uteri hari ke-6 antara kelompok
intervensi dan kelompok kontrol terdapat perbedaan 1,42 cm. Terjadinya penurunan pada kelompok
kontrol disebabkan oleh karena adanya autolysis, autrofi jaringan dan efek oksitosin, faktor lainnya
karena faktor usia, pendidikan dan paritas.

Asumsi peneliti terjadinya penurunan tinggi fundus uteri pada kelompok kontrol. Hal ini
disebabkan oleh karena adanya penurunan kadar hormon estrogen dan progesteron menyebabkan
terjadinya autolisis yaitu perusakan secara langsung jaringan hipertrofi yang berlebihan. Perubahan lain
yang terjadi pada uterus adalah intensitas kontraksi uterus meningkat secara bermakna segera setelah
bayi lahir, diduga terjadi sebagai respon terhadap penurunan volume intrauterin. Hormon oksitoksin
yang dilepas dari kelenjar hipofisis memperkuat dan mengatur kontraksi uterus, mengompresi
pembuluh darah dan membantu hemostasis. Hal inilah yang mendasari terjadinya involusi uterus pada
ibu post partum, yang dapat dinilai dengan penurunan tinggi fundus uteri. Faktor lainnya karena usia,
dimana berdasarkan hasil ibu dengan usia muda involusi uterus lebih cepat jika dibandingkan dengan
usia tua. Ibu yang usianya lebih tua proses involusi banyak dipengaruhi oleh proses penuaan dimana
mengalami perubahan metabolisme yaitu terjadi peningkatan jumlah lemak, penurunan otot, penurunan
penyerapan lemak, protein, dan karbohidrat, hal ini dapat menghambat involusi uterus.

Faktor lainnya karena paritas karena jika melihat ibu dengan paritas satu proses involusi
uterusnya lebih cepat jika dibandingkan dengan ibu yang paritas dua dan tiga. Pada primipara
ditunjukan dengan kekuatan kontraksi uterus lebih tingi dan uterus teraba keras. Sedangkan pada
multipara kontraksi dan relaksasi uterus berlangsung lebih lama, dengan demikian otot uterus multipara
lebih lemah tonus ototnya dibandingkan dengan primipara. Pendidikan juga berpengaruh terhadap
involusi uterus dimana ibu dengan pendidikan S1 proses involusi uterusnya lebih cepat jika
dibandingkan dengan ibu yang pendidikan SMP, hal ini disebabkan oleh karena ibu yang berpendidikan
tinggi dalam menerima pendidikan kesehatan lebih baik penerapannya dalam perawatan diri. Keadaan
ini akan meningkatkan akan pemulihan kesehatan dan proses involusi.
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Pengaruh Senam Nifas Terhadap Penurunan Tinggi Fundus Uteri Pada Ibu Nifas

Berdasarkan uji Independent T-Test diketahui nilai p value sebesar 0,000 < 0,05, maka dapat
disimpulkan Ho ditolak dan Ha diterima, dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pengaruh senam
nifas terhadap penurunan tinggi fundus uteri pada ibu nifas di Wilayah Kerja Puskesmas Cimanggu
Kabupaten Pandeglang Banten tahun 2022. Masa postpartum terjadi perubahan-perubahan pada organ
reproduksi salah satunya adalah perubahan pada uterus. Uterus mengalami involusi dengan cepat
selama 7-14 hari pertama setelah melahirkan.” Saat hamil beberapa otot mengalami penguluran,
terutama otot rahim dan perut. Setelah melahirkan, rahim tidak secara cepat kembali ke seperti semula,
tetapi melewati proses untuk mengembalikan ke kondisi semula diperlukan suatu senam, yang dikenal
dengan senam nifas.!” Senam nifas merupakan serangkaian gerakan tubuh yang dilakukan oleh ibu
setelah melahirkan yang bertujuan untuk memulihkan dan mempertahankan kekuatan otot yang
berhubungan dengan kehamilan dan persalinan. Senam nifas memberikan latihan gerak secepat
mungkin agar otot-otot yang mengalami pengendoran selama kehamilan dan persalinan kembali
normal.

Latihan pada otot dasar panggul akan merangsang serat-serat saraf pada otot uterus yaitu serat
saraf simpatis dan parasimpatis yang menuju ganglion cervicale dari frankenhauser yang terletak di
pangkal ligamentum sacro uterinum. Rangsangan yang terjadi pada ganglion ini akan menambah
kekuatan kontraksi uterus. Rangsangan yang terjadi pada ganglion ini akan menambah kekuatan
kontraksi uterus, dengan adanya kontraksi dan retraksi dari uterus yang kuat dan terus menerus dari
latihan otot- otot tersebut maka akan menambah kekuatan uterus dalam proses involusi sehingga
penurunan tinggi fundus uteri berlangsung lebih cepat dari pada tidak senam. Selain itu latihan otot
perut akan menyebabkan ligament dan fasia yang menyokong uterus akan mengencang.®

Sesuai dengan hasil penelitian Kuswati adanya kontraksi uterus yang kuat dan terus menerus
setelah dilakukan senam nifas lebih membantu kerja uterus dalam mengompresi pembuluh darah dan
proses hemostatis, Proses ini akan membantu menurunkan tinggi fundus uteri.® Hal ini didukung oleh
penelitian Nurmala ibu postpartum yang melakukan senam nifas selama 3 hari dengan gerakan yang
benar, rata-rata penurunan tinggi fundus uteri yaitu 5 cm per hari. Sedangkan penurunan tinggi fundus
uteri pada ibu postpartum yang tidak melakukan senam nifas rata-rata 2 cm per hari.?’ Hasil penelitian
lainnya dilakukan oleh Sumarni bahwa terdapat perbedaan nilai rata-rata yang signifikan penurunan
tinggi fundus uteri antara kedua kelompok pada hari ke-4 dengan selisih 0,839 cm dan hari ke-7 dengan
selisih nilai rata-rata 1,678 c¢cm, hal ini menunjukan penurunan tinggi fundus uteri pada kelompok
intervensi lebih cepat turun dibanding kelompok kontrol .6

Asumsi peneliti adanya pengaruh senam nifas terhadap tinggi fundus uteri pada ibu nifas
disebabkan oleh karena meskipun tanpa dilakukan senam nifas, TFU ibu nifas mengalami penurunan
karena adanya penurunan kadar hormon estrogen dan progesteron menyebabkan terjadinya autolisis
selain itu karena adanya kontraksi uterus yang disebabkan oleh adanya peningkatan hormon oksitosin,
akan tetapi ditunjang dengan senam nifas secara teratur sesuai dengan teknik yang diajarkan menjadikan
otot-otot yang mengalami pengendoran selama kehamilan dan persalinan kembali normal, melalui
senam nifas membantu menguatkan kontraksi otot rahim lebih kuat yang mengakibatkan terjadinya
ischemia dengan terkompresinya pembuluh darah sehingga aliran darah ke uterus berkurang dan
berakibat terjadi penurunan ukuran uterus. Latihan gerakan jasmani pada senam nifas dapat
memulihkan kondisi ibu secara bertahap sehingga perlu dilakukan secara rutin. Proses involusi,
pemulihan alat kandungan, kekencangan otot-otot panggul, perut serta perineum dapat dilatih dengan
adanya gerakan dari senam nifas. Dapat disimpulkan jika ibu nifas diberikan intervensi senam nifas
proses penurunan tinggi fundus uteri menjadi lebih cepat.

Hasil penelitian ini, diharapkan bidan dapat memberikan pelayanan pada ibu nifas berupa
memberikan senam nifas secara teratur, baik pada saat sebelum pulang setelah melahirkan dengan
memberikan penyuluhan cara melakukan senam nifas yang benar sesuai dengan jadwal per hari dan
memantaunya saat melakukan kunjungan agar proses involusi uterus ibu dapat berjalan dengan cepat.
Diharapkan ibu nifas dapat melakukan senam nifas saat di rumah dengan teratur setiap pagi dan sore
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sesuai dengan anjuran bidan meskipun tanpa pemantauan bidan agar proses involusi uterus dapat
berjalan lebih cepat dan lebih baik sehingga terhindar dari komplikasi pada masa nifas seperti terjadinya
perdarahan post partum. Dan Peneliti selanjutnya diharapkan dapat melakukan penelitian dengan
variabel yang berbeda yang berkaitan dengan involusi uterus dengan sampel yang lebih banyak.

Makna Singkatan (Abbreviations)

AKI : Angka Kematian Ibu

ASEAN : Association of Southeast Asian Nations
MDGs : Millenium Development Goals

SDGs : Sustainable Development Goals

TFU : Tinggi Fundus Uteri

WHO : World Health Organization
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