
Lampiran 1 

PLAN OF ACTION   

Kunjungan Kegiatan 

Kunjungan ke 1 

Usia kehamilan 

30-32 minggu  

 

1. Memberikan Informed Consent 

2. Melakukan pengkajian data 

3. Anamnase (identitas, riwayat kehamilan sekarang, keluhan 

utama, riwayat obstetric lalu, riwayat imunisasi TT riwayat 

menstruasi, riwayat penyakit ibu dan keluarga, pola 

kebiasaan) 

4. Pengukuran terhadap BB, TB, LILA 

5. Melakukan pemeriksaan fisik termasuk pemeriksaan TFU, 

DJJ 

6. Umum : TD, suhu, nadi, pernafasan, keadaan umum 

7. Pemeriksaan Head to toe 

8. Kolaborasi untuk pemeriksaan Hb, protein urine, dan glukosa 

ke puskesmas 

9. Melakukan perhitungan usia kehamilan dan tafsiran 

persalinan ibu 

10. Melakukan penapisan ibu menggunakan KSPR (Marmi, 

2014) 

11. Merencanakan asuhan khusus yang dibutuhkan dan ibu saat 

kunjungan ini  

12. Memberikan KIE pada ibu mengenai nutrisi ibu hamil 

termasuk konsumsi tablet Fe  

13. Memberikan KIE mengenai masalah yang mungkin ada saat 

kunjungan 

14. Membina hubungan yang baik dengan ibu  

15. Menjadwalkan kunjugan ulang yaitu 2 minggu lagi 

(Kuswanti, 2014). 

Kunjungan ke 2 

Usia kehamilan  

32-34 minggu 

 

1. Melakukan anamnase keluhan utama ibu dan pola kebiasaan 

sehari-hari 

2. Melakukan pemeriksaan fisik umum : Berat Badan, TD, suhu, 

nadi, pernafasan, keadaan umum 

3. Pemeriksaan fisik termasuk pemeriksaan TFU, DJJ 

4. Menganalisa diagnosa dan masalah yang terjadi 

5. Merencanakan asuhan khusus yang dibutuhkan ibu saat 

kunjungan ini  

6. Mengevaluasi efektifitas asuhan yang sudah dilakukan saat 

kunjungan sebelumnya (Kuswanti, 2014). 

7. Membimbing ibu untuk melakukan senam hamil bersama 

8. Memberikan KIE mengenai masalah yang mungkin ada saat 

kunjungan 

9. Menjadwalkan kunjungan ulang yaitu 1 minggu (Marmi, 

2014). 

 



Kunjungan Kegiatan 

Kunjungan ke 3 

Usia kehamilan 

34-36 minggu 

 

1. Melakukan anamnesa keluhan utama ibu dan pola kebiasaan 

sehari-hari 

2. Melakukan pemeriksaan fisik umum : Berat Badan, TD, suhu, 

nadi, pernafasan, keadaan umum 

3. Pemeriksaan fisik termasuk pemeriksaan TFU, DJJ 

4. Menganalisa diagnosa dan masalah yang terjadi 

5. Merencanakan asuhan khusus yang dibutuhkan ibu saat 

kunjungan ini  

6. Mengevaluasi efektifitas asuhan yang sudah dilakukan saat 

kunjungan sebelumnya (Kuswanti, 2014). 

7. Mengevaluasi apakah ibu telah memahami gerakan senam 

hamil dan mempraktekan senam hamil di rumah 

8. Memberikan KIE mengenai masalah yang mungkin ada saat 

kunjungan 

9. Memberikan KIE mengenai persiapan persalinan 

10. Menjadwalkan kunjungan ulang yaitu 1 minggu lagi (Marmi, 

2014). 

Kunjungan ke 4 

Usia kehamilan 

36-37 minggu 

 

1. Melakukan anamnesa keluhan utama ibu dan pola kebiasaan 

sehari-hari 

2. Melakukan pemeriksaan umum : Berat Badan, TD, suhu, 

nadi, pernapasan, keadaan umum 

3. Pemeriksaat fisik termasuk pemeriksaan TFU, DJJ 

4. Menganalisa diagnosa dan masalah yang terjadi 

5. Merencanakan asuhan khusus yang dibutuhkan ibu saat 

kunjungan ini  

6. Mengevaluasi efektifitas asuhan yang sudah dilakukan saat 

kunjungan sebelumnya (Kuswanti, 2014). 

7. Memberikan KIE mengenai masalah yang mungkin ada saat 

kunjungan 

8. Memberikan KIE mengenai tanda-tanda persalinan 

9. Memberikan KIE mengenai tanda bahaya kehamilan 

10. Memantapkan rencana persalinan 

11. Mengenali tanda-tanda persalinan (Marmi, 2014). 
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Lampiran 4 

SURAT PERMOHONAN MENJADI KLIEN 

 

Dengan hormat, 

Yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama : Elok Wahidatul Husnia 

NIM : 1602100040 

Alamat : Jl. Ki Ageng Gribig 1 RT 02 RW 04, Madyopuro, 

Kedungkandang, Kota Malang  

Status : Mahasiswa Prodi D III Kebidanan Politeknik 

Kesehatan Kemenkes Malang 

Judul Studi Kasus : Asuhan Kebidanan Kehamilan di PMB Widyani, 

Desa Tulungrejo, Dusun Gondang, Kecamatan 

Batu, Kota Batu 

Dengan ini mengharap atas kesediaan saudari untuk ikut serta membantu 

dalam penelitian ini sebagai responden yang akan diberikan pertanyaan, dilakukan 

pemeriksaan dan observasi. Adapun identitas, dan hasil lembar observasi saudari 

akan saya jaga kerahasiaannya. Apabila saudari bersedia menjadi responden dan 

dikemudian hari saudari tidak berkenan dengan asuhan yang diberikan,  

diperbolehkan mengundurkan diri. Atas kesediaan dan bantuan saudari kami 

ucapkan terima kasih. 

Demikian permohonan ini kami buat, atas perhatian dan kesediaan saudari  

saya ucapkan terima kasih. 

 

 

Hormat saya, 

 

 

  

Elok Wahidatul Husnia 

NIM. 1602100040 
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Lampiran 9 

STANDART OPERATING PROSEDUR (SOP) 

SENAM HAMIL 

 

Pengertian  

 

Senam hamil adalah suatu bentuk latihan guna memperkuat dan 

mempertahankan elastisistas dinding perut, ligament-ligament,otot-otot 

dasar panggul yang berhubungan dengan proses persalinan. 

Tujuan 1. Untuk mengurangi dan mencegah timbulnya gejala-gejala yang 

mengganggu selama masa kehamilan seperti sakit pinggang, bengkak 

kaki, dll. 

2. Mengurangi ketegangan otot-otot sendi sehingga mempermudah 

kelahiran. 
3. Mengurangi kecemasan. 

Kontraindikasi 

 

Senam hamil tidak boleh dilakukan oleh ibu hamil yang mengalami sakit 

perut/kontraksi rahim, perdarahan, demam, mengeluarkan air ketuban, atau 

kondisi tubuh yang kurang sehat. 

Syarat 

 

1. Setiap ibu hamil yang akan melakukan senam hamil dinyatakan dalam 

keadaan kehamilan yang normal/risiko rendah oleh dokter atau bidan. 

2. Mengosongkan kandung kemih terlebih dahulu, menggunakan baju 

yang longgar. 

Rincian prosedur 

Persiapan alat 1. Bantal 

2. Matras/karpet/alas yang tidak licin dan sesuai ukuran badan 

3. Pakaian yang longgar 

4. Ruangan tertutup yang nyaman, tenang, dan sirkulasi udara baik 

Kegiatan  

Gambar 

a. Senam untuk kaki 

1. Duduk dengan kaki diluruskan ke depan dengan tubuh 
bersandar  tegak lurus (rileks). 

2. Tarik jari-jari kearah tubuh secara perlahan-lahan lalu 

lipat ke depan. 

3. Lakukan sebanyak 10 kali,penghitungan sesuai dengan 

gerakan (gambar 1) 

4. Tarik kedua telapak kaki kearah tubuh secara perlahan-

lahan dan dorong ke depan. Lakukan sebanyak 10 kali, 

penghitungan sesuai dengan gerakan (gambar 2) 

 

b. Senam duduk bersila                                                                        

1. Duduk kedua tangan diatas lutut  
2. Letakkan kedua telapak tangan diatas lutut 

3. Tekan lutut ke bawah dengan perlahan-lahan (gambar 

3) 

4. Lakukanlah sebanyak 10 kali, lakukan senam duduk 

bersila ini selama 10 menit sebanyak 3 kali sehari 

c. Cara tidur yang nyaman  

Berbaringlah miring pada sebelah sisi dengan lutut di 

tekuk (gambar 4) 

d. Senam untuk pinggang (posisi terlentang) 

 

 
 

Gambar 1. Gerakan jari-jari kaki 

 

 

 

 

Gambar 2. Gerakan mendorong 

ke depan 

 

 

 
 

 

Gambar 3. Senam duduk bersila 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Senam ibu hamil  

berbaring miring 

 



1. Tidurlah terlentang dan tekuklahlutut jangan terlalu 
lebar, arah telapak tangan ke bawah dan berada 

disamping badan 

2. Angkatlah pinggang secara perlahan (gambar 5)  

3. Lakukanlah sebanyak 10 kali 

e. Senam untuk pinggang (posisi merangkak) 

1. Badan dalam posisi merangkak 

2. Sambil menarik napas angkat perut berikut punggung 

ke atas dengan wajah menghadap ke bawah 

membentuk lingkaran  

3. Sambil perlahan-lahan mengangkat wajah hembuskan 

napas, turunkan punggung kembali dengan perlahan 

(gambar 6) 
4. Lakukanlah sebanyak 10 kali 

f. Senam dengan satu lutut 

1. Tidurlah terlentang, tekuk lutut kanan. 

2. Lutut kanan digerakkan perlahan kearah kanan lalu 

kembalikan (gambar 7) 

3. Lakukanlah sebanyak 10 kali. 

4. Lakukanlah hal yang sama untuk lutut kiri  

g. Senam dengan kedua lutut 

1. Tidurlah terlentang, kedua lutut ditekuk dan kedua 

lutut saling menempel 

2. Kedua tumit dirapatkan, kaki kiri dan kanan saling 
menempel. 

3. Kedua lutut digerakkan perlahan-lahan kea rah kiri dan 

kanan (gambar 8). 

4. Lakukanlah sebanyak 8 kali. 

h. Latihan untuk saat persalinan 

 Cara pernapasan saat persalinanCari posisi yang 

nyaman, misalnya duduk bersandar antara duduk 

dan berbaring serta kaki diregangkan, posisi 

merangkak, duduk di kursi. 

 Tarik napas dari hidung dan keluarkan melalui 

mulut (gambar 9). 

 Usahakan tetap rileks 
1) Cara mengejan 

 Cari posisi yang nyaman atau posisi ibu antara 

duduk dan berbaring serta kaki direnggangkan 

 Perlahan-lahan tarik napas sebanyak 3 kali dan 

pada hitungan ke 4 tarik napas kemudian tahan 

napas, sesuai arahan pembantu persalinan (gambar 

10). 

 Mengejan kearah pantat. 

2) Cara pernapasan pada saat melahirkan 

Cara ini dilakukan jika bidan mengatakan tidak 

usah mengejan lagi: 
1. Letakkanlah kedua tangan di atas dada 

2. Bukalah mulut lebar-lebar bernapaslah 

pendek sambil mengatakan hah-hah-hah 

(gambar 11). 

 

 

 

 

 
 

 

 

Gambar 5. Senam pinggang 

(posisi terlentang) 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6. Senam untuk 
pinggang (posisi merangkak) 

 

 

 

 

 

 

Gambar 7. Senam dengan satu 

lutut 

 

 
 

 

 

Gambar 8. Senam dengan kedua 

lutut 

 

 

 

 

 

 

Gambar 9. Latihan untuk saat 
persalinan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 10. Cara mengejan 
 

 

 

 

 

 

 

 



Sumber : Kusmiyati, Yuni. 2011 

 

i. Senam untuk memperlancar ASI 
1. Lipat lengan ke depan dengan telapak tangan 

digenggam dan berada di depan dada, gerakkan siku ke 

atas dan ke bawah (gambar 12). 

2. Lipat lengan ke atas hingga ujung jari tengah 

menyentuh bahu, dalam posisi dilipat lengan diputar 

dari belakang ke depan, sehingga siku-siku 

bersentuhan dan mengangkat payudara lalu 

bernapaslah dengan lega (gambar 13). 

3. Lakukanlah sebanyak 2 kali.  

 

Gambar 11. Cara pernapasan saat 
melahirkan 

 

 

 

 

 

Gambar 12. Gerakkan siku ke 

atas dan ke bawah 

 

 

 

 
Gambar 13. Mengangkat 

Payudara 



Lampiran 2 

JADWAL KEGIATAN LAPORAN TUGAS AKHIR 

 

No Kegiatan 

September 

2018 

Oktober 

 2018 

November 

2018 

Desember 

2018 

Januari  

2018 

Februari 

2019 

Maret 

2019 

April  

2019 

Mei  

2019 

Juni 

2019 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Informasi 
penyelenggaraan 

Proposal LTA  

                                        

2 Informasi Pembimbing                                         

3 Proses Penyusunan dan 
bimbingan Proposal LTA 

                                        

4 Pengumpulan proposal 
kePanitia/ Pendaftaran 
seminar Proposal ke 
Panitia 

                                        

5 Seminar Proposal                                         

6 Revisi dan persetujuan 
Proposal oleh penguji 

                                        

7 Mengambil kasus dan 
penulisan laporan 

                                        

8 Pendaftaran ujian LTA                                         

9 Pelaksanaan ujian LTA                                         

10 Revisi laporan LTA                                         

11 Penyerahan laporan LTA                                         

 

  



Lampiran 10 

 

  



 


