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Abstrak 
Involusi uterus adalah suatu proses dimana uterus kembali ke kondisi semula se.be.lum hamil. Se.nam nifas adalah 

latihan jasmani yang dilakukan ole.h wanita se.te.lah me.lahirkan, dimana fungsinya untuk me.nge.mbalikan kondisi 

ke.se.hatan dan me.mpe.rce.pat pe.nye.mbuhan. Tujuan pe.ne.litian ini adalah untuk me.nge.tahui pe.ngaruh se.nam nifas 

te.rhadap involusi ute.ri pada ibu postpartum  di PMB Yana Pe.rmata Sari, S.Tr. Ke.b. Je.nis pe.ne.litian menggunakan 

Pre-ekperimental de.ngan  rancangan one. group pretest dan postest de.sign. Jumlah populasi dan sampel se.banyak 

20 ibu nifas di di PMB Yana Pe.rmata Sari, S.TR. Ke.b.. Te.knik sampling me.nggunakan total sampling. Hasil 

pe.ne.litian dianalisis me.nggunakan analisis univariat dan bivariat. Hasil pe.ne.litian me.nunjukkan bahwa rata-rata 

involusi ute.ri se.be.lum dibe.rikan pe.rlakukan se.nam nifas pada ibu  postpartum adalah 12,95 (Me.an=12,95), dan 

se.sudah dilakukan se.nam nifas pada ibu postpartum menjadi 6,88 (Me.an=6,88) . Te.rdapat pe.ngaruh se.nam nifas 

de.ngan involusi ute.ri pada ibu postpartum di PMB Yana Pe.rmata Sari, S.Tr. Ke.b ditunjukan de.ngan nilai P-value. 

= 0.000 < 0,05. Saran de.ngan dibe.rikannya latihan se.nam nifas ibu postpartum dapat me.mahami me.nge.nai 

pe.ntingnya se.nam atau mobilisasi dini se.te.lah me.lahirkan dan dapat me.ne.rapkannya di aktivitas se.hari-hari. 

 

Kata kunci: Se.nam nifas, involusi ute.rus, ibu postpartum 

 

Abstract 
The process by which the uterus reverts to its pre-pregnancy state is known as uterine involution. Postpartum 

exercise is physical activity that women do after giving birth with the goal of improving health and hastening the 

healing process. This indicates that the body takes longer to recover from childbirth. The research objective was 

to determine the effect of postpartum gymnastics on uterine involution in postpartum mothers at the IMP Yana 

Permata Sari, S.Tr. Keb. The research type used in this study is Pre-ekperimental with one group pretest dan postest 

design . The population is 20 postpartum And the number of samples is 20 postpartum mothers. The sampling 

technique uses total sampling. The study results were analyzed using univariate and bivariate analysis. The study 

results showed that the average uterine involution before postpartum gymnastics treatment was given to 

postpartum mothers was 12.95 (Mean = 12.95), the average uterine involution after postpartum gymnastics was 

given to postpartum mothers was 6.88 (Mean = 6.88) meaning that there was an effect of postpartum gymnastics 

on uterine involution in postpartum mothers at the IMP Yana Permata Sari, S.Tr. Keb indicated by a P-value = 

0.000 <0.05. Advice For postpartum mothers can learn the value of gymnastics or early mobilisation after giving 

birth and incorporate it into their everyday routines by receiving postpartum gymnastics instruction. 

 

Keywords: Postpartum gymnastics, uterine involution, postpartum mothers 
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I. PENDAHULUAN  

Masa nifas (pue.rpe.rium)  adalah masa se.te.lah 

lahirnya plase.nta hingga organ re.produksi 

khususnya alat-alat kandungan ke.mbali pulih 

se.pe.rti ke.adaanse.be.lum hamil. Masa nifas atau 

dise.but pue.rpe.rium dimulai se.jak 2 (dua) jam 

se.te.lah lahirnya plase.nta sampai de.ngan 6 

minggu (42 hari) (Fitriani, L., & Wahyuni, 

2021).  

Angka Ke.matian Ibu (AKI) di se.luruh dunia 

me.nurut World He.alth Organization (WHO) 

tahun 2020 me.njadi 295.000 ke.matian. 

Pe.nye.bab ke.matian ibu adalah te.kanan darah 

tinggi se.lama ke.hamilan (pre.-e.klampsia dan 

e.klampsia), pe.ndarahan, infe.ksi Postpartum, 

dan aborsi yang tidak aman (WHO, 2021). 

Me.nurut data ASE.AN AKI te.rtinggi be.rada di 

Myanmar se.be.sar 282.00/100.000 KH tahun 

2020 dan AKI yang te.re.ndah te.rdapat di 

Singapura tahun 2020 tidak ada ke.matian ibu di 

Singapura (ASE.AN Se.cre.tariat, 2021).  

Dibandingkan tahun 2021 se.be.sar 7.389 

ke.matian. Kasus ke.matian ibu tahun 2022 

me.ngalami pe.nurunan dibandingkantahun 2021 

yaitu dari 187 kasus me.njadi 96 kasus. Pe.nye.bab 

kasus ke.matian ibu di Provinsi lampung tahun 

2022 dise.babkan ole.h pe.rdarahan se.banyak 24 

kasus, gangguan hipe.rte.nsi se.banyak 25 kasus, 

infe.ksi se.banyak 1 kasus, ke.lainan jantung dan 

Pe.mbuluh Darah 9 kasus, gangguan 

ce.re.brovaskular se.banyak 2 kasus, Covid-19 

se.banyak 2 kasus dan lain-lain se.banyak 33 

kasus (Dinke.s Provinsi Lampung, 2023) 

Pe.rdarahan yang dise.babkan pada masa nifas 

yaitu salah satunya pe.rdarahan yang dise.babkan 

lambatnya pe.nurunan involusi ute.rus ke.mbali 

ke.be.ntuk se.mula lambatnya pe.nurunan involusi 

ute.rus dise.babkan ole.h be.be.rapa hal, pe.rtama 

akibat dari ke.luarnya hormon oksitosin ke.dua 

yaitu adanya kontraksi dan re.traksi otot 

miome.trium yang te.rjadi te.rus me.ne.rus akan 

me.ne.kan pe.mbuluh darah dae.rah pe.ne.mpe.lan 

plase.nta. Ke.tiga yaitu otolisis, pada prose.s ini 

sitoplasma se.l yang jumlahnya banyak se.lama 

ke.hamilan akan me.ngalami prolife.rasi kare.na 

pe.ngaruh pe.ningkatan hormon e.stroge.n dalam 

tubuh se.lama hamil (Ramadhani & 

Luqmanasari, 2022). 

Pe.rdarahan me.rupakan salah satu pe.nye.bab 

utama ke.matian ibu dalam masa pe.rinatal yaitu 

se.kitar 5-15% dari se.luruh pe.rsalinan. Pe.nye.bab 

te.rbanyak dari pe.rdarahan Postpartum te.rse.but 

yaitu 50-60% kare.na ke.le.mahan atau tidak 

adanya kontraksi ute.rus. Salah satu cara yang 

dapat dilakukan untuk me.nce.gah te.rjadinya 

pe.rdarahan pasca pe.rsalinan adalah de.ngan 

me.rangsang kontraksi myome.trium maka salah 

satu upaya yang dilakukan adalah se.nam nifas 

(Anggraini, 2021).   

Se.nam nifas me.rupakan be.ntuk ambulasi dini 

pada ibu nifas yang salah satu tujuannya untuk 

me.mpe.rlancar prose.s involusi, se.dangkan 

ke.tidak lancaran prose.s involusi be.rakibat buruk 

pada ibu nifas se.pe.rti te.rjadi pe.rdarahan yang 

be.rsifat lanjut dan ke.lancaran prose.s involusi. 

Se.nam nifas be.rguna untuk me.mulihkan 

ke.mbali ke.kuatan otot dasar panggul, 

me.nge.ncangkan otot-otot dinding pe.rut dan 

pe.rinium, me.mbe.ntuk sikap tubuh yang baik dan 

me.nce.gah te.rjadinya komplikasi. Komplikasi 

yang dapat dice.gah se.dini mungkin de.ngan 

me.laksanakan se.nam nifas adalah pe.rdarahan 

post partum (Rahayu & Sole.kah, 2020) 

Dari surve.i awal yang dilakukan di PMB Yana 

Pe.rmata Sari, S. Tr. Ke.b Ibu Postpartum hanya 

dibe.rikan konse.ling me.nge.nai mobilisasi dini 

dan pe.rsonal hygie.ne. dan maish sangat jarang 

mengaplikasikan se.nam nifas pada ibu 

postpartum. Dari hasil pe.ngukuran yang 

dilakukan te.rhadap 5 ibu nifas 3 ibu nifas 

me.ngalami involusi se.suai dan 2 ibu nifas 

me.ngalami involusi te.rhambat maka pe.ne.liti 

te.rtarik me.lakukan pe.ne.litian te.ntang "Pe.ngaruh 

se.nam nifas te.rhadap involusi ute.ri  pada ibu  

Post Partum di PMB Yana Pe.rmata Sari, 

S.Tr.Ke.b” 

 

II. TINJAUAN PUSTAKA 

Masa nifas (puerperium)  adalah masa dari bayi 

dilahirkan dan plasenta keluar lepas dari rahim, 

sampai enam minggu berikutnya disertai dengan 

pulihnya kembali organ-organ yang berkaitan 

dengan kandungan (Anggraini, 2021).  
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Involusi Ute.ri atau pe.nge.rutan ute.rus me.rupakan 

suatu prose.s dimana ute.rus ke.mbali ke. kondisi 

se.be.lum hamil de.ngan bobot hanya 60 gram. 

Involusi ute.ri dapat juga dikatakan se.bagai 

prose.s ke.mbalinya ute.rus pada ke.adaan se.mula 

atau ke.adaan se.be.lum hamil. Involusi ute.ri 

me.libatkan re.organisasi dan pe.nanggalan 

de.sidua/ e.ndome. pe.nge.lupasan lapisan pada 

te.mpat implantasi plase.nta se.bagai tanda 

pe.nurunan ukuran dan be.rat se.rta pe.rubahan 

te.mpat ute.rus, warna dan jumlah loche.a 

(Sukarni, 2020) 

Me.nurut (Walyani & Purwoastuti, 2020) faktor-

faktor yang dapat me.mpe.ngaruhinya involusi 

uteri antara lain  usia, paritas,  mobilisasi dini, 

status gizi,  senam nifas, inisiasi Menyusu Dini.  

Se.nam nifas adalah latihan jasmani yang 

dilakukan wanita se.te.lah me.lahirkan, yang 

be.rfungsi untuk me.nge.mbalikan kondisi 

ke.se.hatannya dan me.mpe.rbaiki ke.adaan otot-

otot alat kandungan se.lama masa ke.hamilan 

(Rahayu & Sole.kah, 2020). Se.be.lum me.lakukan 

se.nam nifas, se.baiknya bidan me.ngajarkan 

ke.pada ibu untuk me.lakukan pe.manasan te.rle.bih 

dahulu. Pe.manasan dapat dilakukan de.ngan 

me.lakukan latihan pe.rnapasan de.ngan cara 

me.ngge.rak-ge.rakkan kaki dan tangan se.cara 

santai. Hal ini be.rtujuan untuk me.nghindari 

ke.jang otot se.lama me.lakukan ge.rakan se.nam 

nifas (Prove.rawati, 2020) 

 

III. METODE PENELITIAN  

Je.nis pe.ne.litian yang digunakan dalam 

pe.ne.litian ini adalah Pre- Ekperimental de.ngan 

rancangan pe.ne.litian pre.te.st dan postte.st one. 

Group. Populasi  dan sampel yang diambil 

adalah se.mua ibu nifas di PMB Yana Pe.rmata 

Sari, S.Tr.Ke.b. Menggunakan teknik total 

sampling, penelitian dilakukan  pada bulan 

Me.i-Juni 2024 se.banyak 20 ibu nifas. 

Pe.nelitian ini dilaksanakan di PMB Yana 

Pe.rmata Sari, S.Tr.Ke.b. senam nifas diberikan 

de.ngan durasi 15-30 me.nit setiap hari hari 

se.lama 10 hari. Instrumen penelitian 

menggunakan meteran untuk mengukur tinggi 

fundus uteri (cm). Analisis bivariat 

menggunakan uji Wilcoxon. 

IV. PEMBAHASAN  

a. Analisa Univariat 

Tabel 4.1 

Rata-Rata Perbedaan Involusi Uteri Pada 

Ibu  Post Partum Sebelum Dilakukan Senam 

Nifas Di PMB  Yana Permata Sari, S.Tr.Keb  

Variabel N Mea

n 

Min-

Max 

Std. 

De

v 

CI 

95

% 

Involusi 

Ute.ri 

hari ke.1 

2

0 

12,9

5 

11-

14 

0,5

26 

12,

56-

13,

34 

 

Be.rdasarkan tabe.l 4.1 diatas me.nunjukkan hasil 

analisa pe.ngaruh  se.nam nifas de.ngan involusi 

ute.ri  pada ibu  post partum di PMB Yana 

Pe.rmata Sari, S.Tr. Ke.b dipe.role.h hasil bahwa 

rata-rata involusi ute.ri se.be.lum dibe.rikan 

pe.rlakukan adalah 12,95 (Me.an=12,95). 

Usia 20-35 tahun me.rupakan usia re.produksi 

se.hat bagi se.orang wanita untuk hamil dan 

me.lahirkan dikare.nakan se.cara fisik fungsi 

organ-organ re.produksi se.orang wanita sudah 

matang dan siap me.ne.rima hasil konse.psi 

de.mikian juga de.ngan psikologis ibu 

(Wiknjosastro, 2017).  

Paritas Dapat me.mpe.ngaruhi involusi ute.ri 

kare.na otot otot yang se.ring me.ngalami 

pe.re.gangan akan me.ngurangi e.lastisitas de.ngan 

de.mikian untuk me.nge.mbalikan ke. ke.adaan 

se.mula se.te.lah te.re.gang me.me.rlukan waktu 

yang lama (Walyani, 2017).  

 

Tabel 4.2 

Rata-Rata Perbedaan Involusi Uteri Pada 

Ibu  Post Partum Setelah Dilakukan Senam 

Nifas Di PMB  Yana Permata Sari, 

S.Tr.Keb. 

 

Variabel N Mean Min-

Max 

Std. 

De

v 

CI 

95

% 

Involusi 2 5,10 4-7 1,6 4,6
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Ute.ri 

hari 

ke.10 

0 28 7-

5,5

3 

Dari tabe.l 4.2 diatas me.nunjukkan hasil analisa 

pe.ngaruh  se.nam nifas de.ngan involusi ute.ri  

pada ibu  post partum di PMB Yana Pe.rmata 

Sari, S.Tr. Ke.b dipe.role.h hasil bahwa rata-rata 

involusi ute.ri se.te.lah dibe.rikan pe.rlakukan 

se.nam nifas adalah 5,10 (Me.an=5,10). 

Masa nifas masa pulih ke.mbali, mulai dari 

pe.rsalinan se.le.sai sampai alat-alat kandungan 

ke.mbali se.pe.rti se.be.lum hamil. Involusi ute.rus 

pada ibu postpartum me.rupakan dimana suatu 

prose.s ute.rus ke.mbali ke. kondisi se.be.lum 

hamil de.ngan be.rat se.kitar 60 gram. Prose.s ini 

dimulai se.te.lah plase.nta lahir akibat kontraksi 

otot-otot polos ute.rus (Rahayu & Sole.kah, 

2020).  

Adapun manfaat me.lakukan se.nam nifas yaitu 

dapat me.nce.gah te.rjadinya komplikasi, 

me.nge.ncangkan otot-otot dinding pe.rut dan 

pe.rine.um, me.mulihkan ke.mbali ke.kuatan otot 

dasar panggul, sikap tubuh te.rbe.ntuk baik dan 

se.ge.ra mungkin de.ngan me.laksanakan se.nam 

nifas me.nce.gah te.rjadinya pe.rdarahan 

postpartum. Saat me.lakukan se.nam nifas 

te.rjadi kontraksi-kontraksi otot pe.rut yang 

dapat me.mbantu prose.s involusi yang dimulai 

se.ge.ra se.te.lah plase.nta lahir (Mardiya & 

Rahmita, 2022).  

b. Analisis Bivariat 

Tabel 4.3 

Pengaruh  Senam Nifas Dengan Involusi 

Uteri  Pada Ibu   

Post Partum Di PMB Yana Permata Sari, 

S.Tr. Keb 

 

Dari tabe.l 4.3 diatas me.nunjukkan hasil analisis  

pe.ngaruh se.nam nifas de.ngan involusi ute.ri  

pada ibu  post partum di PMB Yana Pe.rmata 

Sari, S.Tr. Ke.b hari ke.1-10 dipe.role.h hasil 

bahwa rata-rata involusi ute.ri  se.be.lum dibe.rikan 

pe.rlakuan se.nam nifas adalah 12,95 

(Me.an=12,95) ke.mudian se.sudah dibe.rikan 

pe.rlakuan yaitu de.ngan rata-rata 5,10 

(me.an=5,10). Hasil uji statistik didapatkan nilai 

P-value. = 0.000 (< 0,05) yang artinya te.rdapat 

pe.ngaruh se.nam nifas de.ngan involusi ute.ri  

pada ibu  post partum di PMB Yana Pe.rmata 

Sari, S.Tr. Ke.b. 

Hal ini me.nggambarkan bahwa dipe.rlukan 

asuhan e.sse.nsial pada ibu post partum agar dapat 

me.ngoptimalkan kontraksi ute.rus dalam 

me.mbantu prose.s involusi ute.ri, salah satunya 

de.ngan me.laksanakan se.nam nifas yang harus 

dilakukan se.cara te.ratur dan sistimatis se.hingga 

me.ndapatkan hasil yang optimal dalam prose.s 

involusi ute.ri (Bongsu, 2021). 

Adapun manfaat se.nam nifas diantaranya adalah 

me.mbantu prose.s involusi ute.ri, me.mpe.rbaiki 

sirkulasi darah, sikap tubuh dan punggung 

se.te.lah me.lahirkan, me.mpe.rbaiki tonus otot, 

pe.lvis dan pe.re.nggangan otot abdome.n se.rta 

me.mpe.rkuat otot panggul (Marmi, 2017). 

Paritas dapat me.mpe.ngaruhi involusi ute.ri 

kare.na otot otot yang se.ring me.ngalami 

pe.re.gangan akan me.ngurangi e.lastisitas de.ngan 

de.mikian untuk me.nge.mbalikan ke. ke.adaan 

se.mula se.te.lah te.re.gang me.me.rlukan waktu 

yang lama (Walyani, 2017).  

Dipe.rkuat de.ngan hasil pe.ne.litian Bongsu 

(2021) yang be.rjudul “Pe.ngaruh Se.nam Nifas 

Te.rhadap Involusi Ute.ri Pada Ibu Post Partum Di 

UPT Puske.smas Marancar Kabupate.n Tapanuli 

Se.latan” me.nyatakan bahwa se.bagian be.sar ibu 

post partum adalam multipara se.banyak 9 orang 

(52,6%). 

Me.nurut asumsi pe.ne.liti paritas pada ibu 

multipara ce.nde.rung me.nurun ke.ce.patannya 

kontraksi ute.rus dibandingkan ibu primipara 

kare.na primi ke.kuatan kontraksi ute.rus le.bih 

tinggi dan ute.rus te.raba le.bih ke.ras,se.dangkan 

pada multipara kontraksi dan re.traksi ute.rus 

be.rlangsung le.bih lama 

 

 

 

Variabel N Mean Std. 

Dev 

SE p-

Valu

e  

Pre.te.st  20 12,95 0,82

6 

0,1

85 

0,00

0 

Postte.st  20 5,10 0,91

2 

0,2

04 
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PENUTUP  

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan data 

bahwa ada hubungan Te.rdapat pe.ngaruh se.nam 

nifas de.ngan involusi ute.ri pada ibu  post partum 

di PMB Yana Pe.rmata Sari, S.Tr. Ke.b 

ditunjukan de.ngan nilai P-value. = 0.000 < 0,05. 

Saran bagi PMB perlu meningkatkan 

penyuluhan tentang pentingnya senam nifas 

pada ibu pasca melahirkan dan membuat 

Program pelayanan latihan senam nifas pada Ibu 

pada setiap ibu untuk mempercepat proses 

involusi uteri agar dapat meminimalkan 

komplikasi pada masa nifas. 
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