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Yamil

¥ Mempertahankan fisk

Senam Hamil merupakan salah ¥ Memiperkuat atot
satl Upaya untuk menjaga otat ¥ Mengurargi nyeri ginggang
dan persendian, Meningkatkan ¥ Melancarkan proses pencemaan
kesehatan fisi, peikis dan percaya ¥ Mengurang susah BAR
i, h:len-d:iwd:lting b I1am_i| ¥ Mempercepat pemulihan setetah
m‘?mw. persalinan yang '|'anlg metahirkan
fisinlogis, Membartu persalingn
tanp peryulit el Lasha ¥ Mengurang rasa sakit saat melahirkan
' ek don konths / \! Membantu tidur lebik baik /.'I

Prinsip Latihan Fisik }\

+ Baik, Terukur, Benar

+ Pemanasan, inii dan pendinginan

+ Dilakukan 3-5 kali seminggu

+ Bertshap dan nngan ke sedang
+ Dilakukan dengan pengawasan
tenaga terlaih



Siapa saja ibu hamil yang
tidak boleh melakukan
senam hamil?

+ Ketuban pecah sebelum waktunya
+ Riwayat persalinan kurang bulan

+ Plasenta menutupi jalan lahir

+ Tekanan darah tingagi

+ Perdarahan melalui jalan lahir

+ Kehamilan kembar

+ Anemia berat

+ Penyakit jantung

+ Diabetes Meliitus

+ Hipertiroid

+ Riwayat keguguran lebih dan 2 kali/

e

/’/ [ Satu Sesi latihan J\

1. Femanasan (Warming-up)
2. Peregangan

3. Latihan inti dibedakan
berdasarkan tnmester
kehamilan

a. Tnmester 1 (0-3 bulan)
b. Trimester 2 (3- 6 bulan
c. Trimester 3 (6-9 bulan)
Pendinginan




a pam.swul,hudm tegak dan b.Tan dm&gtmhe
&u.dnk bersila, Thngandnla’mkm aﬁmg lalu keatas
(hitungan 1x4) mengambil
nafas dalam dain hidung

a Tangan direntangkanke b posisi tangan kembali ke

samping lalu keatas depan dada dan buang nafas
(hitungan 1x4) ulang: gerakan 2x secara




Posisi badan tegak, b Angkat kepala ke arah atas
kepala ke bawah hitungan 1x8 dengan badan tegak
( hitungan 1x8)

a. Poss badan tegak tarik kepala ke arah samping kanan dan
kirt secara bergantian, posisi tangan lurus. (hitungan 1x8)




Gerakan mendekathkan kepala ke bahu

a. Posist awal duduk/ berdui tegak,

~ pandangan lurus ke depan
b. Kepala didekatkan pada bahu kanan
pada hitungan ke 1-2 -

. Kepala kembali tegak pada hitungan
34

d. Kepala didekatlcan kebahu kit pada
hitungan ke 5-6

2 Kepala kembali tegak pada hitungan
ke 7-8 “

f. Ulangi gerakan w 2-8 kali bertahap

Gerakan menengok
a. Posist awal duduk/ berdir tegak. pandangan lurus ke depan
b Kepala menengok ke kanan pada hitungan ke 1-2
¢. Kepala kembali menghadapke depan pada hitungan 3-4
d Kepala menengok ke ki pada hitungan ke 5-6
e. Kepala kembali menghadap ke depan pada hitungan ke 7-8
f Ulang gerakan mi 2-8 kahi bertahap




a. luruskan kedua tangan di depan
dada

. Aark taigan kearsh kanan
: E:m ( hitungan 1x8)

ipat tangan kanan dibelakang
e'rﬁ'ﬁwmﬁﬁ

d. lakukan sccara bergantian
¢ bertahap kanan dan kiri




| Meuutar bahu ke depan dan belakang
a posisi awal duduk tegak

pandangan lurus ke depan,

b. putar Eeduahahu'ha'dapan
hitungan 1x8

¢ putar kedua bahu ke belakang
hitungan 1x8 ( ulang: gerakan
it bertahap 2x8)

Memutar pinggang ke kanan dan kekiri
a. posist awal duduk tegak,

pandangan lurus ke depan,
cdibuka selebar bahu

b. tarik pinggang ke arah samping
kanan litungan 1x8

kart hatun I 'g"-m: Ix8
{ ulangi gerakan mi bertahap 2x8)




TRIMESTER 1 (SATU)

Latihan fisik untuk kaki

A. Posisi Duduk dilantai dengan kedua kaki di luruskan ke depan
dengan tubuh lurus, punggung tegak lurus

B. Tarik jari - jari kaki ke arah tubuh secara perlahan kemudian
lipat ke depan lakukan gerakan pengulangan 10x, perhitungan
sesuai gerakan

C. Putar kedua telapak kaki ke arah kanan dan diri ( Iakukan

secara berlawanan , ulangi 10 hitungan )




ﬁiﬁi[utm

C. Tekan lutut ke bawah dengan
perlahanlahan

-}3 mmmﬁ

10 kali
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‘Latihan fistk vntuk kaki
Posisi duduk di lantan
dengan kedua kaka
dilwuskan ke depan
dengan tubul bergandar
ke dinding, punggung
tegalk lurus (rileks)

A Tarik jari-jari kaki kearah
tubuh secara perlahan—
lahan kemudian lipat ke
depan lakukan gerakan
pengulangan 10 kali,
penghitungan sesuai
gerakan

B. Tarik kedua telapak kak:
kearah tubult secara
perlahan-lahan kemudian
dorongke depan. Lakukan
gerakan pengulangan
10 kali | penghitungan
sesuai gerakan

C. Posist Duduk d ilantai dengan kedua kala di luruskan
l ke depan dengan tubuh lumus, pungpung tegak lurus

D. Tatik jari  jari kaki ke arah tubuh secara perlahan
kemudian lipat ke depan lakukan gerakan pengulangan
10x, perhitunpan sesua1 gerakan

E. Putar kedua telapak kak: ke ara  h kanan dan dini
( lakukan secara berlawanan , ulangi 10 hitungan )




‘Latihan fistk vntuk kaki
Posisi duduk di lantan
dengan kedua kaka
dilwuskan ke depan
dengan tubul bergandar
ke dinding, punggung
tegalk lurus (rileks)

A Tarik jari-jari kaki kearah
tubuh secara perlahan—
lahan kemudian lipat ke
depan lakukan gerakan
pengulangan 10 kali,
penghitungan sesuai
gerakan

B. Tarik kedua telapak kak:
kearah tubult secara
perlahan-lahan kemudian
dorongke depan. Lakukan
gerakan pengulangan
10 kali | penghitungan
sesuai gerakan

C. Posist Duduk d ilantai dengan kedua kala di luruskan
l ke depan dengan tubuh lumus, pungpung tegak lurus

D. Tatik jari  jari kaki ke arah tubuh secara perlahan
kemudian lipat ke depan lakukan gerakan pengulangan
10x, perhitunpan sesua1 gerakan

E. Putar kedua telapak kak: ke ara  h kanan dan dini
( lakukan secara berlawanan , ulangi 10 hitungan )
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Latihan fisik untuk pinggang
l A. Posisi tidur terlentang dan tekuklah lutut

jangan terlalu lebar. arah telapak tangan
ke bawah dan berada di samping badan
B. Angkatlah pinggang secara perlahan
C. Lakukan gerakan pengulangan 10 kali
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Latihan fisik untuk pinggang
l A. Posisi tidur terlentang dan tekuklah lutut

jangan terlalu lebar. arah telapak tangan
ke bawah dan berada di samping badan
B. Angkatlah pinggang secara perlahan
C. Lakukan gerakan pengulangan 10 kali
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Senam dengan lutut

A Posis tidur terlentang, kedua lutut saling menempel

B Kedua tumit dirapatkan | kaki ki sdan kanan saling menempel
€ Kedua lubut digerakkan perlahan-lahan dan bersama:sama

D Kin kearah kiri dan lutut kanan ke arah kanan

E Lakukan geralcan pengulangan 8 kali

Latihan fisik untuk pmggang

A Badan dalam posisi merangkal

B Sambil menariknafas angkat perut benikut punggung ke atas
dengan wajah menghadap ke bawah membentuk linglcaran

C. Sambilpertahan — lahan mengangkat wajah, hembuskan nafas.
turunkan punggung kembali dengan perlahan

D Lakukansebanyak 10 kah




a. Posisi idur menyamping, kaki lurus dan dirapatkan
b. Angkat zalah satu kaki ke atas lurus ( hitungan 1x8)
¢. Lakulkan secara bergantian kanan dan kin

l a. Posist badan duduk diatas Gymball dengan tangan lurus kedepan,
tetap jaga kesenmbangan




LATIHAN INTI
TRIMESTER 3 (TIGA)

a) Gerakan kedua tangan dan pimggang ayvun ke arah samping
kanan lutungan 1x8

b) Gerakan selanjutnva di lakukan bergantian kanan dan ki
{ hitungan 1x8)

c) Dhlakukan secara bertgantian ulangi 2x3

a) Gerakcan posist tangan berada di depan bacdan

b Dorong pimggang ke arah kanan ( hitungan 1x8)

) Gerakan selanjutnyva di lakukan bergantian kanan dan kirt
{ lutungan 1x8 )

d) Dilalukan secara bertgantian ulangi 2x8




A Posisi kaki jongkok dan kedua tangan lurus ke depan

B. Buka tutup kedua kak: ke arah samping { hitungan 1x8)

C. Ulangi gerakan 2x8

A. Posisi badan lurus dengan memegang kursi

l B. Tank kak: kanan ke belakang ( hitungan 1x8)

C. Ulangi secara bergantian kanan dan kiri secara bertahan
{ ulangt hifungan Ix8)




Posisi Jongkok dan atur keseimbangan tubuh
Apabila perlu. pegangan pada tumpuan seperti kursi

B.Dorong Gymball semaksimal mungkin

l A.Posisi badan kesamping dan bersandar pada Gymball
C.Ulangi sebanyak 2x8




A Posisi badan berada diatas Gymball

B Dorong Gymball semaksimal mungkm ( ulang: hitungan 2x8)
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l A Posisi hidur telentang dan letakkan Gymball dibawah kaka

B Dorong semaksimal munglan { ulangi seeara bertahap 2x8)




Latthan fistk untuk pinggang (posisi merangkak)
A Badan dalam posisi merangkak
B Sambil menarik nafas snokat perut berikut pungeung ke atas

dengan wapah menghadap ke bawsh msmbentul: setengah linpkaran
C Perlahan lahan angkat wajah sambil mengheambuskan nafas
D Turunkan punggung perlahan-lahan

-

/ HENTIKAN BILA

= Perdarahan dari jalan lahir,

= Keluar carran bukan kencing

= Sakit kepala,pusing, pandangan kabur

= Kontraksi Rahim
= Nyen perut

= Berat badan turun
= Sesak nafas
= N}'El'l dada

\ = Tanda gawat janin

= Bengkak mendadak di muka dan kaki
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PENDINGINAN

Pendingiman bisa dilaloukan dengan duduk khak: diluruskan,
atur nafas dan relaksas

TERIMAKASIH
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