
 

 

Lampiran.1 Surat Balasan Penelitian 

 

 

 

 



 

 

Lampiran.2 Surat Permohonan Responden 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran.3 Persetujuan Responden 

 



 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

Lampiran.4 Standar Operational Prosedur  

Standar Operational Prosedur 

SOP PRENATAL YOGA  

Pengertian Senam yoga merupakan upaya praktis dalam menyelaraskan 

tubuh, pikiran, dan jiwa yang mana manfaat yoga membentuk 

postur tubuh yang tegap, serta membina otot yang lentur dan kuat, 

memurnikan saraf pusat yang terdapat di tulang punggung. 

Tujuan Mengurangi respon nyeri punggung bawah pada ibu hamil 

Sasaran Ibu Hamil Trimester III 34-36minggu 

Pemberi Instruktur yoga terlatih 

Indikasi  1. Klien yang tidak mempunyai riwayat obstlembar etri yang 

buruk 

2. Klien yang tidak mempunyai riwayat penyakit 

3. Klien yang mempunyai keluhan ketidaknyamanan nyeri 

punggung  

Kontraindikasi  1. Klien dengan riwayat obstetri yang buruk 

2. Djj irreguler 

3. Gerakan janin kurang  

4. Klien yang mempunyai riwayat penyakit 

Peralatan 1. Matras yoga 

2. Yoga strap 

3. Yoga blocks 

Prosedur 

pelaksanaan  

A. Sikap dan Perilaku 

1. Menyambut pasien, memberi salam dan memperkenalkan 

diri.  

2. Menawarkan bantuan dalam pengurangan nyeri persalinan. 

3. Menjelaskan maksud dan tujuan. 

4. Menjelaskan prosedur tindakan. 

5. Menjaga privacy klien. 

6. Memposisikan klien. 



 

 

B. Peregangan 

1. Pasien dalam keadaan siap untuk melakukan Prenatal Yoga 

2. Menganjurkan ibu untuk duduk bersila diatas matras 

dengan nyaman 

3. Posisi badan miring ke kanan tangan nempel ke matras, 

tangan kiri diangkat ke atas, pandangan ke tangan kiri. 

Tahan lembut posisi ini dan bernapas normal 3-5 kali 

4.  Posisi badan miring ke kiri tangan nempel ke matras, 

tangan kanan diangkat ke atas, pandangan ke tangan kanan 

Tahan lembut posisi ini dan bernapas normal 3-5 kali 

5. Perlahan memuntir tubuh kesamping 

C. Gerakan Inti  

1. Tadasana 

 

Come in : 

1) Berdiri dengan posisi telapak kaki pararel  

2) Tekan pada 3 titik telapak kaki, tempurung lutut dan otot 

paha kencang tertarik ke arah pangkal paha 

3) Masukan tulang ekor (tail bone in) dan tulang pubis 

4) Tegakkan tulang belakang, panjangkan  

5) Putar bahu ke belakang (shoulder blade in) kedua tangan 

di samping kanan dan kiri, jauhkan bahu dari telinga  

6) Pandangan lurus kedepan 



 

 

Come out 

1) Inhale, panjangkan tulang belakang 

2) Exhale, release  

2. Tadasana Urdha Hastasana 

 

Come in : 

1) Tadasana  

2) Inhale angkat kedua tangan ke atas 

3) Panjangkan sisi kanan dan kiri jauhkan bahu dari telinga 

Come out :  

1) Inhale, panjangkan tulang belakang 

2) Exhale tadasana 

3. Tadasana In Gomukhasana  



 

 

 

    Come in : 

1) Tadasana 

2) Inhale tadasana urdhvahastasana 

3) Exhale, tekuk siku tangan kanan, tangan kanan memegang 

tulang belakang arahkan siku tangan kanan ke arah langit-

langit, panjangkan sisi kanan tubuh (bantu dengan 

menggunakan tangan kiri) 

4) Inhale, rentangkan tangan kiri ke samping kiri, putar bahu 

ke dalam (rotate in) exhale ayunkan ke belakang 

punggung dan raih kaitkan dengan telapak tangan kanan  

Come out 

1) Inhale tadasana urdhva hastasana 

2) Exhale tadasana 

4. Uttakasana 



 

 

 

Come in  

1) Tadasana 

2) Inhale, Tadasana Urdhva Hastasana 

3) Exhale, condongkan badan 15 derajat ke depan 

4) Tekuk lutut dan turunkan panggul anda 

5) Panjangkan tulang belakang, sisi kanan kiri tubuh, 

pastikan lengan atas di samping kanan dan kiri teliga 

6) Pastikan tulang ekor mengarah ke matras 

 Come out  

1) Inhale Tadasana Urdhva Hastasana  

2) Exhale, Tadasana  

5. Uttanasana 



 

 

 

Come in : 

1) Tadasana 

2) Inhale, Tadasana Urdhvasa hastasana  

3) Exhale tekuk lutut sedikit, lipat tubuh ke depan, letakan 

kedua tangan membentuk “cup shape”  

4) Panjangkan tulang belakang, pandangan ke belakang 

arahkan ke arah langit  

     Come out : 

1) Inhale, pandangan arahkan ke depan matras 

2) Letakan secara bergantian, tangan kanan di paha kanan 

tangan kiri di paha kiri 

3) Perlahan lahan berdiri, inhale tadasana urdhvasa 

hastasana  

4) Exhale tadasana  

 

 

 

6. Kneling Asana Table Pose  



 

 

 

1) Buka tangan selebar bahu 

2) Buka kaki selebar panggul  

3) Tekan seluruh tubuh menekan matras 

4) Pandangan diarahkan ke alas 

 

7. Adho Muka Virasana 

 

1) Buka kedua lutut selebar panggul 

2) Dekatkan kedua jempol kaki kemudian duduk di atas 

tumit 

3) Pandangan diarahkan ke depan perlahan langkahkan 

tangan ke depan 

 

Unit Terkait Puskesmas Padasuka 

 

  



 

 

Lampiran.5 Pengukuran Nyeri

 



 

 

 



 

 



 

 

Lampiran.6 Partograf 
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NIM           :  C.K.118027 
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TM III 
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III 
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III  

 

 

3 20/02/21 Konsul Bab I II 

III 

 

 

4 26/02/21 Kirim hasil revisi 

dari pembimbing 
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Pembimbing 

1 26/01/21 Konsul Judul Analisa jurnal sesuai 

judul penelitian 

 

2 4/02/21 Konsul Bab I  Cari literatur Perlakuan 

Prenatal Yoga berapa 

kali 

 

3 20/02/21 Konsul Revisian 

BAB I II III  

Penempatan intervensi 

disatuin di 

ketidaknyamanan 

 

4 26/02/21 Konsul Revisian 

BAB I II III 

Tulis prevalensi nyeri 

punggung bawah kronis 

bila tidak tertangani, 

 

 

 



 

 

BAB III buat ganchart di 

jadwal pelaksanaan, dan 

lembar informed consent 

5 28/02/21 Konsul Revisian 

BAB I III 

Buat lembar konsul  
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subjektif dan objektif 

tidak berubah maka 

tidak ditulis ulang 

  

2 13-07-

21 

Konsul bab IV 

dan bab V  

Pahami mekanisme 

persalinan, lengkapi 

bab IV, bab V 

sesuaikan dengan 

tujuan khusus 

 

 



 

 

3 14-07-

21 

Konsul bab IV Pahami perlimaan 

dan betulkan 

 

4 15-07-

21 

Konsul bab IV Masih belum lengkap 

bab IV nya lengkapi 

 

5 17-07-

21 

Konsul Bab V Sesuaikan dengan 

juknis pada tujuan 

khusus  

6 22-07-

21 

Konsul Bab V 

dan Bab VI 

Perhatikan tujuan 

khusus buat 

pembahasan sesuai 

juknis, data subjektif 

dan data objektif 

menyatu, diagnosa 

dan penatalaksanaan 

pisah, untuk bab VI 

lengkapin sesuaikan 

juga dengan tujuan 

khusus, buatkan 

point-point.  

 



 

 

7 31-7-21 Konsul 

abstrak, bab V 

dan VI 

Untuk abstrak 

persingka, perjelas, 

buat paragraf. 

Bab V data subjektif 

simpulkan buat 

narasi keluhan yang 

dirasanya  

Penatalaksanaan 

cantumkan jurnal 

referensinya dan 

hasil jurnal rujukan 

nya 

Lembar observasi 

simpan di lampiran 

BAB VI  simpulkan 

saja hasilnya 

 

8 6-8-21 Abstrak Tidak dibuat paragraf 
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Abstrak 

 

Beri analisa di 

akhirnya berupa 

kesimpulan 

 

2  Latar belakang 

tambahkan 

kelebihan 

prenatal yoga 
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Perjelas nyeri 

punggung 

secara anatomi 

Uraikan 

patofisiologi dan 
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