Manfaar Senam Nifas Usai Melahirkan
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SELAMA kehaemian secrang wanite akan banyak mengalami berbagal perubahan. Tak banyz
meruhzhen secara fisk yang kasat mata. Sistern argan pada perempuan juga mengelami
serizhan, terbtama oogan reproduksi selin fu peda awal masa rifas, kanding kermih
mengalam| sdema, kongest dan hinotonik.

Halni disababkan oleh adanya everdstens pada 538t kala 1l persalings dan pengeliassn wir
v pade uretra di sebabkan ol adan

yang terahen selama proses persalingn, Sumbets

auma sast pesainan bedangsung dan trauma ini dogat berkirang sstelah 24 jam pos
partum.

Hendakoye BAK dapst d lakukan sandii secepatnya setelah pessalingn , Begiu jiga buang ab
Besar secare spontsn bise tertundz sslama dua samps tiga hen setelsh B melabirkan,

Keadzan ini bisa disebabkan karena tonus otot usis menwun selama proses persalinan dan

pada awal mass pescapartum, diare sebelsm parsslingn, edema sebelem malahickan, kureng

makan stau dehidrasi.

Ibu sering kall sudah menduga nyesi saat defékasi karend nyerl yang diwasakannyd di
perineum akibat egsotomi, laserasi, Inlsh sababrya, perempuan membutuhkan peraw

usai melahirkan, Salab sats

perawatan masa nifas yang bisa dilakukan adalah senam nifas.

Was adalah exercise yang dilakukan ; dengan Tupen menigkatkan

Al keksatan oto

kot yang mengalami perega sanan

aifs ini memauya manfeat yang berarti hagi fu-ibu sstelah melshidan dantarsnyva adalh:

1. Mengermbakican sabim pada pogks semula

Pada masa kehamian, whuran rahim yang semulanya ked akan semeln ertambah besas

seinng berkembangnya bayi dalam rakim ibu. Setelah melahirkan, woran reim yang

membesar tersebut akan mengenut dan belum berubah sepert keadsan semula. Dengan

melakukar seram nfas ni degat membant penyemauhan yang teradi pada rahim

2. Mempertieila slestsitas otat yang telah mus

Samua otot abdominal perk diberikan exercise untuk mengemballkan ke bentulnya semula
dan meningkatkan kekustannya, ramun yang paing penting adalsh ctob ansversis
abdommis yang besar peranannya pada stobiitas pebis

3. Mencegah kesultan hussng sir besas atau huang s kedl

Dengan melakukan senam nfes, dapat membanty memperlancar buang ar kect don buang

ai basar bagi Bu pasca pecsalnas, Setelah persabnan kondisi ren by aken mengalami

bast ibu akar

perurngn karena terkurasnya tenaga pacda sast melahikan, Hal ini
mengalami kesusaban antuk buang air keal dan Besar Selan tu dengan mengonsums: srst
dari buah dan sayur dagat membanty memperlancar buang ar

4. Memperancas sirkulasi dasah

P

Senam nifas sama haloya dengan manfaat senam linnys yais mencarkan sidoas darsh
Badan yang seha dagat

t manauat akt

was sehad-had menadi leacar seningga membuat

dengan b

nang membarian ASEyang eskisif

5. Membantu me:

Pada mase kehamisn akan membust berar badan naik dengan Senam nfas mamgu

membantu untuk menwunkan berat badan dan menyehatian twbeh iba,

Baberapa gerakan senam rifas vang bisa dlakokan

1. Latihan dasas panpgul

Garakar sensm nfes
sandung kel

ni bagus unfuk mengancangkan otof-otot o sekitar rah
diakukan sambi

, vaging,
barbang,

iy, can Bnies, Garslea pardini, duduk, ata

Berikut ini adalah cara melakukannya:

» Pastikan o0t-0f

i perut dkeks, Jangan menahen NEORS alsy Mangejan. l
1 embiskan sambil mengar

enahan pips. Tehan selama 4 hingga 5

+ Satelaf i, kamu dapat memeeriama tekanan selama 8-10 detik sambil bermagas narmal, I

» Tadk napas, kermud

angiin ooT-0lor ya

i

« Jika sudah bisa mengencangkan otot salama 10 derik, lakikan 5 kab tekanan dengan
cepat.
Ulangi rangkaian ssnam afes i ssbanyak tiga kel sehari:

PERISTIWA *  POLITIK »  KEABILAN *  EKONOMI ~  UNUSA  PENDIDIKAN ¥ GAYAMIDL
DEFIANNGIEN T (AT ENGEN ILTLT ADSKU GAN (ERING KIK METPANTIE @RTIL AENCAndKkan

pert den stot dosar penggul pelan-pelan, lahs angkat kepelz dan bahuma seperti sedang sit |
Hangi gerakan inl sebanyak 10-15 kall

punggung

Berbaninglah di lantai atau temoat bdur dan letakikon bantal di bave kepala, Kemutian tekuk
sk dasar panggul dan perut bagian bawah, dan lengkungkan punggung
selama beberapa detk. Setelah mu, lunskan kembal pungaungmu, Usngl gesakan il

s=banyak 10 kak dan cobalah untuk tidak menshan napas,

senam nifas ssbaiknya dlzisan delam waktu 6 jam s=telah persalinan, lemodian diakukan
teratis setizn hari dan dilskukan dan gerskan yang poing sederhana finggn yang tersult, (]
dakukan secars bertahan disasumkan dengan kondisl . senam nifas tiak boleh diakukan
pada i melahikan dengan komalkasl atey gangguan lai, Dengan demislan diarapkar

terjadinya proses fisiclogi yang dapat mengembabkan kondis otot iby s=parti sebelem kamil ]

termasuk fimps eliminas miks dan



