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ABSTRAK 

Involusi uteri merupakan pengecilan normal suatu organ setelah organ 

tersebut menjalankan fungsinya, salah satu contohnya adalah 

pengecilan uterus setelah proses melahirkan. Involusi uteri merupakan 

suatu proses mengecilnya kembali rahim setelah terjadinya proses 

persalinan dan kembali kebentuk asal. Perdarahan merupakan penyebab 

utama kesakitan dan kematian Ibu pada Masa Nifas, dimana 50%-60% 

terjadi karena kegagalan miometrium berkontraksi secara sempurna. 

Salah satu asuhan untuk memaksimalkan kontraksi uterus pada masa 

nifas adalah dengan melaksanakan senam nifas, guna mempercepat 

proses Involusi Uteri. 

Tujuan Penelitian untuk mengetahui mengetahui hubungan Senam 

Nifas dengan involusi uteri pada ibu post partum primigravida. 

Metodologi penelitian ini menggunakan True Ekperimental dengan 

desain “Pretest-Postest, Control Group Design”. 

Hasil Penelitian ada pengaruh senam nifas terhadap Involusi Uteri pada 

Ibu Postpartum primigravida di klinik Nadya Medical Center dengan  

nilai P<0,05 dan Ibu  postpartum yang  melakukan  senam nifas 

mengalami involusi uteri lebih cepat dibandingkan  ibu postpartum  

yang tidak melakukan senam nifas. 

Kesimpulan senam Nifas untuk ibu postpartum dapat memberikan 

pengaruh terhadap penurunan involusi uteri. Pengadaan kelas Senam 

nifas bagi Ibu postpartum sangat bermanfaat terutama untuk 

mempercepat proses Involusi Uteri. 

 

 

 

PENDAHULUAN 

 

Kementerian Kesehatan telah menetapkan 

percepatan penurunan angka kematian ibu (AKI) 

per tahun sebesar 7,5% sehingga AKI pada tahun 

2024 menjadi 151 per 100.000 Kelahiran Hidup 

dan Angka Kematian Bayi menjadi 12 per 1000 

Kelahiran Hidup pada tahun 2024. Berdasarkan 

data Komdat yang diunduh pada 11 Januari 

2023, jumlah kematian ibu tahun 2021 sejumlah 

1.188 kasus, dengan kasus kematian ibu tertinggi 

di Kabupaten Karawang sebanyak 117 kasus. 

Dibandingkan tahun 2020 terdapat 745 kasus 

kematian ibu, tahun 2021 mengalami 

peningkatan kasus kematian ibu sebesar 443 

kasus sehingga menjadi kematian terbanyak 

tahun 2021 karena dikarenakan Covid-19 

dengan persentase 40%. Kematian ibu terjadi 

paling banyak saat hamil dan nifas dengan 

spesifikasi ibu meninggal paling banyak pada 

usia reproduktif yaitu 20 – 35 tahun dan masih 

banyak yang di atas usia 35 tahun dengan 

persentase 36% (Diskes Jabar, 2023). 
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Atonia uteri terjadi disebabkan karena 

kegagalan kontraksi uterus untuk mengontrol 

perdarahan setelah melahirkan sehingga 

menyebabkan terjadinya subinvolusi uteri. 

Kegagalan kontraksi uterus dapat dicegah 

dengan melakukan senam nifas. Faktor psikis 

juga merupakan salah satu penyebab terjadinya 

subinvolusi uteri, karena tidak adanya kontraksi 

dimana ibu bersalin merasakan kecemasan atau 

ketegangan, rasa tidak aman dan ke khawatiran 

sehingga menghambat kontraksi uterus serta 

dapat memperlambat proses persalinan dan 

proses involusi uteri. Berdasarkan penelitian 

yang dilakukan oleh Rejeki dan Astuti (2011) di 

BPS Sri Rahayu Singkil 66.67% terhadap 24 ibu 

nifas mengalami subinvolusi uteri yang 

disebabkan karena faktor psikis dan dapat 

disimpulkan bahwa faktor psikis menpengaruhi 

involusi uteri. Involusi atau pengerutan uterus 

merupakan suatu proses dimana uterus kembali 

ke kondisi sebelum hamil dengan berat sekitar 

30 gram. Proses ini dimulai segera setelah 

plasenta lahir akibat kontraksi otot – otot polos 

uterus (Mulati, E 2015). Pengukuran involusi 

dapat dilakukan dengan mengukur tinggi fundus 

uteri (TFU), kontraksi dan pengeluaran lochea 

(Rejeki dan Astuti 2011). 

  Berdasarkan survei pendahuluan yang 

dilakukan peneliti di klinik  Nadya Medical 

Center pada bulan Januari 2023 melalui 

wawancara pada 10 pasien ibu nifas perbulan 

terdapat masalah Kesehatan berkaitan dengan 

involusi uteri diantaranya adalah pengeluaran 

lokea rubra abnormal lebih dari 3 hari serta 

belum pernah melakukan senam nifas saat 

melakukan perawatan kepada ibu postpartum 

primigravida.. Pada umumnya masyarakat/ibu 

nifas tidak melaksanakan senam nifas, 

dikarenakan ibu nifas belum mengetahui 

manfaat dari senam nifas dan tidak menyadari 

bahwa dengan senam nifas (aktifitas fisik) akan 

mempengaruhi kebutuhan otot akan oksigen, 

aliran darah menjadi lancar sehigga dapat 

membantu proses pemulihan kesehatan setelah 

melahirkan. Menurut Bidan yang bekerja di 

Klinik tersebut, para ibu nifas tidak sempat 

melakukan senam nifas karena kesibukan 

sehari-hari sehingga ibu nifas melupakan 

kesehatannya. Hal ini yang membuat penulis 

tertarik untuk melakukan penelitian tentang 

“Pengaruh Senam Nifas terhadap Involusi Uteri 

pada Ibu Post Partum di Klinik Nadya Medical 

Center tahun 2023”. 

 

 

METODE PENELITIAN 

 

Desain penelitian suatu rancangan yang bisa 

digunakan oleh peneliti sebagai petunjuk dalam 

perencanaan dan pelaksanaan peneliti untuk 

mencapai suatu tujuan dan menjawab suatu 

pertanyaan (Notoatmodjo, 2012). Desain 

penelitian yang akan digunakan peneliti adalah 

True Ekperimental dengan desain “Pretest-

Postest, Control Group Design”. Dalam 

rancangan ini, kelompok eksperimental diberi 

perlakuan sedangkan kelompok control tidak. 

Pada kedua kelompok diawali dengan pra-test, 

dan setelah pemberian perlakuan selesai diadakan 

pengukuran kembali post-test dengan meteran 

untuk mengukur tinggi fundus uteri.  

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

ibu nifas primigravida yang melahirkan normal di 

di klinik Nadya Medical Center tahun 2023 

Sampel penelitian ini adalah Ibu Nifas 

Primigravida yang melahirkan normal di di klinik 

Nadya Medical Center dan mau menjadi 

responden. Jumlah sampel dalam penelitian ini 

sebanyak 20 orang. Yaitu ibu pasca-salin normal 

sejak hari pertama dan Ibu pasca-salin yang 

bersedia diberikan perlakuan senam nifas yang 

Terbagi menjadi dua kelompok, yaitu 10 orang 

menjadi kelompok Intervensi dan 10 orang 

menjadi kelompok kontrol.  

Pada penelitian eksperimen ini, variabel 

independen yaitu senam nifas, kemudian diukur 

secara bersamaan dengan variabel dependen yaitu 

involusi uteri pada Ibu postpartum primigravida 

di klinik Nadya Medical Center tahun 2023 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Penelitian ini dilakukan sejak Januari 2023 di 

klinik Nadya Medical Center terhadap pasien 

klinik. Penulis melakukan pengambilan data dan 

melakukan pengukuran fundus uteri dengan 

menggunakan pita cm terhadap 20 responden 

mengenai pengaruh Senam Nifas terhadap 

Involusi Uteri pada Ibu Postpartum Primigravida. 

Dalam pengambilan data tersebut, penulis 

dibantu oleh Tim Bidan di klinik Nadya Medical 

Center. 

 

A. Analisis Univariat 
Analisa univariat dilakukan untuk melihat 

gambaran distribusi frekuensi yang meliputi: 
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Tabel 1. Distribusi frekuensi Responden 

Berdasarkan pada kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol di Klinik Nadya Medical 

Center Tahun 2023 

N

0 

Involusi 

Uteri 

Pre-test Post-test 

Freku

ensi 

Presen

tase 

Freku

ensi 

Prese

ntase 

(f) % (f) % 

1 Eksperimen 10 50 10 50 

2 Kontrol 10 50 10 50 

 Total 20 100 20 100 

Sumber: data primer diolah 2023 

 
Bahwa 50% responden melakukan Senam nifas 

yaitu 10 orang (50%) yang masuk dalam 

kelompok intervensi.  Kemudian responden 

yang tidak melakukan Senam Nifas 10 orang 

(50%) yang masuk dalam kelompok kontrol.  

 

B. Analisis Bivariat 
 

Sebelum melakukan pengujian hipotesis 

maka dilakukan uji normalitas terlebih 

dahulu. Uji normalitas dilakukan untuk 

mengetahui data terdistribusi normal atau 

tidak. Pengujian normalitas data dalam 

penelitian ini menggunakan Kolmogrov 

Smirnov. Hasil pengujian normalitas 

terhadap Pengaruh Senam Nifas terhadap 

Involusi Uteri pada Ibu Postpartum 

Primigravida di klinik Nadya Medical Center  

disajikan pada tabel berikut ini: 
 

Tabel 2 Uji  Normalitas Senam Nifas terhadap 

Involusi Uteri  pada Ibu Postpartum Primigravida di 

Klinik Nadya Medical Center Tahun 2023 

 

Diketahui data uji normalitas pretest 

(sebelum) dan posttest (sesudah) diberikan 

senam nifas pada ibu postpartum. Hasil uji 

normalitas involusi uteri ibu postpartum 

sebelum diberikan senam nifas diperoleh nilai 

Kolmogorov Smirnov 7.497 dan asymp Sig (2-

tailed) .600 artinya bahwa data terdistribusi 

tidak normal karena nilai tersebut tidak berada 

diantara -2 dan 2. Jadi hasil statistik uji 

normalitas data pada pretest dan posttest 

menggunakan Kolmogorov Smirnov hasilnya 

terdistribusi tidak normal. 

 

Tabel 1 Perbedaan Involusi  Uterus sebelum dan 
sesudah dilakukan senam nifas pada kelompok eksperimen 

di Klinik Nadya Medical Center Tahun 2023 

Involusi 

Uteri 
Ranks N Mean Sum Z 

Asymp. 

Sig. (2-

tailed) 

 Negative 

Ranks 
10

a 

5.50 55.00   

Posttest - 

Pretest 

Positive 

Ranks 

0b .00 .00 -3.051 .002 

 Ties 0c     

 

berdasarkan perhitungan Wilcoxon Signed 

Rank Test, maka nilai Z yang didapat sebesar -

3.051 dengan p value (Asymp.Sig.(2-tailed) 

sebesar 0,002 sehingga  terdapat perbedaan 

bermakna antara kelompok pre-test dan post-test. 

 

Tabel 2 Perbedaan Involusi Uterus antara kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol di Klinik Nadya Medical Center Tahun 

2023 

 

Hasil uji Mann Whitney nilai rata-rata Mean Rank 

dari kelompok eksperimen adalah 5.50 lebih 

rendah dari Mean Rank kelompok kontrol yaitu 

15.50. Nilai Z besarannya -4.110 Nilai P value 

(Sig.(2-tailed)) sebesar 0,000 < 0,05. Maka dapat 

disimpulkan ada perbedaan antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. 

 

Pengaruh Senam Nifas Terhadap Involusi Uteri 

pada Ibu Postpartum Primigravida di Klinik 

Nmc Tahun 2023 

 

Hasil penelitian ini menunjukkan involusi 

uteri ibu postpartum di klinik Nadya Medical 

Center dengan melakukan  pretest dan posttest 

kelompok eksperimen berdasarkan perhitungan 

Wilcoxon Signed Rank Test, maka nilai Z yang 

didapat sebesar -3.051 dengan p value 

(Asymp.Sig.(2-tailed) sebesar 0,002 sehingga  

terdapat perbedaan signifikan antara kelompok 

pre-test dan kelompok post-test eksperimen pada 

ibu postpartum diklinik Nadya Medical Center 

sebelum dan sesudah melakukan senam nifas. 

 

Pada hasil uji Mann Whitney nilai rata-rata 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

Test Statistic 7.497 

Asymp. Sig. (2-tailed) .600c,d 

Variabel Kelompok Z Asymp. 

Sig. (2-

tailed) 
Eksperimen 

(n=10) 

Kontrol 

(n=10) 

Mean Sum Mean Sum 

Post-Test 5.50 55.00 15.50 155.00 -4.110 .000 
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Mean Rank dari kelompok eksperimen adalah 

5.50 lebih rendah dari Mean Rank  kelompok 

kontrol yaitu 15.50. Nilai Z besaranya -4.110 

Nilai P value (Sig.(2-tailed)) sebesar 0,000 < 

0,05. Maka dapat disimpulkan ada perbedaan 

antara kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol pada ibu postpartum di klinik Nadya 

Medical Center. 

Diterimanya hipotesis kerja tentang adanya 

pengaruh yang signifikan dari senam nifas 

terhadap kecepatan involusi uterus pada ibu 

postpartum di klinik Nadya Medical Center. 

Pada dasarnya selaras dengan landasan teori 

Baryshaw (2008), bahwa Senam nifas adalah 

senam yang dapat dilakukan seorang ibu setelah 

melahirkan yang bertujuan untuk 

mempertahankan dan meningkatkan sirkulasi 

ibu saat masa nifas, serta membantu proses 

involusio uteri. 

Hasil penelitian ini pada dasarnya selaras 

dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Kusumaningrum (2016) di RSUP Dr. Soeradji 

Tirtonegoro Klaten dapat disimpulkan bahwa 

senam nifas efektif terhadap proses involusi 

uteri pada ibu postpartum dengan hasil analisis 

p v = 0.041 α = 0.05. Manfaat senam nifas 

memperbaiki sirkulasi darah, sikap tubuh dan 

punggung setelah melahirkan, memperbaiki otot 

tonus, pelvis dan perengangan otot abdomen 

serta membantu ibu untuk lebih relaks dan segar 

pasca melahirkan (Walyani, 2015). 

Hasil penelitian ini juga selaras dengan hasil 

penelitian Nurniati (2014) tentang pengaruh 

senam nifas terhadap penurunan tinggi fundus 

uteri pada ibu post partum di RSUP DR. Djamil 

Padang, yang menyebutkan, ada pengaruh 

senam nifas terhadap penurunan tinggi fundus 

uteri pada ibu post partum. Penurunan tinggi 

fundus uteri lebih cepat pada kelompok senam 

nifas dibandingkan dengan kelompok yang tidak 

melakukan senam nifas, yang sangat bermakna 

statistik. 

Hasil tersebut pada dasarnya juga 

memperkuat hasil penelitian inayati (2004), 

bahwa ibu postpartum yang melakukan senam 

nifas pemulihan fisiknya lebih cepat meningkat, 

mempunyai keadaan umum yang baik, sirkulasi 

yang lancar, proses laktasi yang baik serta 

involusi uteri yang semangkin cepat 

dibandingkan ibu postpartum yang tidak 

melakukan senam nifas. 

Hal ini sejalan dengan yang dikemukan oleh 

Surtiati dan Nawati (2010); menebutkan senam 

nifas yang dilakukan pada ibu postpartum 

berpengaruh terhadap pemulihan fisik sembilan 

kali lebih baik pada ibu yang tidak diberikan 

intervensi senam nifas. Latihan fisik berupa 

senam nifas pada masa postpartum berpengaruh 

terhadap pemulihan fisik ibu postpartum lebih 

cepat. 

Menurut peneliti senam nifas terbukti efektif 

untuk mempercepat proses involusi uterus 

dikarenakan senam nifas merupakan rangkaian 

gerakan sistematis. Latihan jasmani yang 

dilakukan pada masa nifas dapat memulihkan 

kondisi ibu jika dilakukan secara bertahap. 

Membantu mempercepat proses involusi dan 

pemulihan fungsi alat kandungan, membantu 

memulihkan kekuatan dan kekencangan otot-otot 

panggul, perut, dan perineum terutama otot yang 

berkaitan dengan kehamilan. Kontraksi uterus 

dapat mengontrol perdarahan setelah melahirkan 

dan mencegah terjadinya subinvolusi uteri. Maka 

disimpulkan jika ibu nifas diberikan intervensi 

senam nifas proses involusi uterus dapat terjadi 

secara cepat, asumsi peneliti terbukti dalam 

penelitian ini dengan hasil penelitian ρ<0.05. 

Menurut pendapat peneliti, ibu postpartum 

yang melakukan senam nifas di klinik Nadya 

Medical Center kondisi fisiknya menjadi 

semangkin baik. Involusi uterus yang terjadi pada 

ibu postpartum yang melakukan senam nifas juga 

terjadi lebih cepat ketimbang involusi uterus yang 

terjadi pada ibu postpartum yang tidak melakukan 

senam nifas.  

 

KESIMPULAN 

 
Terdapat pengaruh anatara melakukan Senam 

Nifas dengan Involusi Uteri pada Ibu Postpartum 

primigravida di klinik Nadya Medical Center, 

Bekasi tahun 2023 dengan  nilai P<0,05 dan Ibu  

postpartum yang  melakukan  senam nifas 

mengalami involusi uteri lebih cepat 

dibandingkan  ibu postpartum  yang tidak 

melakukan senam nifas. 

 

SARAN 

 
Diharapkan masyarakat terutama ibu nifas 

mengetahui tentang senam nifas, manfaat senam 

nifas dan bersedia melakukanya untuk 

mempercepat involusi uteri pasca persalinan. 
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