
 

SOP (Standard Operasional Prosedure)  

SENAM KEGEL 

 

a. Pengertian  

Senam kegel adalah latihan yang digunakan untuk memperkuat otot dasar 

panggul. 

b. Tujuan  

1. Menguatkan otot-otot yang panggul 

2. Dapat mencegah robekan perineumpada ibu nifas 

3. Mencegah prolap uteri atau turunnya Rahim 

4. Untuk mengatasi inkontinensia urine 

5. Mempermudah persalinan 

c. Indikasi  

1. Untuk ibu hamil dan bersalin 

2. Untuk ibu pasca melahirkan 

3. Untuk lansia dengan masalah inkontinensia urine 

d. Prosedur  

1. Berikan salam, perkenalkan diri dan identitas klien  

2. Jelaskan tentang prosedur tindakan yang akan dilakukan 

3. Berikan kesempatan klien untuk bertanya tentang prosedur 

4. Menanyakan kesiapan klien 

5. Minta klien mengambil posisi  bisa dengan duduk, terlentang ataupun 

berdiri.  

6. Instruksikan klien untuk berkonsentrasi pada otot panggul.  

7.  Instruksikan klien untuk mengencangkan otot-otot di sekitar anus,               

dengan cara kaki ditekuk dan mengangkat pantat ditahan 5 sampai 10 

detik. 

8. Kemudian minta klien merelaksasikan otot-otot secara keseluruhan 

9. Ulangi latihan tersebut selama kurang dari 15 menit 

 



 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

A. DATA PRIBADI 

1. Nama Lengkap : Bella Fitria Anggraini 

2. NIM  : B2015021 

3. Tanggal Lahir : 18 Januari 1998 

4. Tempat Lahir : Karanganyar 

5. Jenis Kelamin : Perempuan 

6. Alamat Rumah  

a. Dusun  : Jegong Rt 01 Rw 06  

b. Kelurahan : Gedong 

c. Kecamatan : Karanganyar 

d. Kabupaten : Karanganyar 

e. Propinsi : Jawa Tengah 

7. Telepon  : 087836033636 

 

B. RIWAYAT PENDIDIKAN 

1. Pendidikan Taman Kanak-Kanak Pertiwi, lulus tahun 2003  

2. Pendidikan SD 03 Gedong, lulus tahun 2009 

3. Pendidikan SMP N 3 Karanganyar, lulus tahun 2012 

4. Pendidikan SMA N 2 Karanganyar, lulus tahun 2015 

 

Surakarta,   Juli 2017 

 

 

 

Bella Fitria Anggraini 

B2015021 
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