Olahraga Setelah Melahirkan
(E%&E$ BPRX)

® Hal-Hal yang Perlu Diperhatikan Sebelum Melaksanakan:
|. Sebelum melakukan kosongkan kandung kemih terlebih dahulu 2. jam sebelum dan sesudah
makan jangan lakukan 3.Jangan melakukan dengan secara paksa 4.Lakukan di atas tempat
tidur yang berpapan keras
@Prosedur :
|. Senam dengan tarik nafas yang dalam oleh bagian dada
Waktu : satu hari setelah melahirkan -
Cara melakukan: Badan berbaring — pelan-pelan menank nafas —
perut menyusut — dada melebar — rilek = Ulang 5 ~10 kali -
2. Senam bagain payu dara
Waktu : 2 ~3 hari setelah melahirkan -
Cara melakukan: Kedua belah tangan mengembang ke arah kiri kanan
—» paikan ke atas schingga kedua tangan bertemu — letakkan ke
tempat semula - Ulang 5~10 kali -
3.Senam pada bagian leher
Waktu : 4 hari setelah melahirkan -+

Cara melakukan:berbaning di atas tempat tidur yang berpapan keras — (5\
angkat bagian leher — kedua mata menatap secara lurus ke bagian - e
dada kira-kira 10 ~15 detik — balik ke posisi semula -« Ulang 5 -![&*

kali =
4. Senam pada bagian kaki
Waktu : 8 han setelah melahirkan
Cara melakukan:berbaring di atas tempat tidur yang berpapan keras
giliran mengangkat kaki kiri kanan ke atas , sehingga kaki dan tubuh
berbentuk sudut 90 derajat | lalu pelan-pelan turunkan |, kemudian "
bersama-sama menaikkan kedua kaki , bagian lutut harus lurus - Ulan e
5~10kali -
5.Senam pada bagian pinggul
Waktu : 8 han setelah melahirkan -
Cara melakukan:berbaring , satu kaki bengkok sampai dapat
menyentuh tumit kaki dan luruskan bagian pinggul lalu turunkan ,
kaki yang satu lain lakukan yang sama + Ulang 5 ~10 kali
6.Senam untuk kontraksi vagina
Waktu : 10 hari setelah melahirkan
Cara melakukan: berbaring lalu  bagian pinggul diangkat
meninggalkan lantai , kedua lutut berdempetan , pisahkan kedua kaki ,
sckaligus mengkontraksi otot pinggul « Ulang 5 ~6 kali -
7. Senam untuk bagian perut 5
Waktu : 15 han setelah melahirkan -
Cara melakukan: berbaring di atas tempat tidur  yang ber papan keras,
kedua tangan bersilang di depan dada atau di otak belakang , lalu A\
lakukan dengan tenaga pinggang - Ulang 5 ~10kali - (sitsup )
8. Senam untuk kontraksi rahim
Waktu : 15 hari setelah melahirkan -
Cara melakukan : berbaring di atas tempat tidur yang ber papan keras,
naikkan badan secara melekuk , berusaha agar bahu dan dada
mendekati papan keras tempat tidur , membuka kedua kaki selebar
bahu , paha dan kaki bengkok menjadi Sudut 90 derajat , pertahankar
posisi ini selama 2 ~3menit -
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