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PRAKATA 

 

 

Buku dengan judul PIJAT NIFAS PADA IBU SETELAH MELAHIRKAN 

ditulis menggunakan pendekatan bukti nyata juga secara holistic. Buku 

ini diharapkan jadi bahan bacaan sekaligus panduan bagi tenaga 

kesehatan dan praktisi terapis yang dapat meningkatkan pemahaman 

dan kompetensi pijat mereka. Uraian dalam buku ini mengetengahkan 

adaftasi fisiologis ibu setelah melahirkan yang harus pulih seperti ketika 

sebelum hamil. Teks lengkap ini dapat menjadi referensi penting bagi 

terapis pijat yang ingin membantu meningkatkan Kesehatan ibu nifas 

melalui pijat.   

Uraian dalam buku ini diawali dari konsep dasar nifas serta adaftasi 

fisiologi ibu setelah melahirkan. Ketika ibu hamil, kemudian bersalin 

dan melahirkan banyak mengalami perubahan anatomis dan 

fisiologinya. Lambat laun perubahan itu harus Kembali seperti masa 

sebelum hamil. Pijat nifas bermanfaat terhadap semua system tubuh 

membantu mempercepat masa pemulihan baik system reproduksi, 

kardiovaskular, pencernaan, musculoskeletal, perkemihan hingga 

proses laktasi. Mempelajari buku ini bisa mempermudah menerapkan 

pijat kepada ibu yang telah melahirkan sehingga turut menjaga 

Kesehatan dn kebugaran dan akhirnya meningkatkan derajat 

Kesehatan ibu. Semoga hadirnya buku ini bermanfaat.  

 

Penulis 
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BAB I KONSEP DASAR MASA 

NIFAS 
 

 

 

 

A. PENDAHULUAN 

Masa nifas, atau periode pascapersalinan (trimester keempat), 

berlangsung sejak plasenta lahir hingga sekitar 6 minggu setelahnya. 

Selama periode pascapersalinan, wanita tersebut disebut sebagai masa 

nifas. Periode pascapersalinan langsung terdiri dari 24 jam pertama 

setelah melahirkan. Periode pascapersalinan awal berlangsung dari hari 

kedua setelah melahirkan hingga akhir minggu pertama. Periode 

pascapersalinan berlanjut hingga 6 minggu pascapersalinan. Perawat 

kebidanan akan melihat klien hamil mengalami berbagai perubahan 

fisiologis dan psikososial saat ia bertransisi dari wanita hamil menjadi 

ibu saat melahirkan. Perawatan pascapersalinan sering dianggap rutin; 

namun, perawatan ini mencakup berbagai macam perawatan yang 

mencakup penilaian dan intervensi psikologis dan fisiologis serta 

pemberian perawatan bayi. Kebutuhan klien dan keluarganya pada 

periode pascapersalinan dapat dipenuhi dengan baik melalui 

perawatan multidisiplin yang terkoordinasi. Dokter, bidan, perawat, 

pekerja sosial, konsultan laktasi, dan lain-lain harus memastikan bahwa 

klien menerima layanan yang mereka butuhkan. Tanggung jawab 

perawat obstetri dalam merawat klien pascapersalinan meliputi 

kemampuan untuk membuat penilaian yang relevan, merencanakan 

dan menerapkan rencana perawatan yang berpusat pada keluarga, dan 

mengevaluasi efektivitas perawatannya. Perawat juga berpotensi untuk 

mempengaruhi kesehatan klien pascapersalinan secara signifikan 
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dengan memberikan pendidikan perawatan diri dan perawatan bayi, 

mempersiapkan pemulangan dari rumah sakit dan memberikan tindak 

lanjut bagi ibu dan bayi.  

 

 

B. PENGERTIAN MASA NIFAS  

Masa nifas, atau periode pascapersalinan, adalah periode saat 

wanita menyesuaikan diri, secara fisik dan psikologis, dari kehamilan 

dan persalinan. Periode ini dimulai segera setelah persalinan dan 

berlanjut selama sekitar 6 minggu atau hingga tubuh kembali ke 

keadaan seperti sebelum hamil. Bab ini menjelaskan perubahan dan 

adaptasi fisiologis dan psikologis yang terjadi pascapersalinan dan 

aspek dasar dari penilaian pascapersalinan yang menyeluruh. 

Enam minggu pertama setelah kelahiran bayi dikenal sebagai 

periode pascapersalinan atau nifas. Selama masa ini, ibu mengalami 

banyak perubahan. Perubahan yang terjadi pada diri ibu termasuk 

fisiologis dan psikososial. Banyak perubahan fisiologis bersifat 

retrogresif: perubahan yang terjadi pada sistem tubuh selama 

kehamilan akan kembali seperti semula saat tubuh kembali ke keadaan 

tidak hamil. Perubahan progresif seperti dimulainya laktasi untuk 

memenuhi kebutuhan nutrisi bayi. 

Periode pascanatal menandai waktu adaptasi yang penting, yang 

mencakup banyak pengalaman fisik, emosional, sosial ekonomi dan 

perubahan hidup bagi ibu dan pasangannya. Prinsip perawatan 

pascanatal berpusat pada ibu dan keluarga untuk memenuhi 

kebutuhan fisik, psikologis dan emosionalnya dalam pemulihan dari 

pengalaman melahirkan dan merawat bayinya. Dalam memberikan 

perawatan pascanatal yang efektif, bidan harus memastikan: 

1. Ibu dan keluarganya diperlakukan dengan baik, penuh rasa hormat 

dan bermartabat. 



Pijat Nifas Pada Ibu Setelah Melahirkan | 3 

2. Komunikasi yang baik dengan menghargai pandangan, nilai dan 

keyakinan ibu, pasangan dan keluarganya. 

3. Rencana perawatan yang terdokumentasi dan individual yang 

dikembangkan melalui kerja sama dengan ibu dan ditinjau pada 

setiap kunjungan. 

4. Informasi yang tepat waktu dan relevan untuk memungkinkannya 

meningkatkan kesehatan dan kesejahteraannya sendiri dan bayinya 

serta mengenali dan menanggapi masalah yang timbul. 

5. Ibu didorong untuk membuat keputusan yang tepat tentang 

perawatannya dan perawatan yang dibutuhkan. 

6. Kesejahteraan emosional ibu dipantau dan dukungan keluarga dan 

sosial apa yang ia dapatkan selama periode pascanatal. Dorong ibu 

dan pasangan serta keluarganya untuk memberi tahu bidan 

tentang perubahan suasana hati, kondisi emosional dan perilaku 

yang berada di luar pola normalnya. 

7. Rincian kontak semua profesional perawatan kesehatan yang 

terlibat dalam perawatannya. 

8. Ibu mengetahui tanda dan gejala kondisi yang berpotensi 

mengancam jiwa dan cara memanggil bantuan dari bidan atau 

dokter atau layanan darurat, jika diperlukan. 

9. Catatan terkini dan akurat tentang kesehatan dan kesejahteraan ibu 

dan bayi baru lahir, informasi dan saran yang diberikan, disetujui 

bersama dengan ibu dan tersedia untuk semua profesional 

perawatan kesehatan yang terlibat dalam perawatannya. 

Selama masa pascapersalinan, setiap wanita mengalami perubahan 

besar dengan cepat saat tubuhnya kembali ke keadaan tidak hamil dan 

ia beradaptasi secara emosional terhadap perubahan dalam 

keluarganya dengan kelahiran anaknya. Meskipun proses fisiologisnya 

hampir sama pada setiap individu, setiap wanita merespons kelahiran 

seorang anak secara berbeda dan akan memiliki kebutuhan pribadi 

yang spesifik dan berbeda yang harus dipenuhi. 
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Perubahan dan adaptasi fisiologis dan psikologis yang terjadi 

pascapersalinan dan aspek dasar dari pengkajian pascapersalinan yang 

menyeluruh. Adaptasi Fisik Pascapersalinan didasarkan pada 

pemahaman yang baik tentang proses anatomi dan fisiologi normal 

masa nifas. Proses ini melibatkan organ reproduksi dan sistem tubuh 

utama lainnya yang diuraikan berikut ini. 

 

 

C. SISTEM REPRODUKSI 

1. Involusio Uterus 

Istilah involusi digunakan untuk menggambarkan 

pengurangan ukuran uterus dan kembalinya ke kondisi yang 

mirip dengan keadaan tidak hamil, meskipun tetap sedikit lebih 

besar daripada sebelum kehamilan pertama. Secara khusus, berat 

uterus berkurang dari 1000 gr pada periode pascapersalinan 

menjadi 500 gr pada akhir minggu pertama. Beratnya mencapai 

300 gr pada akhir minggu kedua, dan akhirnya mengakhiri proses 

involusi dengan berat 100 gr atau kurang (Cunningham et al., 

2010). Setelah plasenta terlepas, desidua uterus tidak teratur, 

bergerigi dan ketebalannya bervariasi. Lapisan spons desidua 

dilepaskan sebagai lokia dan lapisan basal desidua tetap berada 

di dalam uterus untuk berdiferensiasi menjadi dua lapisan dalam 

48 hingga 72 jam pertama setelah kelahiran. Lapisan terluar 

menjadi nekrotik dan terkelupas dalam lokia. Lapisan yang paling 

dekat dengan miometrium mengandung fundus kelenjar 

endometrium uterus dan kelenjar ini meletakkan dasar bagi 

endometrium baru. Kecuali di lokasi plasenta, proses ini selesai 

dalam waktu sekitar 3 minggu. Lokasi plasenta dapat memakan 

waktu hingga 6 minggu untuk sembuh sepenuhnya (Cunningham 

et al., 2010).  
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Perdarahan dari pembuluh darah uterus yang lebih besar di lokasi 

plasenta dikendalikan oleh kompresi serat otot uterus yang kontraksi. 

Darah yang menggumpal secara bertahap diserap oleh tubuh. 

Beberapa pembuluh darah ini akhirnya terhapus dan digantikan oleh 

pembuluh darah baru dengan lumen yang lebih kecil. Alih-alih 

membentuk jaringan parut fibrosa di desidua, lokasi plasenta sembuh 

melalui proses pengelupasan. Lokasi plasenta dirusak oleh 

pertumbuhan jaringan endometrium, baik dari tepi lokasi maupun 

dari fundus kelenjar endometrium yang tertinggal di lapisan basal. 

Jaringan superfisial yang mengalami infark kemudian menjadi 

nekrotik dan terkelupas (Cunningham et al., 2010). Pengelupasan 

merupakan salah satu aspek terpenting dari involusi. Jika 

penyembuhan lokasi plasenta meninggalkan jaringan parut fibrosa, 

area yang tersedia untuk implantasi lebih lanjut akan terbatas, 

demikian pula jumlah kemungkinan kehamilan. 

Dengan penurunan dramatis kadar estrogen dan progesteron 

yang beredar setelah lahirnya plasenta, sel-sel uterus mengalami 

atrofi dan hiperplasia kehamilan mulai berbalik. Prosesnya adalah 

proses di mana ukuran sel-sel menurun drastis namun jumlah sel 

tidak menurun. Enzim proteolitik dilepaskan dan makrofag bermigrasi 

ke uterus untuk mendorong autolisis (pencernaan sendiri). Bahan 

protein di dinding uterus dipecah dan diserap. Faktor-faktor yang 

meningkatkan involusi meliputi persalinan dan kelahiran yang tidak 

rumit, pengeluaran lengkap selaput ketuban dan plasenta, menyusui, 

pengeluaran plasenta secara manual selama kelahiran sesar dan 

ambulasi dini. Faktor-faktor yang memperlambat involusi uterus dan 

alasan untuk setiap faktor tercantum dalam Tabel 1.1 
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Tabel 1.1.  Faktor faktor yang menghambat involusi uterus 

FAKTOR RASIONALISASI 

Persalinan lama    Otot-otot menjadi rileks karena 

waktu kontraksi yang lama selama 

persalinan. 

Anestesi    Otot-otot menjadi rileks. 

Persalinan yang sulit    Uterus dimanipulasi secara 

berlebihan. 

Grandmultiparitas    Peregangan uterus yang berulang 

selama kehamilan dan persalinan 

menyebabkan peregangan otot, 

penurunan tonus, dan relaksasi otot. 

Kandung kemih penuh   Uterus terdorong ke atas dan 

biasanya ke kanan, tekanan padanya 

mengganggu kontraksi uterus yang 

efektif. 

Pengeluaran plasenta atau 

selaput yang tidak 

lengkap. 

Adanya sejumlah kecil jaringan 

mengganggu kemampuan uterus 

untuk tetap berkontraksi dengan 

kuat. 

Infeksi    Peradangan mengganggu 

kemampuan otot uterus untuk 

berkontraksi secara efektif. 

Peregangan rahim yang 

berlebihan   

Peregangan otot-otot uterus yang 

berlebihan dengan kondisi seperti 

kehamilan ganda, hidramnion, atau 

bayi yang sangat besar dapat 

menyebabkan involusi uterus yang 

lebih lambat. 
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Perubahan Tinggi Fundus Uteri 

Segera setelah pengeluaran plasenta, uterus berkontraksi dengan 

kuat hingga seukuran jeruk bali. Fundus (bagian atas rahim) terletak 

di garis tengah perut, setengah hingga dua pertiga dari jarak antara 

simfisis pubis dan umbilikus (Gambar 1.1). Dinding uterus yang 

berkontraksi berada dalam jarak yang dekat dan pembuluh darah 

rahim dikompresi dengan kuat oleh miometrium. Dalam 6 hingga 12 

jam setelah melahirkan, fundus uterus naik setinggi umbilikus karena 

darah dan gumpalan yang tersisa di dalam uterus dan perubahan 

dukungan uterus oleh ligamen. Fundus yang berada di atas umbilikus  

(terasa lembut dan seperti spons daripada kencang dan berkontraksi 

dengan baik) dikaitkan dengan perdarahan uterus yang berlebihan. 

Saat darah terkumpul dan membentuk gumpalan di dalam uterus, 

fundus naik; kontraksi otot uterus yang kuat terhenti, menyebabkan 

uterus lembek (atonia uterus). Bila fundus lebih tinggi dari yang 

diharapkan dan tidak berada di garis tengah (biasanya menyimpang 

ke kanan), distensi kandung kemih harus dicurigai dan kandung 

kemih harus segera dikosongkan serta uterus diukur ulang. Bila 

wanita tidak dapat berkemih, kateterisasi kandung kemih mungkin 

diperlukan. Pada periode pascapersalinan, banyak wanita mungkin 

tidak menyadari kandung kemihnya penuh. Karena ligamen uterus 

masih meregang, kandung kemih yang penuh dapat menggerakkan 

uterus. Pada akhir masa nifas, ligamen ini telah kembali panjangnya 

dan tegangannya seperti sebelum hamil. 
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Gambar 1.1. Tinggi Fundus Uteri pada ibu setelah melahirkan 

 

Gambar 1.1 Involusi uterus. (A) Segera setelah plasenta lahir, bagian 

atas fundus berada di garis tengah dan kira-kira dua pertiga hingga 

tiga perempat jarak antara simfisis pubis dan umbilikus (B). Sekitar 6 

hingga 12 jam setelah kelahiran, fundus berada pada setinggi (atau 

satu jari di bawah) pusar. Tinggi fundus kemudian menurun sekitar satu 

jari (sekitar 1 cm) setiap hari. Setelah kelahiran, bagian atas fundus 

tetap berada pada setinggi pusar selama sekitar setengah hari. Pada 

hari pertama pascapersalinan (hari pertama setelah kelahiran), bagian 

atas fundus terletak sekitar 1 cm di bawah pusar. Bagian atas fundus 

turun sekitar satu jari (lebar jari telunjuk, jari kedua, atau jari ketiga), 

atau 1 cm, per hari hingga turun ke panggul pada hari ke-10. Jika ibu 

menyusui, pelepasan oksitosin endogen dari kelenjar pituitari posterior  
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i. Menutup badan klien  

dengan kain penutup dan 

mengeringkan tubuh 

bagian depan dari minyak 

dengan cara menekan-

nekan kain penutup dari 

kaki, tungkai, perut, dada, 

tangan dan lengan 

   

      

11. Area kepala dan leher : https://youtu.be/B0yAWoDi8CY  

a. Meratakan minyak ke 

bagian leher belakang  

dengan kedua telapak 

tangan 
  

b. Mengurut otot leher bagian 

tepi dengan buku jari jari 

setinggi tulang leher ke 7 

digerus ke arah  tulang 

kepala bagian belakang 

(oksipitalis). 

  

c. Mencuci tangan dengan 

alcohol spray 70% dan 

mengeringkan dengan tisu 

  

https://youtu.be/B0yAWoDi8CY
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d. Mengusapkan 

lotion/minyak ke area wajah  

  

e. Mengurut tengah dahi  

dengan ibu jari dari tengah  

menuju pelipis 

  

f. Mengurut  dahi  dengan ibu 

jari dari pangkal dahi ke 

pelipis 

  

g. Mengurut samping hidung    

dengan ibu jari   arah 

pelipis 

  

h. Mengurut bawah hidung  

dengan ibu jari ke arah 

pelipis 
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i. Mengurut bawah mulut  

dengan ibu jari  ke arah 

pelipis 

  

j. Mengurut dagu  dengan 

ibu jari ke arah pelipis   

  

k. Menekan-nekan dengan 

jari-jari di sepanjang garis 

tengah kepala  dari dahi 

sampai puncak kepala   
 

   SELESAI   

 

 

D. PENUTUP 

Pijat relaksasi dan kebugaran merupakan cara perawatan tubuh 

dengan cara mengusap, menekan, meremas, menepuk dan 

menggetarkan dengan menggunakan tangan yang diterapkan pada 

permukaan tubuh yang memberikan efek stimulasi, relaksasi, 

melancarkan peredaran darah dan getah bening serta proses laktasi, 

mengoptimalkan dan menguatkan fungsi organ tubuh untuk 

memelihara Kesehatan dan kebugaran pada ibu setelah melahirkan.  
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SINOPSIS 
 

 

Masa nifas, atau periode pascapersalinan  berlangsung sejak 

plasenta lahir hingga sekitar 6 minggu setelahnya. Selama periode 

pascapersalinan, wanita tersebut disebut sebagai masa nifas. Periode 

pascapersalinan  dari 24 jam pertama setelah melahirkan berlanjut 

hingga 6 minggu pascapersalinan. Tenaga kesehatan dan terapis akan 

melihat berbagai perubahan baik fisiologis dan psikososial saat ia 

bertransisi dari masa hamil-melahirkan hingga menjadi ibu setelah 

melahirkan. Perawatan pascapersalinan sering dianggap rutinas, 

namun perawatan ini mencakup berbagai macam seperti  penilaian dan 

intervensi fisiologis dan psikologis. Kebutuhan klien dan keluarganya 

pada periode pascapersalinan dapat dipenuhi dengan baik melalui 

perawatan multidisiplin yang terkoordinasi baik oleh tenaga kesehatan 

maupun terapis. Tanggung jawab tenaga kesehatan dan terapis dalam 

merawat klien pascapersalinan meliputi kemampuan untuk membuat 

penilaian yang relevan, merencanakan dan menerapkan rencana 

perawatan yang berpusat pada keluarga, dan mengevaluasi efektivitas 

perawatannya. Tenaga kesehatan dan terapis juga berpotensi untuk 

mempengaruhi kesehatan klien pascapersalinan secara signifikan 

dengan memberikan pendidikan perawatan diri dan perawatan bayi, 

mempersiapkan pemulangan dari rumah sakit dan memberikan tindak 

lanjut bagi ibu dan bayi. 

Pijat sebagai salah satu bentuk perawatan  untuk memulihkan 

kondisi ibu baik secara fisiologis maupun psikologis. Pijat yang 

diberikan pada ibu setelah melahirkan bermanfaat untuk membantu 

pemulihan berbagai sistem tubuh, diantaranya involusio, keluarnya 

lokea, penyembuhan luka perineum, laktasi dan sistem lainnya serta 

kesejahteraan jiwa sehingga tidak jatuh ke dalam sindrom baby blues. 
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Perkembangan kesehatan ibu pasca melahirkan dipantau melalui 

penilaian adaftasi fisiologis dan psikologis sehingga ibu merasa relaks 

dan bugar selama menjalani masa nifas. 



 


