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La TUJUAN SENAM NIFAS "

5. Membantu
mengurangi rasa
sakit pada otot-otot
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. Tahan nafas selama 3-5 detik untuk relaksasi
2 lakukan sebanyak 8x ;

2,
ks N R T A O O T N O i G O S O T i G AT g O, AN T 8 O S O, N R T A O N T

/ /7 /. /7 /. ’ /7 / /7 /. /7
”~ ‘1 ”~ ‘1 ”~ ‘1 ”~ ‘1 ”~ ‘1 ”~

A e e e L MNATEIR

/ /7
”~ { ”~




: 4. Lakukan secara perlahan, Ulangi
: gerakan sebanyak 8 kall
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 JKemba1i ke posisi Semuia”
-~ Lakukan gerakan perlahan dan jangan

| - 'menghentak —— » e
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* Posisi tidur terlentang, lutut ditarik sampai
keatas, kedua tangan disamping badan
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' 3.Turunkan kedua
kaki secara |
- perlahan 8 SCOEEE

8. Ulahgi gerakan |
~sebanyak 8 kali
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