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ABSTRAK 

Latar Belakang : Masa nifas adalah masa setelah persalinan hingga 40 hari. 
Ketidaknyamanan yang diasakan ibu post partum adalah nyeri dan kelelahan. Yoga 
merupakan olahraga yang baik dilakukan untuk meningkatkan kenyamanan pasca 
partum karena gerakan yang sederhana dan menggabungkan antara fisik, pikiran, 
dan spiritual. Tujuan : untuk mempraktikan yoga pasca salin serta mengetahui 
manfaat dari penerapan yoga pasca salin dalam kenyamanan ibu post partum 
normal di praktik mandiri bidan. Metode :  studi kasus deskriptif dan 
mengobservasi kejadian yang sudah terjadi. Studi kasus dilakukan dengan 
melakukan tindakan terapi yoga pasca salin normal kemudian mengobservasi untuk 
mengetahui pengaruh terapi yoga pasca salin terhadap kenyamanan post partum. 
Partisipan adalah ibu post partum normal. Analisa data disajikan dalam bentuk tabel. 
Hasil : Penelitian ini menunjukkan bahwa sebelum melakukan yoga pasca salin 
ketiga responden meraskan nyeri pada punggung, pinggang dan ekstremitas. 
Setelah dilakukan penerapan yoga pasca salin, ketiga responden melaporkan 
adanya penurunan skala nyeri yang dirasakan serta adanya peningkatan kualitas 
tidur dan perasaan rileks setelah melakukan yoga pasca salin. Kesimpulan : Yoga 
pasca salin berhasil menurunkan nyeri dan meningkatkan kenyamanan ibu post 
partum.   
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