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1. PENDAHULUAN 

Raga Ibu merupakan aplikasi mobile yang dikembangkan untuk membantu 

proses rehabilitasi postur tubuh pada ibu pasca melahirkan melalui 

rekomendasi senam nifas yang sesuai dengan kondisi pengguna. Aplikasi 

ini memanfaatkan teknologi MediaPipe untuk mendeteksi dan 

menganalisis gerakan tubuh secara real-time, serta metode Artificial 

Neural Network (ANN) untuk memberikan rekomendasi latihan 

berdasarkan keluhan dan kondisi yang dialami pengguna. 

Aplikasi Raga Ibu menyediakan berbagai fitur, seperti skrining keluhan 

pasca melahirkan, rekomendasi senam nifas, terapi rehabilitasi berbasis 

deteksi gerakan, informasi kesehatan, pengingat jadwal latihan, riwayat 

terapi, serta pengelolaan profil pengguna. Dengan adanya aplikasi ini, 

pengguna dapat melakukan latihan rehabilitasi secara mandiri, terarah, dan 

sesuai dengan kebutuhan masing-masing. 

Manual book ini disusun sebagai panduan bagi pengguna dalam memahami 

dan mengoperasikan seluruh fitur yang tersedia pada aplikasi Raga Ibu 

sehingga proses rehabilitasi postur pasca melahirkan dapat dilakukan 

dengan lebih mudah, efektif, dan aman. 

2. Fitur Registrasi Login 

Fitur ini digunakan untuk membuat akun baru dan masuk ke dalam aplikasi. 

2.1 Halaman Onboarding 

Halaman onboarding merupakan halaman pertama yang muncul saat 

aplikasi dijalankan. Halaman ini berisi informasi singkat mengenai tujuan 

dan manfaat aplikasi Raga Ibu. 

 

Cara Penggunaan 

a. Buka aplikasi Raga Ibu. 

b. Baca informasi yang ditampilkan. 
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c. Tekan tombol Mulai untuk melanjutkan ke halaman berikutnya. 

 

 

2.2 Halaman Registrasi 

Halaman registrasi digunakan untuk membuat akun baru. 

 
Cara Penggunaan 

a. Pilih menu Buat Akun pada halaman login. 

b. Masukkan data: 

o Nama lengkap 

o Email 

o Nomor handphone 

o Jenis persalinan 

o Tanggal persalinan 

o Kata sandi 

o Konfirmasi kata sandi 

c. Tekan tombol Daftar. 

d. Jika data yang dimasukkan valid, akun pengguna akan berhasil dibuat 

dan sistem akan mengirimkan email verifikasi ke alamat email yang 

telah didaftarkan. 

e. Buka aplikasi email yang digunakan saat registrasi, kemudian cari 

email verifikasi yang dikirim oleh sistem. 

f. Buka email tersebut dan tekan tombol atau tautan Verifikasi Akun. 

g. Sistem akan mengarahkan pengguna ke halaman konfirmasi dan 

menampilkan pesan bahwa akun telah berhasil diverifikasi. 

h. Setelah proses verifikasi berhasil, pengguna dapat kembali ke halaman 

Login pada aplikasi. 

2.3 Halaman Forgot Password 
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Halaman ini digunakan untuk mengubah kata sandi apabila pengguna lupa 

password akun. 

 
Cara Penggunaan 

a. Pada halaman Login, pilih menu Lupa Kata Sandi.  

b. Masukkan alamat email yang telah terdaftar pada aplikasi.  

c. Tekan tombol Kirim.  

d. Sistem akan memverifikasi alamat email yang dimasukkan.  

e.  Jika email terdaftar, sistem akan mengirimkan email yang berisi tautan 

(link) untuk mengubah kata sandi.  

f. Buka aplikasi email yang digunakan saat pendaftaran, kemudian cari 

email pemulihan kata sandi yang dikirim oleh sistem.  

g. Buka email tersebut dan klik tautan Ubah Kata Sandi.  

h. Pengguna akan diarahkan ke halaman Ubah Kata Sandi.  

i. Masukkan kata sandi baru pada kolom Kata Sandi Baru.  

j. Tekan tombol Simpan atau Ubah Kata Sandi.  

k.  Jika kata sandi baru memenuhi ketentuan yang ditetapkan, sistem 

akan memperbarui kata sandi akun dan menampilkan pesan bahwa 

kata sandi berhasil diubah.  

l. Setelah proses selesai, pengguna dapat kembali ke halaman Login dan 

masuk menggunakan kata sandi yang baru. 

2.4 Halaman Login 

Halaman login digunakan untuk masuk ke aplikasi. 



 
 

D-5 
 

 
Cara Penggunaan 

a. Masukkan email. 

b. Masukkan kata sandi. 

c. Tekan tombol Masuk. 

d. Jika data sesuai, pengguna akan diarahkan ke halaman Home. 

3. Fitur Skrining Keluhan 

Fitur skrining keluhan digunakan untuk mengidentifikasi kondisi yang 

dialami pengguna berdasarkan gejala yang dirasakan. 

3.1 Halaman Home 

Halaman Home merupakan halaman utama aplikasi. 

 
Fungsi 

1. Memulai proses skrining keluhan. 

2. Melihat artikel kesehatan terbaru. 

3.  Mengakses fitur terapi rehabilitasi. 

Cara Penggunaan 

a. Login ke aplikasi. 

b. Pilih tombol Pilih Gejala. 
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c. Sistem akan menampilkan daftar gejala. 

3.2 Halaman Skrining Gejala 

Halaman ini digunakan untuk memilih gejala yang dirasakan. 

 
Cara Penggunaan 

a. Pilih satu atau lebih gejala yang sesuai dengan kondisi yang dialami. 

b. Tekan tombol Hasil Deteksi. 

c. Sistem akan menampilkan Hasil Keluhan. 

3.3 Halaman Hasil Keluhan 

Halaman ini menampilkan hasil identifikasi keluhan berdasarkan gejala 

yang dipilih. 

 
Cara Penggunaan 

a.  Lihat hasil keluhan yang ditampilkan. 

b. Baca informasi mengenai kondisi yang terdeteksi. 

c. Tekan tombol Mulai Latihan untuk masuk ke tahap validasi kondisi. 

4. Fitur Terapi Rehabilitasi Pasca Melahirkan 



 
 

D-7 
 

Fitur ini digunakan untuk membantu pengguna melakukan latihan 

rehabilitasi secara mandiri menggunakan teknologi deteksi gerakan 

berbasis kamera. 

4.1 Halaman Validasi Kondisi 

Halaman validasi digunakan untuk memastikan keamanan pengguna 

sebelum melakukan terapi. 

 
Cara Penggunaan 

a. Jawab seluruh pertanyaan yang tersedia. 

b. Tekan tombol Validasi Sekarang. 

c. Sistem akan mengevaluasi jawaban pengguna. 

Hasil Validasi 

• Jika memenuhi syarat, pengguna dapat melanjutkan terapi. 

• Jika tidak memenuhi syarat, sistem akan menyarankan konsultasi 

dengan tenaga kesehatan terlebih dahulu. 

4.2 Halaman Rekomendasi Latihan 

Halaman ini menampilkan rekomendasi gerakan rehabilitasi sesuai 

keluhan pengguna dan levelnya. 
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Cara Penggunaan 

a. Baca rekomendasi yang diberikan. 

b. Pilih dan tekan salah satu gerakan latihan (berurutan). 

4.3 Halaman Tutorial Gerakan 

Halaman tutorial digunakan untuk menampilkan video panduan latihan. 

 
Cara Penggunaan 

a. Tonton video hingga selesai. 

b. Pelajari posisi dan teknik gerakan yang benar. 

c. Tekan tombol Mulai Latihan. 

4.4 Halaman Terapi Rehabilitasi 

Halaman terapi menggunakan kamera smartphone untuk mendeteksi 

gerakan pengguna secara real-time. 
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Cara Penggunaan 

a. Pastikan kamera dapat melihat seluruh tubuh. 

b. Lakukan gerakan sesuai video tutorial. 

c. Ikuti umpan balik yang diberikan sistem. 

Umpan Balik Sistem 

1. Gerakan benar. 

2. Gerakan perlu diperbaiki. 

3. Pencahayaan kurang. 

4. Jarak terlalu dekat. 

5. Jarak terlalu jauh. 

Informasi Tambahan 

➢ Durasi terapi setiap gerakan adalah 120 detik. 

➢ Sistem menggunakan kamera untuk mendeteksi kesesuaian 

gerakan. 

4.5 Halaman Hasil Terapi (Akurasi) 

Halaman ini menampilkan hasil terapi yang telah dilakukan. Apabila 

akurasi sudah mencapai standar yaitu 80% maka akan ke gerakan 

selanjutnya jika ada, jika tidak ada maka akan ke keluhan seleanjutnya jika 

tidak ada maka ekmbali ke halaman home, jika hasil akurasinya masih di 

bawah standar maka akan mengulangi gerakan tersebut dengan kembali 

kehalaman video tutorial. 

 
Informasi yang Ditampilkan 

a. Keluhan yang dialami. 

b. Nama gerakan. 
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c. Tingkat akurasi gerakan. 

5. Fitur Pengingat Latihan 

Fitur pengingat digunakan untuk membantu pengguna melakukan terapi 

secara rutin. 

5.1 Halaman Tambah Pengingat 

Halaman ini digunakan untuk membuat jadwal latihan. 

 
Cara Penggunaan 

a. Sudah melakukan skrining Keluhan 

b. Pilih tombol Tambahkan Pengingat pada halaman rekomendasi 

gerakan. 

c. Tentukan: 

o Tanggal latihan 

o Waktu latihan 

d. Tekan tombol Simpan. 

e. Jadwal akan tersimpan. 

Hasil 

Sistem akan memberikan notifikasi sesuai waktu yang telah 

ditentukan. 

5.2 Halaman Riwayat Pengingat 

Halaman ini digunakan untuk melihat seluruh pengingat yang telah dibuat. 
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Cara Penggunaana 

a. Login dan masuk ke halaman Home. 

b. Buka menu Riwayat Pengingat. 

c. Lihat riwayat pengingat dan pilih salah satu untuk melakukan 

latihannya. 

6. Fitur Riwayat Terapi 

Fitur ini digunakan untuk melihat seluruh aktivitas terapi yang telah 

dilakukan pengguna. 

 

Cara Penggunaan 

a. Login dan masuk ke halaman Home. 

b. Pilih menu Riwayat Terapi. 

c. Lihat daftar jadwal latihan yang tersedia detail latihan yang dilakukan. 

Informasi yang Ditampilkan 

➢ Keluhan 

➢ Nama latihan. 

➢ Tanggal terapi. 
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➢ Akurasi gerakan. 

7. Fitur Profil Pengguna 

Fitur profil digunakan untuk mengelola informasi akun pengguna. 

7.1 Halaman Profil 

 

Fungsi 

• Melihat data pengguna. 

• Mengakses menu edit profil. 

• Mengakses menu edit akun. 

• Melihat informasi aplikasi. 

• Keluar dari aplikasi. 

7.2 Halaman Edit Profil 

Halaman ini digunakan untuk mengubah informasi pribadi pengguna. 

 
Cara Penggunaan 

1. Pilih menu Edit Profil. 

2. Ubah data yang diperlukan: 

o Nama 
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o Nomor handphone 

o Jenis persalinan 

o Tanggal persalinan 

3. Tekan tombol Simpan. 

7.3 Halaman Edit Akun 

Halaman ini digunakan untuk mengubah email dan kata sandi akun. 

 
Cara Penggunaan 

1. Pilih menu Edit Akun. 

2. Ubah email atau kata sandi. 

3. Tekan tombol Simpan Perubahan. 

7.4 Halaman Tentang Aplikasi 

Halaman ini menampilkan informasi mengenai aplikasi Raga Ibu. 

 
Informasi yang Ditampilkan 

• Nama aplikasi. 

• Deskripsi aplikasi. 

• Tujuan aplikasi. 
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• Informasi pengembang. 

7.5 Halaman Logout 

Halaman logout digunakan untuk keluar dari aplikasi dengan aman. 

 
Cara Penggunaan 

1. Pilih tombol Logout. 

2. Sistem akan menampilkan konfirmasi. 

3. Pilih Ya untuk keluar dari aplikasi. 

4. Pengguna akan kembali ke halaman login. 

8. Penutup 

Aplikasi Raga Ibu dirancang untuk membantu ibu pasca melahirkan 

melakukan rehabilitasi secara mandiri melalui teknologi deteksi gerakan 

berbasis kamera. Dengan adanya fitur skrining keluhan, rekomendasi 

latihan, terapi rehabilitasi, pengingat latihan, riwayat terapi, dan 

pengelolaan profil, diharapkan pengguna dapat melakukan rehabilitasi 

dengan lebih aman, terarah, dan fleksibel. 
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Lampiran 5. Sertifikat HKI 
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Lampiran 6. Lembar Bimbingan Skripsi 
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Lampiran 7. Hasil Kuesioner Keluhan Pengguna 

 

  

 



 
 

H-1   

 

Lampiran 8. Detail Wawancara Dengan Bidan 

Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

17/9/25 

 

Apakah ada 

permasalahan atau 

keluhan oleh ibu pasca 

melahirkan? 

Banyak Ibu pasca melahirkan mengelukan 

perubahan postur dan otot, untuk lebih detailnya 

tanyakan langsung oleh ibu pasca melahirkan 

dengan pengisian kuesioner 

Berdasarkan hasil 

kuesioner, keluhan ibu 

pasca melahirkan yang 

umum apa saja?  

Keluhan umum ibu postpartum antara lain : 1. 

Nyeri Punggung, 2. Nyeri Pinggul, 3. Perut 

Berglambir, 4. Sulit menahan Buang air kecil 

(BAK) 

Apakah keempat 

keluhan tersebut dapat 

digunakan sebagai dasar 

penentuan latihan 

rehabilitasi postpartum? 

Ya, karena nyeri punggung, nyeri pinggul, sulit 

menahan BAK, dan perut bergelambir 

merupakan keluhan yang cukup sering ditemukan 

pada ibu pasca melahirkan dan dapat menjadi 

indikator awal dalam menentukan latihan 

rehabilitasi yang sesuai. 

Pada minggu keberapa 

ibu pasca melahirkan 

boleh melakukan latihan 

Untuk persalinan normal latihan dapat dimulai 

setelah 2 minggu pasca melahirkan dan untuk SC 

disarankan setelah 6 minggu pasca melahirkan. 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

rehabilitasi/ senam 

nifas? 

Apa saja tanda bahwa 

ibu nifas sudah siap 

melakukan latihan? 

Tanda ibu postpartum siap melakukan latian 

rehabilitasi jika tidak ada nyeri dibagian tubuh 

terutama area perut, kondisi tubuh terasa stabil, 

tidak mengalami pendarahan dan sudah mampu 

melakukan aktivitas ringan. 

Apakah diperlukan 

skrining sebelum 

pengguna melakukan 

latihan? 

Ya, skrining diperlukan untuk memastikan ibu 

dalam kondisi aman, tidak mengalami nyeri 

berlebihan, perdarahan, atau komplikasi pasca 

persalinan. 

Apakah ada ibu 

postpartum yang 

melakukan latihan 

secara mandiri 

dirumah? 

Beberapa ibu postpartum melakukan senam nifas 

mandiri dirumah namun masih banyak yang 

belum konsisten dan kurang pengawasan bidan. 

Apa saja gejala pada 

nyeri punggung, nyeri 

pinggu, sulit menahan 

air kecil dan perut 

Gejala nyeri punggung antara lain : 

1. Terasa sakit dipunggung setelah 

menggendong atau menyusui bayi. 

2. Pegal saat duduk atau berdiri lama. 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

berglambir pada ibu 

pasca melahirkan? 

3. Punggung terasa kaku saat bangun tidur. 

4. Nyeri saat membungkuk atau 

mengangkat bayi. 

5. Cepat Lelah dibagian punggung. 

Gejala nyeri pinggul antara lain: 

1. Terasa sakit dibagian pinggul 

2. Tidak nyaman saat duduk atau berjalan. 

3. Nyeri menjalar kepaha atau punggung 

bawah. 

4. Sulit berdiri setelah duduk lama. 

5. Pinggul terasa kaku atau kurang stabil. 

Gejala sulit menahan air kecil antara lain :  

1. Tidak  bisa atau sulit menahan buang air 

kecil. 

2. Urin keluar saat duduk, bersin atau 

tertawa 

3. Sering ingin buang air kecil secara tiba-

tiba. 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

4. Urin keluar saat beraktivitas ringan 

seperti berjalan atau menggendong bayi. 

Gejala perut berglambir antara lain :  

1. Perut terlihat kendur atau longgar 

2. Lemak menumpuk bagian perut. 

3. Perut masi terlihat seperti hamil. 

4. Garis streachmark masih terlihat jelas. 

Otot perut terasa melemah. 

08/04/26 
Untuk gejala-gejala 

tersebut bagaimana 

pembagian level 

keluhannya? 

Pembagian level Tingkat keluhan berdasarkan 

gejala apabila : 

1. Level Ringan apabila ibu pasca 

melahirkan mengalami 1 atau  2 gejala. 

2. Level sedang apabila ibu pasca 

melahirkan mengalami 3 gejala. 

5. Level berat apabila ibu pasca melahirkan 

mengalamai lebih dari 3 gejala. 

 
Apakah pembagian 

tingkat keluhan 

berdasarkan jumlah 

gejala sudah sesuai? 

Ya, pembagian tingkat keluhan menjadi ringan, 

sedang, dan berat berdasarkan jumlah gejala yang 

dialami dapat digunakan sebagai pendekatan 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

awal untuk menentukan tingkat kebutuhan 

rehabilitasi. 

Gerakan senam nifas 

apa untuk keluhan nyeri 

punggung,nyeri 

pinggul,seulit menahan 

buang air kecil dan perut 

berglambir beserta level 

keparahannya (ringan, 

sedang berat)? 

1. Nyeri Punggung 

a. Ringan : Cat Cow 

b. Sedang ; Cat Cow, Child Pose 

c. Berat : Cat Cow, Child Pose, Shoulder 

Blade Squeee. 

2. Nyeri Pinggul 

a. Ringan : Child Pose 

b. Sedang : Child Pose, Clamshell 

c. Berat : Bridge Pose, Child Pose, 

Clamshell 

3. Sulit BAK 

a. Ringan : Heel Slide 

b. Sedang :Heel Slide, Clamshell 

c. Berat : Bridge Pose, Heel Slide, 

Clamshell 

4. Perut Berglambir 

a. Ringan : Heel Slide 

b. Sedang : Heel Slide, Bridge Pose 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

3. Berat : Heel Slide, Bridge Pose, 

Clamshell. 

 
Apa tujuan utama dari 

pengembangan sistem 

ini? 

Kami ingin mempermudah rehabilitasi postur dan 

otot ibu pasca melahirkan berdasarkan keluan 

yang dialami maning-masing penguna dengan 

memberikan rekomendasi latihan senam nifas 

yang jelas, terarah dan sesuai kondisi tubuh 

sehingga dapat membantu proses pemulihan 

secara lebih efektif dan aman.  

 
Apa ada saran supaya 

aplikasi ini lebih aman 

dan sesuai untuk ibu 

pasca melahirkan? 

Ada beberapa saran yang pertama tambahakn 

video tutorial sebelum melakukan latihan supaya 

meminimalisisr resiko cidera, tambahakn edukasi 

seperti artikel. 
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Lampiran 9. Validasi Instuktur Yoga 
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Lampiran 10. Detail Wawancara Instruktur Yoga 

Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

09/04/26 
Apakah gerkan senam nifas untuk 

Keluhan 1. Nyeri Punggung 

a. Ringan : Cat Cow 

b. Sedang ; Cat Cow, Child 

Pose 

c. Berat : Cat Cow, Child 

Pose, Shoulder Blade Squeee. 

2.Nyeri Pinggul 

a. Ringan : Child Pose 

b. Sedang : Child Pose, 

Clamshell 

c. Berat : Bridge Pose, Child 

Pose, Clamshell 

1. Sulit BAK 

a. Ringan : Heel Slide 

b. Sedang :Heel Slide, 

Clamshell 

c. Berat : Bridge Pose, Heel 

Slide, Clamshell 

Gerakan yang telah dipilih untuk setiap 

keluhan sudah sesuai dengan tujuan 

rehabilitasi pada ibu pasca melahirkan 

dan relatif aman dilakukan setelah 

melewati masa pemulihan awal, yaitu 

minimal dua minggu pasca persalinan 

normal dan enam minggu pasca 

persalinan sesar. Untuk keluhan nyeri 

punggung, pemilihan gerakan Cat 

Cow, Child Pose, dan Shoulder Blade 

Squeeze sudah tepat karena dapat 

membantu meningkatkan mobilitas 

tulang belakang, mengurangi 

kekakuan otot punggung, serta 

memperbaiki postur tubuh. Untuk 

keluhan nyeri pinggul, pemilihan 

gerakan Child Pose, Clamshell, dan 

Bridge Pose juga sudah sesuai karena 

dapat membantu meregangkan area 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

2. Perut Berglambir 

c. Ringan : Heel Slide 

d. Sedang : Heel Slide, Bridge 

Pose 

Berat : Heel Slide, Bridge Pose, 

Clamshell.sesuai dengan keluhan  

dan aman untuk ibu postpartum 

dengan syarat minimal 2 minggu 

pasca melahirkan untuk persalinan 

nornal dan 6 minggu pasca 

melahirkan untuk persalinan SC? 

panggul dan memperkuat otot-otot 

penyangga panggul. 

Pada keluhan sulit buang air kecil 

(BAK), penggunaan gerakan Heel 

Slide, Clamshell, dan Bridge Pose 

dinilai sesuai karena dapat membantu 

aktivasi otot dasar panggul dan otot inti 

yang berperan dalam fungsi berkemih. 

Sementara itu, untuk keluhan perut 

bergelambir, pemilihan gerakan Heel 

Slide, Bridge Pose, dan Clamshell juga 

sudah tepat karena dapat membantu 

mengaktifkan kembali otot inti dan 

otot panggul secara bertahap. Selain 

itu, pembagian gerakan berdasarkan 

tingkat keluhan ringan, sedang, dan 

berat sudah sesuai karena 

memungkinkan latihan diberikan 

secara bertahap sesuai kondisi dan 

kemampuan ibu pasca melahirkan 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

 

 Apakah keenam gerakan yang 

dipilih cukup untuk rehabilitasi 

awal ibu postpartum? 

Ya, gerakan Cat Cow, Child Pose, 

Clamshell, Bridge Pose, Heel Slide dan 

Shoulder Blade Squeeze sudah 

mencakup latihan mobilitas, 

fleksibilitas, penguatan otot inti, otot 

panggul, serta perbaikan postur tubuh 

yang umum dibutuhkan pada fase awal 

postpartum. 

 
Berapa durasi setiap gerakan? Durasi setiap gerakan sebaiknya tidak 

terlalu lama sekitar 2-3 menit sudah 

cukup dan aman untuk ibu pasca 

melahirkan. 

 
Apakah gerakan diatas boleh 

dilakukan oleh ibu persalinan 

normal/ SC ? 

Gerakan diatas boleh dan aman 

dilakukan ibu persalinan normal 

maupun SC dengan catatan tidak ada 

rasa nyeri dan sudah melewati waktu 

yang ditentukan. 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

15/04/26 
Menurut coach, jika latihan dinilai 

dalam bentuk presentase, berapa 

standar presentase latihannya ? 

Standar latihan dalam bentuk 

presentase dimana gerakan sudah 

cukup sesuai dengan teknik yang 

diharapkan apabila presentase 

mencapai 80%.  

 
Pada kondisi bagaimana penguins 

harus mengulang latihan? 

Latihan harus diulang apabila hasil 

latihan masih dibawah 80% atau belum 

mencapai standar yang ditentukan. 

Kondisi ini menunjukan bahwa teknik 

masih kurang tepat sehingga 

memerlukan pengulangan gerkaan. 

 
Apakah standar keberhasilan 

diatas sudah layak digunakan 

sebagai ambang batas? 

Ya, nilai 80% sudah cukup untuk 

menunjukkan bahwa gerakan 

dilakukan mendekati teknik yang 

benar dan dapat digunakan sebagai 

standar keberhasilan latihan. 

 
Jelaskan langkah-langkah 

melakukan gerakan tersebut ! 

Bridge Pose : Angkat panggul ke atas 

hingga tubuh membentuk garis lurus 

dari bahu ke lutut, tahan lalu turunkan 

perlahan. 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

Cat Cow : Tarik napas sambil 

melengkungkan punggung ke bawah 

(Cow Pose), angkat kepala dan tulang 

ekor. Hembuskan napas sambil 

membulatkan punggung ke atas (Cat 

Pose), tundukkan kepala dan tarik 

perut ke dalam. 

Child Pose : Rentangkan tangan ke 

depan dan turunkan dada hingga 

menyentuh atau mendekati lantai, 

tahan beberapa detik. 

Clamshell : Angkat lutut bagian atas 

secara perlahan tanpa menggerakkan 

panggul, tahan beberapa detik di posisi 

atas, lalu turunkan kembali ke posisi 

awal secara perlahan dan ulangi sesuai 

instruksi. 

Heel Slide : Geser tumit mendekati 

tubuh hingga lutut menekuk, lalu 

luruskan kembali secara perlahan. 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

Shoulder Blade Squeeze : Tarik kedua 

bahu ke belakang dan rapatkan tulang 

belikat, tahan beberapa detik lalu 

rileks. 

 
Apa peringatan atau hal yang perlu 

diperhatikan saat melakukan 

gerakan tersebut? 

Bridge Pose : Pastikan tidak ada nyeri 

punggung, dan turunkan panggul 

secara perlahan. 

Cat Cow : Jangan menekan leher 

terlalu kuat dan lakukan gerakan secara 

perlahan mengikuti ritme napas. 

Child Pose : Hindari jika ada rasa nyeri 

berlebihan di lutut atau perut. 

Clamshell : Jaga panggul tetap stabil, 

lakukan gerakan perlahan dan 

terkontrol. Hentikan jika terasa nyeri 

pada pinggul, punggung, atau lutut. 

Heel Slide : Jangan angkat pinggul 

terlalu tinggi dan tetap jaga 

pernapasan. 
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Tanggal 
Pertanyaan Jawaban 

Shoulder Blade Squeeze : Hindari 

gerakan cepat dan berlebihan yang bisa 

menekan sendi bahu. 
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Lampiran 11. Dokumentasi Pengambilan Video Tutorial 

 

 

 



 
 

L-1   

 

Lampiran 12. Detail Pengujian Dengan Katalon 

TC001-Fitur Registrasi  

 

TC002-Fitur Login 

 

TC003-Fitur Forgot Password 
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TC004-Fitur Skrining Keluhan 
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TC005-Fitur Validasi Kondisi 

 

TC006-Fitur Deteksi Terapi 
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TC007-Fitur Riwayat Terapi

 

TC008-Fitur Tambah Jadwal 
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TC09-Fitur Riwayat Jadwal 

 

TC01-Fitur Profil 
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TC011-Fitur Edit Profil 

 

 

TC012-Fitur Edit Akun 
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TC013-Fitur Tentang Aplikasi 
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Lampiran 13. Detail Usability Testing 

No Nama 
Responden 

Jenis 
Responden 

Jenis 
Persalinan 

Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 

1 Dewi 
Novitasari 

Ibu Nifas Normal S S SS SS SS SS SS SS SS SS 

2 Miki 
Andriyani 

Ibu Nifas Normal S C S S S S S S S S 

3 Sherli 
Agustin 

Ibu Nifas Normal SS C C S SS SS SS SS SS SS 

4 Siti Karlinah Ibu Nifas Normal SS S S SS SS S S SS SS SS 

5 Anik Kusnah Ibu Nifas Normal S C S S S C S C C S 

6 Diana Silvia Ibu Nifas Normal S S S S S S S S SS SS 

7 Tria Agustin Ibu Nifas Normal SS SS SS SS SS S C C SS S 
8 Julekha Ibu Nifas Sectio 

Caesarea 
SS S S S S S S C S S 

9 Yolanda 
Friska 
Lestari 

Ibu Nifas Sectio 
Caesarea 

S C S S SS S C S S S 

10 Siti 
Khalimah 

Ibu Nifas Sectio 
Caesarea 

SS S SS SS SS S SS S S S 

11 Iis Ida 
Ningsih 

Ibu Nifas Sectio 
Caesarea 

S S S S SS S SS S S SS 

12 Dessy Suci 
Ningrum 

Ibu Nifas Sectio 
Caesarea 

S C C C C S C C C SS 

13 Winda Ibu Nifas Sectio 
Caesarea 

S SS S C SS SS SS SS SS SS 

14 Maharani Ibu Nifas Sectio 
Caesarea 

S SS C S C S S S S S 

15 Rosanti Ibu Nifas Normal SS S S S SS SS SS SS SS SS 

16 Siti Haniah Ibu Nifas Normal S S S C S S S S S S 

17 Suratih Ibu Nifas Normal S SS S SS SS S SS SS S SS 

18 Ida Ayu 
Safitri 

Ibu Nifas Normal S S S S SS S SS SS SS SS 

19 Taniroh Ibu Nifas Sectio 
Caesarea 

S S S S S S S S S S 

20 Silvia Nur 
Aini 

Ibu Nifas Normal S SS SS C C C C S C S 

21 Diana 
Lestari 

Ibu Nifas Normal S S S S S S S S S S 

22 Widaningsih Bidan - SS SS SS SS SS SS SS SS SS SS 
23 Setia 

Ariyani 
Instruktur 
Yoga 

- SS S S S SS S S S SS SS 
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Keterangan: 

• SS = Sangat Setuju (5) 

• S = Setuju (4) 

• C = Cukup (3) 

• TS = Tidak Setuju (2) 

• STS = Sangat Tidak Setuju (1) 

Q1 = Tampilan aplikasi mudah dipahami dan digunakan 

Q2 = Registrasi dan login mudah dilakukan 

Q3 = Navigasi antar menu mudah digunakan 

Q4 = Proses skrining keluhan mudah dimengerti 

Q5 = Video tutorial membantu memahami gerakan 

Q6 = Informasi persentase keberhasilan gerakan mudah dipahami 

Q7 = Fitur pengingat latihan berjalan sesuai jadwal 

Q8 = Artikel edukasi bermanfaat dan mudah dipahami 

Q9 = Aman digunakan sebagai panduan latihan mandiri 

Q10 = Kepuasan penggunaan aplikasi secara keseluruhan 

 

 


