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KATA  PENGANTAR 

 
 
   Metode UBaMa adalah salah satu stimulasi  sentuh yang 

memberikan efek positif dan di kombinasi dengan paparan sinar 
UV (sinar Matahari). Panduan Metode UBaMa bermanfaat dalam 
merangsang  sensor reseptor pada kulit dan lapisan lapisan di 
bawahnya. Rangsangan ini akan meningkatkan efisiensi pada 
sistim saraf bayi.Dengan metode UBaMa ini bisa dilakukan oleh 
ibu, ayah, nenek atau kakek yang merupakan  orang  terdekat 
anak.  

    
     Dengan  semakin banyak penelitian tentang manfaat pijat 

bayi  sebagai  salah satu  kebutuhan dasar  yang harus di berikan 
pada buah hati dalam mengoptimalkan  tumbuh kembangnya.” 
Panduan Metode UBaMa”  adalah berisi uraian tentang Pijat Bayi 
dan  Paparan Sinar UV .Dalam buku juga ini di paparkan  
mengenai  langkah-langkah pijat untuk bayi, balita  dan anak 
sehat, bayi serta anak dengan masalah masalah khusus. 

 
   Di harapkan  pembaca  bisa mengambil  manfaat  untuk 

meningkatkan pertumbuhan  dan perkembangan anaknya dengan 
membaca dan mempraktekkan secara mandiri. Panduan Metode 
UBaMa secara mudah  dan aman .Penulis membuka masukan 
saran dan kritikan dari pembaca. 

 Sekian dan terima kasih. 
 
 
 
 
         Penulis 
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PENDAHULUAN 

 
Masa depan suatu bangsa tergantung pada keberhasilan anak dalam 

mencapai pertumbuhan dan perkembangan yang optimal. Beberapa 

faktor yang mempengaruhi proses pertumbuhan dan perkembangan bayi 

adalah keturunan dan lingkungan. Pertumbuhan dan perkembangan 

merupakan proses yang berkesinambungan bersifat kontinue dan 

pertumbuhan merupakan bagian dari proses perkembangan. 

 

Untuk mendapatkan pertumbuhan yang optimal perlu banyak hal yang 

dilakukan, tidak hanya berupa pemenuhan kebutuhan pokok seperti 

asupan nutrisi yang baik bagi bayi (usia 0-6 bulan yaitu berupa 

pemberian ASI Eksklusif dan dilanjutkan MPASI), namun perlu upaya 

komplementer lain sebagai penunjang. 

 

Dalam sejarah yang ditulis Journal of the American Academy of 

Dermatology (JAAD), di pertengahan abad ke-19 ditemukan bahwa 

sinar matahari memiliki efek terapeutik untuk penyakit rickets (kelainan 

tulang karena kekurangan vitamin D, kalsium, dan fosfat). Di sisi lain, 

mengutip dari laman resmi Ikatan Dokter Anak Indonesia (IDAI), sinar 

matahari memang penting untuk meningkatkan produksi vitamin D pada 

kulit. Bayi baru lahir perlu terpapar radiasi sinar ultraviolet B (UVB) 

dalam tingkat yang rendah, untuk dapat memproduksi vitamin D. Hal ini 

perlu dilakukan karena sebagian besar bayi lahir dengan kadar vitamin D 

rendah di dalam tubuh. Vitamin D diperlukan tubuh untuk menjaga 

keseimbangan kalsium dan fosfor dalam tubuh dengan cara 

meningkatkan penyerapan kalsium dan fosfor di usus dan ginjal.Kedua 

mineral ini penting untuk pertumbuhan tulang dan gigi. Jadi, menjemur 

bayi di bawah sinar matahari pagi memang menjadi cara sederhana 

untuk menambah kadar vitamin D dalam tubuh bayi. 

 

Selain cara sederhana berupa menjemur bayi, salah satu cara tradisional 

yang sering di lakukan masyarakat Indonesia untuk memelihara 

kesehatan bayi yaitu dengan terapi sentuhan. Sentuhan adalah bahasa 

pertama bagi ibu dan bayi. Sebagai alat komunikasi utama, sentuhan 

memainkan peran penting dalam dalam pembentukan hubungan awal 

orang tua dan anak. Sentuhan dalam pijatan yang lembut 

mengungkapkan rasa kasih sayang ibu dan mampu memenuhi kebutuhan 

bayi akan kontak fisik. Setiap perubahan emosional menimbulkan reaksi 

otot. Dengan mengurangi ketegangan otot, pijat bayi menenangkan 

emosi dan membantu meringankan beberapa trauma dan kecemasan. 

https://www.jaad.org/article/S0190-9622(02)00039-7/fulltext
https://www.idai.or.id/artikel/klinik/pengasuhan-anak/menjemur-bayi-dengan-tepat
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Kulit memasok informasi terus menerus ke sistem syaraf pusat tentang 

lingkungan sekitar tubuh, melalui sentuhan kulit yang berdampak luar 

biasa pada perkembangan fisik, emosi dan tumbuh kembang Anak ( 

Walker, 2011:12). 

 

Pijat bayi akan merangsang peningkatan aktivitas nervus vagus yang 

akan menyebabkan penyerapan lebih baik pada sistem pencernaan. 

Sehingga bayi akan lebih cepat lapar dan frekuensi menyusu bayi akan 

semakin sering yang pada akhirnya produksi ASI akan lebih banyak. 

Frekuensi pemberian ASI yang baik yaitu sekitar 8-12x/hari akan 

meningkatkan berat badan dan mencegah kemungkinan terjadi masalah 

gangguan pertumbuhan dan perkembangan pada bayi (Gurol A, 2012 

:35). Beberapa penelitian terhadap pijat bayi memberikan laporan terkait 

dengan manfaat pijat bayi diantaranya yaitu dapat meningkatkan berat 

badan, meningkatkan pertumbuhan, meningkatkan daya tahan tubuh, 

meningkatkan konsentrasi bayi dan membuat bayi tidur lebih lelap, 

membina bounding attachment antara orang tua dengan anak serta 

meningkatkan produksi ASI ibu (Roesli, 2013). 

 

Dalam mendukung terciptanya pertumbuhan bayi yang optimal dan 

terlaksananya kegiatan komplementer berupa menjemur bayi dan pijat 

bayi diharapkan tersusun panduan untuk mengajarkan pada ibu metode 

menjemur bayi dan pijat bayi yang benar,efektif dan efisien untuk 

mendukung pertumbuhan dan perkembangan bayi. 
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TUJUAN 
 

Tujuan dari terbentuknya panduan pelaksanaan UBaMa ini adalah untuk 

membantu ibu dalam mempelajari dan melaksanakan langkah- langkah 

dan urutan yang benar dalam melakukan pemberian paparan sinar UV 

dan pijat bayi (baby massage). 

 

Dengan menguasai panduan pelaksanaan UBaMa dapat meningkatkan 

rasa percaya diri dan meningkatkan keterampilan (skill competency) 

khususnya dalam pelaksanaan keterampilan komplementer berupa 

kegiatan pemberian paparan sinar UV dan pijat bayi untuk 

meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan yang optimal. 

 

 

 

METODE 
 

Sebelum menggunakan panduan pelaksanaan UBaMa, terlebih dahulu 

akan disampaikan mengenai langkah-langkah pelaksanaan metode 

UBaMa dengan sosialisasi melalui video dan praktik secara langsung. 

 

 

 

PENGERTIAN 
 

Paparan sinar UV adalah pemberian paparan radiasi gelombang 

elektromagnetik yang berasal dari matahari, sinar ini tidak bisa dilihat 

oleh mata. 

 

Pijat bayi (baby massage) atau disebut stimulus touch adalah pijatan 

yang diberikan kepada bayi secara lembut dan berirama, dapat diartikan 

sebagai sentuhan komunikasi yang nyaman antara ibu dan bayi yang 

diberikan pada bayi diawali dengan sentuhan secara bertahap 

ditingkatkan tekanannya sesuai dengan usia bayi. 

 

Panduan UBaMa adalah panduan yang disusun untuk mempermudah ibu 

dalam melaksanakan pemberian paparan sinar UV dan pijat bayi (baby 

massage). 
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MANFAAT METODE UBaMa 
 

A. MANFAAT PAPARAN SINAR UV 






 









B. MANFAAT PIJAT BAYI (BABY MASSAGE) 
 Efek biokimia yang positif dari pijat bayi antara lain: 

1) menurunkan kadar hormone stress (katekolamin) 

2) meningkatkan kadar serotonin. 

 Efek fisik/klinis dari pijat bayi, antara lain: 
1) Meningkatkan jumlah dan sitotoksisitas dari sistem imunitas 

(sel pembunuh alamiah), 

2) Memacu perkembangan otak dan sistem saraf, 

3) Memperbaiki sirkulasi darah dan pernafasan, 

4) Mengurangi kembung dan kolik (sakit perut), 

5) Merangsang fungsi pencernaan serta pembuangan, 

6) Meningkatkan kenaikan berat badan, 

7) Mengurangi depresi dan ketegangan, 

8) Meningkatkan kesiagaan, 

9) Meningkatkan konsentrasi bayi dan membuat tidur lebih 

lelap 

10) Mengurangi rasa sakit, 

11) Meningkatkan daya tahan tubuh 

12) Meningkatkan hubungan batin antara orang tua dan bayinya 

(bounding) dan meningkatkan volume ASI 

 

C. MANFAAT LAIN 
Pada beberapa keadaan tertentu, pijat bayi dapat memberikan 

keuntungan tambahan seperti dalam kasus-kasus berikut (Roesli, 

2001 dan Subakti, 2008) : 

1) Orang tua yang masih remaja (teenage parents) 

Pada orang tua yang masih remaja, dimana belum siap untuk 

menjadi orang tua. Pijat bayi akan meningkatkan kepercayaan diri 

Meningkatkan produksi vitamin D  

Meningkatkan system kekebalan tubuh 

Memperbaiki kualitas tidur  

Mengobati penyakit kulit  

 Mencegah kuning pada kulit bayi atau ikterus 

Mencegah depresi  

Mengurangi risiko kanker  
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mereka, meningkatkan rasa penerimaan atas keadaannya menjadi 

orang tua, dan meningkatkan harga diri mereka sebagai orang tua. 

Pemijatan dimaksudkan juga untuk melatih ibu agar lebih totalitas 

dalam berinteraksi dengan bayinya. Semakin sering ibu menyentuh 

bayi, akan membuatnya semakin yakin akan peran sebagain seorang 

ibu. Ibu akan semakin dekat dengan bayinya karena frekuensi kontak 

mata, kontak kulit dan komunikasi (Subakti, 2008). 

2) Orang tua yang rasa keterikatan dengan bayinya kurang 

Pada kasus kehamilan dan kelahiran anak yang tidak dikehendaki 

atau direncanakan, komplikasi kehamilan dan atau kelahiran, 

pemisahan ibu dan bayi untuk waktu tertentu karena kesehatan 

fisik/mental ibu atau bayi. Pijat bayi dapat mendekatkan hubungan 

orang tua dengan bayinya. 

3) Orang tua angkat 

Pada orang tua angkat yang tidak pernah mengandung bayi yang 

diangkat, dengan pijat bayi akan membantu menciptakan ikatan yang 

lebih kuat antara orang tua angkat dengan bayinya. Mereka akan 

lebih cepat mengenal dan merasakan bahwa mereka saling terikat 

dalam satu keluarga. 

4) Bedah Caesar 

Bayi yang dilahirkan melalui bedah caesar tidak akan menerima 

rangsangan taktil seperti bayi yang dilahirkan normal. Selain itu, 

karena pengaruh obat-obatan yang diberikan pada ibu, bayi akan 

kurang siaga (alert). Pijat bayi akan lebih cepat menyatukan orang 

tua dan bayinya, serta akan menolong mereka melepaskan perasaan- 

perasaan negatif karena perpisahan sementara. 

5) Sakit perut (colic) 

Secara teori kolik disebabkan antara lain karena susuanan saraf 

autonom yang tidak seimbang, adanya gangguan pada pertumbuhan 

mekanisme kontrol tidur/bangun, gangguan interaksi antara orang 

tua dan bayi, atau gangguan pada saluran pencernaan dan kesukaran 

makan. Dengan pijat bayi pada waktu kolik berlangsung dan pada 

waktu menjelang tidur akan mengurangi kolik. Selain itu dengan 

pijat, interaksi antara bayi dan orang tua menjadi lebih positif, rasa 

gelisah berkurang, dan dapat lebih teratur tidur atau bangunya. 
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6) Menstimulasi aktivitas Nervus Vagus untuk perbaikan 

pernafasan 

Aktivitas serat-serat nervus vagus berpengaruh pada paru-paru 

Sebuah penelitian yang dilakukan di Touch Research Institute 

menunjukkan bahwa perlakuan pemijatan selama dua puluh menit 

yang dilakukan setiap malam pada anak-anak asma dapat 

menyebabkan mereka bernafas dengan lebih baik. Ukuran 

keberhasilan ini ditunjukkan dengan pembacaan grafik peningkatan 

aliran udara setiap hari yang semakin meningkat (Subakti, 2008). 

7) Janin dari ibu pecandu kokain 

Penelitian terakhir membuktikan bahwa pemijatan yang dilakukan 

terhadap bayi-bayi yang ibunya pecandu kokain menunjukkan 

berkurangnya kejadian komplikasi dan kenaikan berat badan yang 

lebih baik daripada bayi yang tidak dipijat. 

8) Bayi dari ibu HIV positif 

Peneliti masih mempelajari apakah pijat bayi dapat mempengaruhi 

peningkatan fungsi kekebalan tubuh pada bayi-bayi dari ibu dengan 

HIV positif dan apakah terapi pijat yang diberikan oleh orang tua 

dapat meningkatkan perkembangan mental, motorik, dan 

perkembangan sosial bayinya. 

9) Bayi yang dirawat di rumah sakit 

Dengan pijat bayi mereka akan mengetahui bahwa perabaan dapat 

juga terasa menyenangkan, menenangkan, dan penuh kasih sayang. 

10) Bayi kurang bulan (premature infant) 

Penelitian yang dilakukan oleh Prof.T.Field & Scafidi (1986 & 

1990) menunjukkan bahwa pada 20 bayi prematur (berat badan 

1.280 dan 1.176 gram) yang dipijat 3 x 15 menit selama 10 hari, 

mengalami kenaikan berat badan per hari 20% - 47% lebih banyak 

dari yang tidak dipijat. 

 

 

FISIOLOGI UBaMa 
 

A. FISIOLOGI PAPARAN SINAR UV 
 

Tidak hanya tumbuhan, manusia pun membutuhkan sinar matahari 

untuk menjaga kesehatan tubuh. Secara umum, sinar ultraviolet B (UV) 

dalam sinar matahari mampu mengubah molekul 7-Dehidrokortisol pada 
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lapisan kulit menjadi vitamin D aktif yang dapat digunakan oleh tubuh. 

Perubahan ini berlangsung di ginjal untuk kemudian sebagian besar 

diedarkan ke tulang dan gigi. Sinar Ultraviolet di Indonesia  di dapatkan 

paling tinggi mengandung Vit D pada kisaran jam 8.00- 10.00. 

Vitamin D sendiri bermanfaat untuk penyerapan kalsium, meningkatkan 

imunitas, anti peradangan, kesehatan otak, pertumbuhan tulang, dan 

merawat folikel rambut. Pada bayi, kekurangan vitamin D dapat 

menyebabkan bayi lesu, mudah rewel, dan mudah terkena infeksi. Pada 

kekurangan vitamin D akut, bayi dapat mengalami kelainan 

pembentukan tulang kaki dan penyakit ricketsia. Penyakit ini umum 

diderita oleh anak usia 6 bulan hingga 2,5 tahun dengan gejala 

melemahnya otot, perkembangan motorik yang terlambat, dan tungkai 

berbentuk O. 

 

B. FISIOLOGI PIJAT BAYI (BABY MASSAGE) 
 

1. Sistem Peredaran Darah 

Pijatan dengan tekanan yang agak dalam (± 1-2 mm) akan menambah 
aliran darah sampai 85% dan meningkatkan aliran cairan limfa. 
Pijatan memberi efek pelebaran pada vena dan kapiler serta memacu 
efek saraf vasomotor sehingga membantu darah bergerak melalui 
vena. Efek ini akan menimbulkan rasa segar karena akan mendapat 
oksigen lebih banyak dan berbagai macam nutrien, hormon serta 
yang lainnya. Disamping itu juga akan terjadi pembersihan tempat 
yang dipijat dari zat racun sehingga efek jangka panjang pada sistem 
peredaran darah adalah meningkatkan tonus dan regangan pembuluh 
darah itu sendiri. 

2. Sistem Limfatik 

Pijat sangat berperan untuk aliran limfatik. Racun dan sampah tubuh 

dialirkan ke pembuluh darah untuk dinetralisisr, bengkak/udem akan 

berkurang. Dengan dipijat pembentukan limfosit akan meningkat, 

aliran limfe menjadi lancar. Jumlah limfosit yang meningkat akan 

meningkatkan sistem kekebalan yang dapat membantu mencegah 

infeksi dan penyakit. 

Pemijatan akan meningkatkan aktivitas neurotransmiter serotonin, 

yaitu meningkatkan kapasitas sel reseptor yang mengikat 

glucocorticoid (adrenalin, suatu hormon stres). Proses ini akan 

menyebabkan terjadinya penurunan kadar hormon adrenalin. 

Sehingga akan meningkatkan daya tahan tubuh, terutama IgM dan 

IgG (Roesli, 2001). 

 

https://www.ibupedia.com/artikel/kehamilan/mau-tulang-bayi-anda-sehat-konsumsi-vitamin-d-saat-hamil
https://www.ibupedia.com/artikel/balita/sumber-kalsium-untuk-anak
https://www.ibupedia.com/artikel/balita/sumber-kalsium-untuk-anak
https://www.ibupedia.com/artikel/balita/7-cara-meningkatkan-daya-tahan-tubuh-anak
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3. Kulit 

Kulit bagian dermis terdapat banyak pembuluh darah, pembuluh 

limfe dan ujung-ujung dari saraf, yang akan berpengaruh pada saat 

pemijatan. Rangsangan pada reseptor akan menyebabkan perubahan 

reaksi reflek seperti pelebaran pembuluh darah, relaksasi otot dan 

pori-pori akan terbuka. Membukanya pori-pori akan mengeluarkan 

keringat sehingga dapat membuang racun dan sampah tubuh, selain 

itu juga sangat membantu untuk kulit yang kering. 

4. Sistem otot 

Pada saat latihan posisi otot hanya memanjang, selama pijat posisi 

otot ditarik kearah samping dan memanjang. Keadaan ini akan 

meningkatkan mikrosirkulasi yang dapat menyembuhkan ketegangan 

otot dan menguraikan perlengketan jaringan sehingga akan mencegah 

jaringan perut. Selain itu dengan pijat dapat mengeluarkan racun 

seperti asam laktat yang menyebabkan kelesuan. Dengan 

meningkatnya fleksibilitas dan integritas dari jaringan, pijat dapat 

menyembuhkan kram serta dapat menguraikan ketegangan postur. 

5. Sistem Saraf 

Pijat mempengaruhi sistem saraf dari tepi sampai pusat. Tekanan 

pada reseptor saraf di kulit akan menyebabkan pelebaran vena, arteri 

dan kepiler sehingga akan menghambat penyempitan, melemaskan 

ketegangan otot, melambatkan detak jantung dan meningkatkan 

gerakan usus di saluran cerna. 
 

Berdasarkan hasil penelitian Field dan Schanberg (1986), pijat juga 

memberi dampak pemacuan saraf nervus vagus (saraf otak ke-10) 

yang berhubungan dengan sistim perut besar dan merangsang 

pengeluaran hormon penyerapan gastrin dan insulin, dimana kedua 

hormon tersebut akan meningkatkan absorbsi makanan menjadi lebih 

baik, sehingga bayi akan merasa cepat lapar dan akan menyusui lebih 

aktif serta sering. Hal ini akan merangsang peningkatan sekresi 

hormon prolaktin dan oksitosin ibu yang berakibat ASI akan semakin 

banyak diproduksi. 
 

Pemijatan memberikan rangsangan pada saraf vasodilator, sehingga 

ketegangan otot akan sembuh dengan adanya respon relaksasi. Pada 

bayi sehat yang mendapat pemijatan menunjukkan peningkatan jam 

tidur sehingga dapat meningkatkan kesiagaan (alertness) atau 

kosentrasi. Hal ini disebabkan pijatan dapat mengubah gelombang 

otak dengan cara menurunkan gelombang alpha dan meningkatkan 

gelombang beta serta tetha, yang dapat dibuktikan dengan 

penggunaan EEG (Electro Enchephalogram). 
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PERSIAPAN PELAKSANAAN UBAMA 

 
Berikut ini merupakan beberapa persiapan untuk menjemur bayi dengan 

tepat: 

a. Dapat dilaksanakan mulai bayi baru lahir. 

b. Bayi dalam keadaan sehat 

c. Dilakukan kurang dari jam 10 pagi 

d. Durasi menjemur 5-30 menit 

e. Tidak dalam keadaan telanjang 

f. Jika cuaca medung, angin, hujan maka tunda pemberian paparan 
sinar UV. 

Persiapan untuk pelaksanaan pijat bayi (baby massage) diantaranya 

adalah: 

A. Persiapan Petugas 

 Cuci tangan sebelum mulai memijat 

 Kuku harus pendek, lepas perhiasan yang dapat melukai kulit bayi 

 Duduk pada posisi nyaman dan tenang 

B. Persiapan Ruangan dan Alat 

 Ruangan hangat tapi tidak pengap, kering, tanpa aroma menyengat 
dan cukup penerangan 

 Suasana tenang dan memutar musik klasik 

 Permukaan kain yang rata, lembut dan bersih 

 Baby oil/lotion 

 Baju, popok, handuk 

C. Persiapan Bayi 
 Bayi tidak dalam kondisi lapar, 1/2 jam setelah makan, tidak 

mengantuk/tidur 

 Bayi tidak sakit 

 Bayi tidak rewel atau bayi mau dipijat 

 

 

HAL-HAL YANG DIANJURKAN  
DALAM METODE UBaMa 

 
 

Dalam pelaksanaan UBaMa perlu ada beberapa hal yang harus 

diperhatikan: 

A. Mendampingi bayi selama pemberian paparan sinar UV 
B. Memandang mata bayi dengan kasih sayang selama proses pemijatan 
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dan pemberian paparan sinar UV 

C. Melakukan sentuhan ringan pada awal pemijatan, kemudian secara 

bertahap tambahkanlah tekanan pada sentuhan tersebut. 

D. Melakukan gerakan pembukaan berupa sentuhan ringan disepanjang 

sisi muka bayi atau mengusap rambutnya dengan mengajak bicara. 

E. Tanggap dengan isyarat atau respon yang diberikan oleh bayi pada 

saat pemberian paparan sinar UV maupun pada saat pemijatan. 

F. Menghindarkan bayi dari percikan minyak atau baby oil. 

G. Memandikan bayi segera setelah pemijatan dan kemudian 

dilanjutkan dengan pemberian paparan sinar UV jika pemijatan 

dilaksanakan pada pagi hari. 

 

 

HAL-HAL YANG PERLU DIHINDARI  
DALAM  METODE  UBaMa. 

 
 

Beberapa hal yang perlu dihindari saat pelaksanaan metode UBAMA: 

A. Memaparkan sinar UV terlalu lama (lebih dari 30 menit) 

B. Bayi sakit atau rewel 

C. Tempat yang banyak polusi dan ramai. 

D. Memijat bayi langsung setelah makan. 

E. Membangunkan bayi khusus untuk pemijatan 

F. Memijat bayi pada saat bayi dalam keadaan tidak sehat 

G. Memijat bayi pada saat bayi tidak mau dipijat 

H. Memaksakan posisi pijat tertentu pada bayi 

 

 

 LANGKAH-LANGKAH METODE UBaMa 
 

A. GERAKAN DASAR PEMIJATAN 
1. Gerakan usapan 

Berkhasiat untuk menenangkan anak. Ahli fisioterapi 
menganjurkan agar usapan dilakukan sedikit lebih 
bertenaga dengan usapan mengarah kejantung, terutama 
pijat bagian peripheral (lengan, bahu, tangan, kaki, betis, 
paha). Gerakan usapan merangsang aliran darah getah 
bening. Lancarnya aliran darah dan getah bening 
menyebabkan metabolisme tubuh bayi lebih 
baik sehingga membuatnya tenang dan nyaman. 
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2. Gerakan remasan 
Gerakan remasan dapat membuat otot bayi menjadi lebih 
kuat sekaligus melancarkan peredaran darah. Remasan 
ini juga ditujukan untuk memperlancar peredaran darah 
dan kelenjar. Dengan remasan, otot bayi terlatih untuk 
berkontraksi dan relaksasi 
bila disertai dengan latihan peregangan 

3. Gerakan kocokan 
Gerakan kocokan bermanfaat untuk mengendurkan 
jaringan otot. Sebab, bayi masih jarang berlatih dan 
bergerak seperti orang dewasa. Ketika sekali atau dua 
kali bergerak, ototnya akan cepat tegang sehingga perlu 
dikendurkan kembali. 

4. Gerakan urut lingkar 
Gerakan ini memberikan stimulus pada permukaan jaringan 

otot dan jaringan otot yang lebih dalam. Dengan tehnik ini 

aliran darah akan meningkat dan pembuluh darah akan lebih 

lebar. Gerakan urut dan lingkar bermanfaat untuk stimulus 

bagi otot dan saraf untuk lebih aktif. 

 
B.  URUTAN TEKNIK PEMIJATAN BAYI 

 
1. KAKI 

 

1) Kaki 
 Tekan kaki ke bawah dan  geser tangan 

dengan lancar dan ringan ke paha 
 Berikan remasan di sepanjang kaki 

sampai ke bagian  telapak kaki, gunakan 
kedua tangan Anda  

 Lanjutkan  dengan melakukan pemijatan 
pada kaki kiri. 
 

2) Peras dan putar 
 Pegang kaki bayi pada pangkal paha 

dengan kedua tangan secara bersamaan
 Peras dan putar kaki bayi dengan lembut 

dimulai dari pangkal paha ke arah mata 
kaki

 

3) Telapak kaki 
 Urutlah telapak kaki dengan kedua ibu 

jari secara bergantian, dimulai dari tumut 
kaki menuju jari-jari di seluruh telapak 
kaki
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4) Tarikan Lembut Jari 
 Pijatlah jari jarinya satu persatu 

dengan gerakan memutar menjauhi 
telapak kaki, diakhiri dengan tarikan 
kasih yang lembut pada tiap ujung 
jari.


5) Gerakan peregangan (strecth) 
 Dengan mempergunakan sisi jari 

telunjuk, pijat telapak kaki mulai dari 
batas jari-jari kearah tumit, kemudian 
ulangi lagi dari perbatasan jari ke arah 
tumit.

 Dengan jari tangan lain regangkan 
dengan lembut punggung kaki pada 
daerah pangkal kaki kearah tumit

 

6) Titik tekanan 
 Tekan-tekanlah kedua ibu jari secara 

bersamaan di seluruh permukaan telapak 
kaki dari arah tumit ke jari-jari


7) Punggung kaki 

 Dengan mempergunakan kedua ibu jari 

secara bergantian pijatlah punggung kaki 

dari pergelangan kaki ke arah jari-jari 

secara bergantian. 

 
8)Peras & putar pergelangan kaki 

(anklecircles) 
 Buatlah gerakan seperti memeras dengan 

mempergunakan ibu jari dan jari-jari 
lainnya dipergelangan kaki bayi.


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9) Perahan secara Swedia 
 Peganglah pergelangan kaki bayi

 Gerakkan tangan anda secara 
bergantian dari pergelangan kaki ke 
pangkal paha. 

 

 

10) Gerakan menggulung 
 Pegang pangkal paha dengan kedua 

tangan anda.
 Buatlah gerakan menggulung dari 

pangkal paha menuju pergelangan kaki
 

11) Gerakan akhir 
 Setelah gerakan 1 sampai 10 

dilakukan pada kaki kanan dan kiri, 
repatkan kedua kaki bayi.

 Letakkan kedua tangan anda secara 
bersamaan pada pantat dan pangkal 
paha.

 Usap kedua kaki dengan tekanan 
lembut dari paha ke arah pergelangan 
kaki. Ini merupakan gerakan akhir 
bagian kaki.

 

12) Remasan Lembut 
 Setiap remasan dilakukan dengan 

melengkungkan jari-jari pada tangan 
dan kaki lalu memberikan kontraksi 
ke arah ibu jari

 Setelah melepaskan tekanan, geser 
tangan ke bagian lain yang belum 
tersentuh dan berikan remasan lagi.

 Ulang proses ini beberapa kali. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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2. PERUT 
Memijat bagian perut (dilakukan oleh tenaga kesehatan) 

Catatan : hindari pemijatan pada tulang rusuk atau ujung tulang rusuk 

 

1) Mengayuh sepeda 

 Lakukan gerakan memijat pada perut 

bayi seperti mengayuh pedal sepeda, 

dari atas ke bawah perut, bergantian 

dengan tangan kanan dan kiri 

 

2) Mengayuh sepeda dengan kaki diangkat 

 Angkat kedua kaki bayi dengan salah 

satu tangan 

 Dengan tangan yang lain, pijat perut 

bayi dari perut bagian atas sampai ke 

jari-jari kaki. 

 

3) Ibu jari ke samping 

 Letakkan kedua ibu jari di samping kanan 
kiri pusar bayi. 

 Gerakkan kedua ibu jari ke arah tepi perut 
kanan dan kiri. 

 

4) Bulan-matahari 

 Buat lingkaran searah jarum jam dengan 

jari tangan kiri mulai dari perut sebelah 
kanan bawah (daerah usus buntu) ke atas, 

kemudian kembali ke daerah kanan bawah 
(seolah membentuk gambar matahari) 

beberapa kali 

 Gunakan tangan kanan untuk membuat 
gerakan setengah lingkaran mulai dari 

bagian kanan bawah perut bayi sampai 
bagian kiri perut bayi (seolah membentuk 

gambar bulan) 

 Lakukan kedua gerakan ini bersama-sama. 

Tangan kiri selalu membuat bulatan penuh  

(matahari), sedangkan tangan kanan akan 

 membuat gerakan setengah lingkaran 

(bulan) 
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5) Gerakan I Love You 

 ”I” Pijatlah perut bayi mulai dari bagian 

kiri atas ke bawah dengan menggunakan 

jari- jari tangan kanan membentuk huruf 
”I” 

 ”LOVE” Pijatlah perut bayi membentuk 
huruh ”L” terbalik, mulai dari kanan atas 

ke kiri atas, kemudian dari kiri atas ke kiri 
bawah. 

 ”YOU” Pijatlah perut bayi membentuk 

huruf ”U” terbalik, mulai dari kanan 
bawah (daerah usus buntu) ke atas, 

kemudian ke kiri, ke bawah, dan berakhir 
di perut kiri bawah 

 

 

6) Gelembung atau jari-jari berjalan (walking 

fingers) 

 Letakkan ujung jari-jari satu tangan pada 

perut bagian kanan 

 Gerakkan jari-jari anda pada perut dari bagian 

kanan ke bagian kiri guna mengeluarkan 
gelembung-gelembung udara

Apabila dilatih secara teratur maka Anda akan dapat memijat bayi Anda 
secara lebih intuitif. Teknik tidaklah lebih penting apabila dibandingkan 

dengan kehangatan sentuhan antar manusia dan hubungan dengan 
bayi Anda. Tanpa rasa percaya dan kasih sayang, maka teknik yang 

digunakan hanya akan menjadi rutinitas mekanis belaka 
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3. Dada 
Memijat daerah dada (dilakukan oleh tenaga kesehatan) 
 

 

 

 

1) Jantung Besar 

 Buatlah gerakan yang menggambarkan 

jantung dengan meletakkan ujung-ujung jari 

kedua tangan anda di tengah dada bayi/ulu 

hati. 

 Buat gerakan keatas sampai di bawah leher, 

kemudian ke samping di atas tulang selangka, 

lalu ke bawah membentuk bentuk jantung, dan 

kembali ke ulu hati. 

 

2) Kupu- Kupu 

 Buatlah gerakan diagonal seperti gambaran 

kupu-kupu, dimulai dengan tangan kanan 

membuat gerakan memijat menyilang dari 

tengah dada/ ulu hati ke arah bahu kanan, dan 

kembali ke ulu hati. 

 Gerakan tangan kiri anda ke bahu kiri dan 

kembali ke ulu hati. 
 

 

 

 

 

  

 

4. Tangan 
1)  Memijat ketiak (armpist) 

 Buatlah gerakan memijat pada daerah ketiak 

dari atas ke bawah. Perlu diingat, kalau 

terdapat pembengkaan kelenjar di daerah 

ketiak, sebaiknya gerakan ini tidak  dilakukan 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 | P A N D U A N  P E L A K S A N A A N  U B a M a  

 

2) Perahan cara India 

 Peganglah lengan bayi bagian pundak 

dengan tangan kanan seperti 

memegang pemukul soft ball, tangan 

kiri memegang pergelangan tangan 

bayi. 

 Gerakkan tangan kanan mulai dari 

bagian pundak kearah pergelangan 

tangan, kemudian gerakkan tangan kiri 

dari pundak ke arah pergelangan tangan. 

 Demikian seterusnya, gerakkan tangan 

kanan dan kiri ke bawah secara 

bergantian dan berulang-ulang seolah 

memerah susu sapi. 

 

3) Peras dan Putar (squeeze and twist) 

 Peras dan putar lengan bayi dengan 

lembut mulai dari pundak ke 

pergelangan tangan 

 

4) Membuka tangan 

 Pijat telapak tangan dengan kedua ibu 

jari, dari pergelangan tangan ke arah 

jari-jari. 

 

5) Putar jari-jari 
 Pijat lembut jari bayi satu per satu menuju 

ke arah ujung jari dengan gerakan 
memutar. 

 Akhirilah gerakan ini dengan tarikan 
lembut pada tiap ujung jari. 

 

6) Punggung tangan 

 Letakkan tangan bayi di antar kedua 
tangan anda. 

 Usap punggung tangannya dari 

pergelangan tangan ke arah jari-jari dengan 

lembut. 
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7) Peras dan putar pergelangan tangan 

(wirstcirclr) 

 Peraslah sekeliling pergelangan 

tangan dengan ibu jari dan jari telunjuk 

 

8) Perahan cara Swedia 

Pijatan ini berguna untuk mengalirkan 

darah ke jantung dan paru-paru. 

 Gerakkan tangan kanan dan kiri anda 

secara bergantian mulai pergelangan 

tangan kanan bayi kearah pundak. 

 Lanjutkan dengan pijatan dari 

pergelangan kiri bayi ke arah pundak. 

 

9) Gerakan menggulung 

 Peganglah lengan bayi bagian 

atas/bahu dengan kedua telapak 

tangan. 

 Bentuklah gerakan menggulung dari 

pangkal lengan menuju ke arah 

pergelangan tangan/ jari-jari. 

 

10. Tekanan pada ujung jari 

 Gunakan ujung-ujung jari Anda 
 Tekanan lembut melalui ujung jari adalah 

cara yang bermanfaat untuk mngawali 
pijatan pada bayi yang masih sangat kecil. 

 Tekan dengan lembut pada bahu, lalu 
bergerak ke bawah sdikit demi sedikit 
sambil memberikan pijatan. 

 Teknik ini akan meningkatkan sirkulasi 
 

11. Gerakan pasif bagi lengan 

 Setelah memijat lengan dan tangan, 

gendonglah bayi pada bagian pinggang dan 

angkat lengan ke atas kepala 

 Setelah mencapai pemanjangan tangan yang 

nyaman, tahan peregangan selama lima 

sampai sepuluh detik.  

 Gerakan ini memperbaiki kelenturan sendi 

bahu 
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5. Muka 
 

1) Dahi : menyetrika dahi (open book) 

 Letakkan jari-jari kedua tangan anda pada 

pertengahan dahi. 

 Tekankan jari-jari anda dengan lembut 

mulai dari tengah dahi keluar ke samping 

kanan dan kiri seolah menyetrika dahi atau 

membuka lembaran buku. 

Gerakkan ke bawah ke daerah pelipis, 

buatlah lingkaran-lingkaran kecil di daerah 

pelipis, kemudian gerakkan ke dalam 

melalui daerah pipi di daerah mata 

 

2) Alis : menyetrika alis 

 Letakkan kedua ibu jari anda di 
antara kedua alis mata. 

 Gunakan kedua ibu jari untuk memijat 

secara lembut pada alis mata dan di atas 

kelopak mata, mulai dari tengah ke 

samping seolah menyetrika alis. 
 
 

3) Hidung : Senyum I 

 Letakkan kedua ibu jari anda 

pada pertengahan alis 

 Tekankan ibu jari anda dari pertengahan 

kedua alis turun melalui tepi hidung ke 

arah pipi dengan membuat gerakan ke 

samping dan ke atas seolah membuat bayi 

tersenyum. 

 

4) Mulut bagian atas : Senyum II 

 Letakkan kedua ibu jari anda di atas 

mulut di bawah sekat hidung. 

 Gerakkan kedua ibu jari anda dari 

tengah ke samping dan ke atas ke daerah 

pipi seolah membuat bayi tersenyum 
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5) Mulut bagian bawah : Senyum III 

 Letakkan kedua ibu jari anda di tengah dagu. 

 Tekankan dua ibu jari pada dagu dengan 

gerakan dari tengah ke samping, kemudian 

ke atas ke arah pipi seolah membuat bayi 

tersenyum 
 

6) Lingkaran kecil di rahang (small circlesaround 

jaw) 

 Dengan jari kedua tangan, buatlah 

lingkaran-lingkarang kecil daerah rahang 

bayi. 

 

7) Belakang telinga 

 Dengan mempergunakan ujung-ujung jari, 

berikan tekanan lembut pada daerah 

belakang telinga kanan dan kiri. 

 Gerakkan ke arah pertengahan dagu di 
bawah dagu. 

 

8) Friksi 

 Gerakan melingkar kecil dibuat dengan 

menggunakan bagian ujung jari dari ibu jari 

atau dari jari-jari yang lain 

 Gunakan gerakan pemijatan ini untuk 

melatih bagian bagian yang terasa kencang 

karena gerakan ini memberikan latihan pada 

tingkatan yang lebih dalam
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6. Punggung 
1) Gerakan maju mundur (kursi goyang) 

 Tengkurapkan bayi melintang di depan 

anda dengan kepala di sebelah kiri dan 

kaki di sebelah kanan anda. 

 Pijatlah sepanjang punggung bayi dengan 

gerakan maju mundur menggunakan 

kedua telapak tangan, dari bawah leher 

sampai ke pantat bayi, lalu kembali ke 

leher. 
 

2) Gerakan menyetrika 

 Pegang pantat bayi dengan tangan kanan 

 Dengan tangan kiri, pijatlah mulai dari 

leher kebawah sampai bertemu dengan 

tangan kanan yang menahan pantat bayi 

seolah menyetrika pungung. 
 

3) Gerakan menyetrika dan mengangkat 

 Ulangi gerakan menterika punggung, 

hanya kali ini tangan kanan memegang 

kaki bayi dan gerakan dilanjutkan sampai 

tumit kaki bayi. 

4) Gerakan melingkar 

 Dengan jari-jari kedua tangan anda, 

buatlah gerakan-gerakan melingkar kecil-

kecil mulai dari batas tengkuk turun ke 

bawah di sebelah kanan dan kiri tulang 

punggung sampai ke pantat. 

 Mulai dengan lingkaran-lingkaran kecil di 

daerah leher, kemudian lingkaran yang 

lebih besar di daerah pantat 

5)  Gerakan menggaruk 

 Tekankan dengan lembut kalima jari-jari 

tangan kanan anda pada punggung bayi. 

 Buat gerakan menggaruk ke bawah 

memanjang sampai ke pantat bayi. 
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6) Effleurage 

 Effleurage adalah istilah pemijatan bagi 

tindakan menekan ke depan lalu kembali 

ke arah yang berlawanan 

 Effleurage merupakan tindakan pijatan 

menekan yang umum dengan gerakan 

irama yang lancer dan memberikan efek 

menenangkan yang dilakukan ssecara 

lembut namun tetap kuat. 

 Perhatikan bagaimana cara tangan Anda 

ditelungkupkan ataupun diletakkan 

mendatar untuk mendapatkan kontak yang 

maksimal dengan bentuk dari bagian 

tubuh yang sedang dipijat. 

 

7)  Pertukaran Energi 

 Pertukaran energi ini dilakukan dengan 

membentuk lingkaran-lingkaran di dekat 

kulit bukan pada kulit 

 Penekanan pada bidang tersebut dapat 

memberikan rasa nyaman pada bayi yang 

baru lahir yang mengalami kesulitan pada 

saat dilahirkan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Karena tubuh bayi sangat kecil, barangkali Anda akan lebih 
sering mnggunakan gerakan menekan. Kebanyakan pijatan 

bayi merupakan bentuk dari pemberian tekanan yang 
lembut 
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7. Sentuhan Relaksasi (Touch Relaxation) 

 
1. Relaksasi 

Membuat goyangan-goyangan 

ringan, tepukan-tepukan halus dan 

melambung-lambungkan secara lembut. 

Sentuhan relaksasi dapat dikerjakan di 

setiap bagian badan bayi seperti di 

daerah tangan, pundak, dan perut. 

Sentuhan ralaksasi dipakai untuk 

memulai garakan pada setiap bagian 

badan bayi 

 

2. Peregangan lembut 

a) Tangan disilangkan 

 Pegang kedua pergelangan tangan bayi 

dan silangkan keduanya di dada. 

 Luruskan kembali kedua tangan bayi ke 

samping. Ulangi gerakan ini sebanyak 4 

– 5 kali. 

b) Membentuk diagonal tangan-kaki 

 Pertemuan ujung kaki kanan dan ujung 

tangan kiri bayi di atas tubuh bayi 

sehingga membentuk garis diagonal. 

Selanjunya tarik kembali kaki kanan 

dan tangan kiri bayi ke posisi semula. 

 Pertemukan ujung kaki kiri dengan 

ujung tangan kanan di atas tubuh bayi. 

Selanjutnya, tarik kembali tangan dan 

kaki bayi ke posisi semula. Gerakan 

membentuk diagonal ini dapat diulang 

sebanyak 4 – 5 kali. 
 

c) . Menyilangkan kaki 

 Pegang pergelangan kaki kanan 

dan kiri bayi, lalu silangkan ke 

atas. Buatlah silangan sehingga 

mata kaki kanan luar bertemu 

mata kaki kiri dalam. Setelah itu, 

kembalikan posisi kaki pada 

posisi semula. 

 Pegang kedua pergelangan kaki 

bayi dan silangkan kedua kakinya 
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ke atas sehingga mata kaki kanan 

dalam bertemu dengan mata kaki  

kiri luar. Setelah itu, kembalikan 

pada posisi semula. Gerakan ini 

dapat diulang sebanyak 4 – 5 

kali. 

 

d) Menekuk kaki 

 Pegang pergelangan kaki kanan 

dan kiri bayi dalam posisi kaki 

lurus, lalu tekuk lutut kaki 

perlahan menuju ke arah perut. 

Gerakan menekuk lutut ini dapat 

diulang sebanyak 4 – 5 kali. 
 

e) Menekuk kaki bergantian 

 Gerakannya sama seperti menekuk 

kaki, tetapi dengan 

mempergunakan kaki secara 

bergantian. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dalam mempersiapkan pijatan bagi bayi Anda 
pertimbangkan suhu udara dan atmosfir dalam 

ruangan, waktu, dan jenis minyak yang akan 
digunakan 
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8. Pemberian Sinar Ultraviolet 

 
Persiapan 
1. Mandikan bayi 
2. Olesi seluruh badan dengan lotion (jika perlu) 

3. Pakaikan penutup kemaluan dan 

penutup kepala 

4. Cari tempat yang tenang, terang, dan 

terpapar sinar matahari 

 

Langkah-langkah Pemberian UV 
1. Taruh bayi di tempat dengan alas yang datar, 

bersih dan nyaman 

2. Hadapkan bayi membelakangi sinar matahari 

3. Bayi ditelentangkan ± 5-10 menit 

4. Dampingi dan perhatikan bayi, ajak komunikasi 

5. Tengkurapkan bayi dengan kepala dimiringkan 
dalam waktu ± 5-10 menit 

Tetap dampingi bayi, perhatikan kondisinya, 

jika bayi rewel dan tidak merasa nyaman 

kembalikan ke posisi telentang atau boleh 

dicoba tengkurapkan bayi dipangkuan ibu 

 

Penutup 
1. Setelah ± 20 menit pemberian paparan 

sinar UV perhatikan kondisi bayi 

2. Jika bayi tertidur lelap pindahkan bayi 

ke tempat tidur 

3. Jika bayi rewel, kemungkinan haus, susui bayi 

4. Kegiatan pemberian paparan sinar UV selesai 
Ulangi lagi kegiatan pemberian 

paparan sinar UV pada esok hari 
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PENUTUP 
 
 
 

Panduan pelaksanaan UBAMA ini diharapkan dapat dijadikan sebagai 

pedoman bagi ibu yang mempunyai bayi untuk meningkatkan pengetahuan 

dan keterampilan dalam upaya meningkatkan pertumbuhan dan 

perkembangan yang optimal, melalui kegiatan komplementer berupa 

pelaksanaan pijat bayi dan pemberian paparan sinar UV. Diharapkan dengan 

keterlibatan orangtua, terutama ibu dalam pelaksanaan UBAMA dapat 

membantu meminimalkan kejadian keterlambatan pertumbuhan dan 

perkembangan pada bayi, terutama untuk mencegah terjadinya stunting yang 

saat ini menjadi masalah dan prioritas utama pemerintah untuk 

menanganinya. 

Demikian pedoman pelaksanaan UBAMA ini untuk dapat diterapkan dan 

dilaksanakan di masyarakat sebagai bentuk pemberdayaan masyarakat dalam 

meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan bayi. 
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1. Apa kah yang dimaksud dengan UBAMA? 

a. Pemberian paparan radiasi gelombang elektromagnetik yang berasal dari 

matahari 

b. Pijatan yang diberikan kepada bayi secara lembut dan berirama 

c. Pemberian paparan sinar UV dan Pijat Bayi 

d. Pemberian paparan sinar UV terhadap bayi  

e. Pemberian pijatan pada Anak 

 

2. Berikut merupakan manfaat dari paparan sinar UV, yaitu 

a. Meningkatkan produksi Vitamin D 

b. Menambah kerentanan tertular penyakit  

c. Merusak kualitas tidur 

d. Meningkatkan risiko kanker 

e. Mengurangi daya tahan tubuh 

 

3. Hal-hal yang dianjurkan dalam metode UBAMA, yaitu 

a. Memaparkan sinar UV terlalu lama (lebih dari 30 menit) 

b. Memijat bayi dalam keadaan tidak sehat 

c. Tanggap dengan isyarat atau respon yang diberikan oleh bayi pada saat 

pemberian paparan sinar UV maupun pada saat pemijatan. 

d. Memaksakan posisi pijat tertentu pada bayi 

e. Memberikan pijatan dan sinar UV pada tempat yang banyak polusi dan ramai 

 

4. Hal-hal yang perlu dihindari dalam metode UBAMA, yaitu 

a. Memijat bayi secara tidak langsung setelah makan 

b. Mendekatkan bayi dari percikan minyak atau baby oil 

c. Memaparkan sinar UV dengan waktu singkat 

d. Membangunkan bayi khusus untuk pemijatan 

e. Menyesuaikan posisi pijat bayi sesuai kondisi anak 

 

5. Berikut ini merupakan gerakan dasar pemijatan, yaitu 

a. Gerakan Usapan 

b. Gerakan Menggulung 

c. Gerakan Akhir 

d. Gerakan Peregangan 

e. Gerakan perahan secara swedia 
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LAMPIRAN 
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CECKLIST UBaMa 

 

Nama Ibu :    

Tanggal :    

Nilailah setiap kinerja langkah yang diamati menggunakan skala sebagai 
berikut: 

 

1. Perlu perbaikan : Langkah tidak dikerjakan dengan benar atau tidak 

sesuai urutan (jika harus berurutan) 

 

2. Mampu : Langkah dikerjakan dengan benar dan berurutan (jika harus 

berurutan), tetapi kurang tepat dan/atau pembimbing/pengamat perlu 

membantu/mengingatkan hal-hal kecil yang tidak terlalu berarti 

 

3. Mahir : Langkah dikerjakan dengna benar, tepat tanpa ragu-ragu atau 
tanpa perlu bantuan dan sesuai dengan urutan (jika harus berurutan) 

 
T/S Langkah tidak sesuai dengan keadaan 

KEGIATAN 
Penilaian 

1 2 3 

PIJAT BAYI (BABY MASSAGE) 
Persiapan 

1. Persiapan Petugas 
a. Cuci tangan sebelum mulai memijat 

b. Kuku harus pendek, lepas perhiasan yang dapat 
melukai kulit bayi 

c. Duduk pada posisi nyaman dan tenang 

   

2. Persiapan Ruangan dan Alat 
a. Ruangan hangat tapi tidak pengap, kering ,tanpa 

aroma menyengat dan cukup penerangan 

b. Suasanan tenang dan memutar musik klasik 

c. Permukaan kain yang rata, lembut dan bersih 

d. Baby oil/ lotion 
e. Baju, popok, handuk 

   

3. Persiapan Bayi 

a. Bayi tidak dalam kondisi lapar, 

1/2 jam setelah makan, tidak 

mengantuk/ tidur 

b. Bayi tidak sakit 
c. Bayi tidak rewel atau bayi mau dipijat 
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PIJATAN PADA DAERAH KAKI 

1. Kaki 

a. Tekan kaki ke bawah dan  geser tangan dengan 

lancar dan ringan ke paha 

b. Berikan remasan di sepanjang kaki sampai ke 

bagian  telapak kaki, gunakan kedua tangan Anda  

c. Lanjutkan  dengan melakukan pemijatan pada kaki 

kiri. 

   

2. Peras dan putar 

a. Pegang kaki bayi pada pangkal paha dengan kedua 

tangan secara bersamaan 

b. Peras dan putar kaki bayi dengan lembut dimulai 

dari pangkal paha ke arah mata kaki 

   

3. Telapak kaki 

Urutlah telapak kaki dengan kedua ibu jari secara 

bergantian, dimulai dari tumut kaki menuju jari-jari di 

seluruh telapak kaki 

   

4. Tarikan lembut jari 

Pijatlah jari-jari satu persatu dengan gerakan memutar 

menjauhi telapak kaki, diakhiri dengan tarikan kasih 

sayang lembut pada tiap ujung jari 

   

5. Gerakan peregangan (strecth) 

a. Dengan mempergunakan sisi jari telinjuk, pijat 

telapak kaki mulai dari batas jari-jari kearah tumit, 

kemudian ulangi lagi dari perbatasan jari ke arah 

tumit. 

b. Dengan jari tangan lain regangkan dengan lembut 

punggung kaki pada daerah pangkal kaki kearah 

tumit 

   

6. Titik tekanan 

Tekan-tekanlah kedua ibu jari secara bersamaan di 

seluruh permukaan telapak kaki dari arah tumit ke jari- 

jari 

   

7. Punggung kaki 

Dengan mempergunakan kedua ibu jari secara 

bergantian pijatlah punggung kaki dari pergelangan 
kaki ke arah jari-jari secara bergantian 

   

8. Peras & putar pergelangan kaki (anklecircles) 

Buatlah gerakan seperti memeras dengan 
mempergunakan ibu jari dan jari-jari lainnya 
dipergelangan kaki bayi. 
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9. Perahan secara Swedia 

Peganglah pergelangan kaki bayi. Gerakkan tangan 

anda secara bergantian dari pergelangan kaki ke pangkal 

paha 

   

 

10. Gerakan menggulung 
a. Pegang pangkal paha dengan kedua tangan anda. 

b. Buatlah gerakan menggulung dari pangkal paha 

menuju pergelangan kaki 

   

11. Gerakan akhir 

a. Setelah gerakan 1 sampai 10 dilakukan pada kaki 

kanan dan kiri, repatkan kedua kaki bayi. 

b. Letakkan kedua tangan anda secara bersamaan 

pada pantat dan pangkal paha. 

c. Usap kedua kaki dengan tekanan lembut dari paha 

ke arah pergelangan kaki. Ini merupakan gerakan 

akhir bagian kaki 

   

12. Remasan Lembut 

a. Setiap remasan dilakukan dengan melengkungkan 

jari-jari pada tangan dan kaki lalu memberikan 

kontraksi ke arah ibu jari 

b. Setelah melepaskan tekanan, geser tangan ke bagian 

lain yang belum tersentuh dan berikan remasan lagi. 

c. Ulang proses ini beberapa kali.  

   

PIJATAN PADA DAERAH TANGAN 

1. Memijat ketiak (armpist) 

Buatlah gerakan memijat pada daerah ketiak dari atas 

ke bawah. Perlu diingat, kalau terdapat pembengkaan 

kelenjar di daerah ketiak, sebaiknya gerakan ini tidak 

dilakukan 

   

2. Perahan cara India 

a. Peganglah lengan bayi bagian pundak dengan tangan 

kanan seperti memegang pemukul soft ball, tangan 

kiri memegang pergelangan tangan bayi. 

b. Gerakkan tangan kanan mulai dari bagian pundak 

kearah pergelangan tangan, kemudian gerakkan 

tangan kiri dari pundak ke arah pergelangan tangan. 

c. Demikian seterusnya, gerakkan tangan kanan dan 

kiri ke bawah secara bergantian dan berulang-ulang 

seolah memerah susu sapi 
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3. Peras dan Putar (squeeze and twist) 

Peras dan putar lengan bayi dengan lembut mulai dari 
pundak ke pergelangan tangan 

   

4. Membuka tangan 

a. Pijat telapak tangan dengan kedua ibu jari, dari 

pergelangan tangan ke arah jari-jari. Putar jari-jari. 

b. Pijat lembut jari bayi satu per satu menuju ke arah 

ujung jari dengan gerakan memutar. Akhirilah 

gerakan ini dengan tarikan lembut pada tiap ujung 

jari. 

   

 

5. Putar Jari-jari 

Pijat lembut jari bayi satu per satu menuju ke arah 

ujung jari dengan gerakan memutar. Akhirilah gerakan 
ini dengan tarikan lembut pada tiap ujung jari. 

   

6. Punggung tangan 

Letakkan tangan bayi di antar kedua tangan anda. 

Usap punggung tangannya dari pergelangan tangan ke 
arah jari-jari dengan lembut. 

   

7. Peras dan putar pergelangan tangan (wirstcircle) 

Peraslah sekeliling pergelangan tangan dengan ibu jari 

dan jari telunjuk 

   

8. Perahan cara Swedia 

a. Gerakkan tangan kanan dan kiri anda secara 

bergantian mulai pergelangan tangan kanan bayi 

kearah pundak. 

b. Lanjutkan dengan pijatan dari pergelangan kiri bayi 

ke arah pundak 

   

9. Gerakan menggulung 

Peganglah lengan bayi bagian atas/bahu dengan kedua 

telapak tangan. Bentuklah gerakan menggulung dari 

pangkal lengan menuju ke arah pergelangan tangan/ 
jari-jari 

   

10. Tekanan pada ujung jari 

a. Gunakan ujung-ujung jari Anda 
b. Tekanan lembut melalui ujung jari adalah cara yang 

bermanfaat untuk mngawali pijatan pada bayi yang 
masih sangat kecil. 

c. Tekan dengan lembut pada bahu, lalu bergerak ke 
bawah sdikit demi sedikit sambil memberikan 
pijatan. 

d. Teknik ini akan meningkatkan sirkulasi 
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11. Gerakan pasif bagi lengan 

a. Setelah memijat lengan dan tangan, gendonglah 
bayi pada bagian pinggang dan angkat lengan ke 
atas kepala 

b. Setelah mencapai pemanjangan tangan yang 
nyaman, tahan peregangan selama lima sampai 
sepuluh detik.  

c. Gerakan ini memperbaiki kelenturan sendi bahu 

   

PIJATAN PADA DAERAH MUKA 

1. Dahi : menyetrika dahi (open book) 

Letakkan jari-jari kedua tangan anda pada pertengahan 

dahi. Tekankan jari-jari anda dengan lembut mulai 

dari tengah dahi keluar ke samping kanan dan kiri 

seolah menyetrika dahi atau membuka lembaran buku. 

Gerakkan ke bawah ke daerah pelipis, buatlah 

lingkaran-lingkaran kecil di daerah pelipis, kemudian 

gerakkan ke dalam melalui daerah pipi di daerah mata 

   

2. Alis : menyetrika alis 

Letakkan kedua ibu jari anda di antara kedua alis 

mata. Gunakan kedua ibu jari untuk memijat secara 

lembut pada alis mata dan di atas kelopak mata, mulai 

dari tengah ke samping seolah menyetrika alis 

   

3. Hidung : Senyum I 

Letakkan kedua ibu jari anda pada pertengahan alis. 

Tekankan ibu jari anda dari pertengahan kedua alis 

turun melalui tepi hidung ke arah pipi dengan 

membuat gerakan ke samping dan ke atas seolah 

membuat bayi tersenyum 

   

 

4. Mulut bagian atas : Senyum II 

Letakkan kedua ibu jari anda di atas mulut di bawah 

sekat hidung. Gerakkan kedua ibu jari anda dari 

tengah ke samping dan ke atas ke daerah pipi seolah 

membuat bayi tersenyum 

   

5. Mulut bagian bawah : Senyum III 

Letakkan kedua ibu jari anda di tengah dagu. 

Tekankan dua ibu jari pada dagu dengan gerakan dari 

tengah ke samping, kemudian ke atas ke arah pipi 
seolah membuat bayi tersenyum 

   

6. Lingkaran kecil di rahang (small circlesaround 

jaw) 

Dengan jari kedua tangan, buatlah lingkaran- 
lingkarang kecil daerah rahang bayi. 
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7. Belakang telinga 

Dengan mempergunakan ujung-ujung jari, berikan 

tekanan lembut pada daerah belakang telinga kanan 

dan kiri. Gerakkan ke arah pertengahan dagu di bawah 
dagu 

   

8. Friksi 

a. Gerakan melingkar kecil dibuat dengan 
menggunakan bagian ujung jari dari ibu jari atau 
dari jari-jari yang lain 

b. Gunakan gerakan pemijatan ini untuk melatih 
bagian bagian yang terasa kencang karena gerakan 
ini memberikan latihan pada tingkatan yang lebih 
dala 

   

PIJATAN PADA DAERAH PUNGGUNG 

1. Gerakan maju mundur (kursi goyang) 

Tengkurapkan bayi melintang di depan anda dengan 

kepala di sebelah kiri dan kaki di sebelah kanan anda. 

Pijatlah sepanjang punggung bayi dengan gerakan 

maju mundur menggunakan kedua telapak tangan, dari 

bawah leher sampai ke pantat bayi, lalu kembali ke 
leher 

   

2. Gerakan menyetrika 

Pegang pantat bayi dengan tangan kanan. Dengan 

tangan kiri, pijatlah mulai dari leher kebawah sampai 

bertemu dengan tangan kanan yang menahan pantat 
bayi seolahmenyetrika pungung. 

   

3. Gerakan menyetrika dan mengangkat 

Ulangi gerakan menterika punggung, hanya kali ini 

tangan kanan memegang kaki bayi dan gerakan 

dilanjutkan sampai tumit kaki bayi 

   

4. Gerakan melingkar 

Dengan jari-jari kedua tangan anda, buatlah gerakan- 

gerakan melingkar kecil-kecil mulai dari batas 

tengkuk turun ke bawah di sebelah kanan dan kiri 

tulang punggung sampai ke pantat. Mulai dengan 

lingkaran-lingkaran kecil di daerah leher, kemudian 

   

 

lingkaran yang lebih besar di daerah pantat    

5. Gerakan menggaruk 

Tekankan dengan lembut kalima jari-jari tangan kanan 

anda pada punggung bayi. Buat gerakan menggaruk 

ke bawah memanjang sampai ke pantat bayi 
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6) Effleurage 

a. Effleurage adalah istilah pemijatan bagi tindakan 
menekan ke depan lalu kembali ke arah yang 
berlawanan 

b. Effleurage merupakan tindakan pijatan menekan 
yang umum dengan gerakan irama yang lancer 
dan memberikan efek menenangkan yang 
dilakukan ssecara lembut namun tetap kuat. 

c. Perhatikan bagaimana cara tangan Anda 
ditelungkupkan ataupun diletakkan mendatar 
untuk mendapatkan kontak yang maksimal 
dengan bentuk dari bagian tubuh yang sedang 
dipijat. 

   

7) Pertukaran Energi 

a.    Pertukaran energi ini dilakukan dengan 
membentuk lingkaran-lingkaran di dekat kulit 
bukan pada kulit 

b.    Penekanan pada bidang tersebut dapat 
memberikan rasa nyaman pada bayi yang baru 
lahir yang mengalami kesulitan pada saat 
dilahirkan 

   

PEMBERIAN PAPARAN SINAR UV 
Persiapan 

1. Mandikan bayi    

2. Olesi seluruh badan dengan lotion (jika perlu)    

3. Pakaikan penutup kemaluan dan penutup kepala    

4. Cari tempat yang tenang, terang, dan terpapar sinar 

matahari 

   

Langkah-Langkah Pemberian Paparan Sinar UV 

1. Taruh bayi di tempat dengan alas yang datar, bersih 
dan nyaman 

   

2. Hadapkan bayi membelakangi sinar matahari    

3. Bayi ditelentangkan ± 5-10 menit    

4. Dampingi dan perhatikan bayi, ajak komunikasi    

5. Tengkurapkan bayi dengan kepala dimiringkan dalam 
waktu ± 5-10 menit 

   

6. Tetap dampingi bayi, perhatikan kondisinya, jika bayi 

rewel dan tidak merasa nyaman kembalikan ke posisi 

telentang atau boleh dicoba tengkurapkan bayi 
dipangkuan ibu 

   

Penutup 

1. Setelah ± 20 menit pemberian paparan sinar UV 
perhatikan kondisi bayi 
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2. Jika bayi tertidur lelap pindahkan bayi ke tempat tidur    

3. Jika bayi rewel, kemungkinan haus, susui bayi    

4. Kegiatan pemberian paparan sinar UV selesai    

5. Ulangi lagi kegiatan pemberian paparan sinar UV 

pada esok hari 
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