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Booklet dan Buku Diary 

“Hitung Gerakan Janin” 

Dilengkapi dengan Video animasi 
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Halaman 14 

Halaman 3 

Kenali janin Ibu… 
 

Ibu, saat ini kehamilan mu telah sampai pada usia 

kehamilan dimana dapat merasakan janin menendang 

secara kuat dan teratur. Pemeriksaan kehamilan akan 

membantu Ibu untuk tahu tentang kesejahteraan janin.  

Namun Ibulah seseorang yang paling mengetahui janin 

sebelum ia dilahirkan. Apa yang janin ungkapkan kepadamu 

melalui tendangannya, adalah hal yang sangat penting. 
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Halaman 4  

Halaman 13  

Saat janin menendang, apa artinya? 
 
Janin memperoleh seluruh kebutuhannya melalui plasenta. 

Penting dipahami:  

Sepanjang nutrisinya tercukupi janin akan 

menendang. Jumlah tendangan normal paling 

sedikit adalah 4 tendangan / 1 jam. 

Jika plasenta tidak mampu menyediakan nutrisi yang 

cukup atau saat janin sakit, janin akan menyimpan 

tenaganya, sehingga tendangan  akan sangat 

berkurang.   

Jika plasenta terlalu lemah yang salah satunya 

disebabkan oleh merokok, tendangan janin juga 

akan berkurang, pertumbuhan janin terhambat, 

dan mungkin janin dalam kondisi sakit.   

Jika Ibu merasakan tentangan janin ibu normal seperti 

biasanya, berarti janin ibu baik-baik saja. Namun, jika 

tendangan kurang dari biasanya maka perlu tindakan lanjut. 
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Halaman 12   

Halaman 5 

Apa yang dilakukan janin di dalam rahim? 
 

Normalnya, janin akan aktif bergerak sepanjang masa kehamilan. 

Gerakan ini bertujuan untuk mengembangkan paru-paru janin saat 

hidup di luar rahim. Dari waktu ke waktu, janin akan cegukan yang 

terasa seperti kedutan kecil, menendang dan berputar. 

 

Gerakan janin di dalam rahim umumnya sudah bisa dirasakan sejak: 

 Usia kehamilan 16 minggu (bagi ibu yang sudah hamil > 1 kali) 

 Atau usia kehamilan 18 minggu (bagi ibu yang hamil pertama kali). 

 Namun, gerakan atau tendangan ini baru sering dan lebih kuat 

dirasakan saat usia kehamilan mencapai 28 minggu keatas.     
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Halaman 6  

Halaman 11 

Kadang janin hanya diam... 

 Janin akan sering tidur dalam sehari. 

 

 Selama janin tertidur, janin diam dan ibu 

tidak akan merasakan tendanganya.   

 

 Janin akan semakin aktif atau banyak menendang seiring 

bertambahnya usia kehamilan. 

 

 Sebagian besar janin akan aktif menendang 

di malam hari, namun ada pula yang lebih 

aktif di pagi hari.   

 

 Tendangan paling mudah dirasakan saat ibu dalam posisi 

berbaring, dan paling sedikit saat ibu berdiri, berjalan,  

atau sibuk. 

 Penelitian mengatakan bahwa janin 

perempuan dan janin laki-laki menunjukkan 

tendangan yang sama seringnya.  
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Halaman 10   

Halaman  7 

Menghitung tendangan janin 
 

Setelah Ibu mempraktekkan penghitungan tendangan janin 

selama 1 atau 2 minggu, Ibu akan melihat bahwa lama tendangan 

janin akan bervariasi dari hari ke hari. Namun, hitungan 

tendangan janin pada sebagian besar hari akan tampak 

sama. Hal ini akan dialami oleh janin yang sehat, bahkan saat 

Ibu mengganti cara/ jam/ posisi saat menghitung.  

 
Yang terpenting adalah Ibu selalu mencatat ketika ibu 

merasakan adanya penurunan tendangan janin yang terus 

menerus.  

 
Menghitung tendangan janin paling bagus dimulai saat usia 

kehamilan 28 minggu pada ibu hamil tunggal, bukan kembar. 

 

Teknik Penghitungan tendangan janin 

yang biasa digunakan adalah “Count to 

1O” atau dalam bahasa Indonesia 

“Hitung Hingga 10” 

 

Catatan: Berikan tanda X  

pada kotak yang sesuai 

 

Saya mulai menghitung pada: __/__/_____ 
HPL bayi saya: __/__/____ 
Saya biasa menghitung pada jam: ______

 

W
aktu

 



 

Halaman 8 Halaman 9 

Cara menghitung tendangan Janin 

Metode “Count to 10 ” atau “Hitung Hingga 10”  adalah metode menghitung 

waktu yang dibutuhkan untuk merasakan tendangan janinnya hingga 10 kali. 

Langkahnya… 

  
 

 

 

 

Tulis tanggal mulai 
menghitung dan HPL  

Ibu dalam posisi 
rileks, berbaring atau 
duduk 

 
Jika janin sedang 
tertidur, coba 
bangunkan dengan 
dorongan kecil pada 
perut atau minum air 
dingin/ manis 

     

  

 

 

 

 

 

Usahakan 
menghitung 
tendangan janin saat 
dia aktif dan di jam 
yang sama setiap 
harinya.   

 

Setelah 10 kali 
tendangan janin, 
catat lamanya ke 
dalam kotak.  
 Waktu paling lama 

dan masih aman  
untuk menghitung 
10 tendangan 
adalah 2 jam 

 

Mulai menghitung 
tendangan 
 Semua gerakan 

boleh dihitung, 
kecuali kedutan di 
perut (janin sedang 
cegukan) 

 Saat janin berputar, 
maka ibu akan 
merasakan 
serangkaian gerakan 
dalam 1 waktu. 
Sehingga hanya 
dihitung sebagai 1 
tendangan. 

    

Pahamilah Ibu… 
 

Ibu harus LANGSUNG ke bidan/ tenaga 
kesehatan, jika:  

 Janin tidak menendang selama seharian penuh.  

 Jika tendangan janin semakin berkurang dari hari ke hari.  

 Janin menendang kurang dari 10 kali dalam 2 jam 

(padahal biasanya aktif). 

 

Ibu harus MENGULANGI penghitungan, 

jika:  

 Janin menendang kurang dari 4 kali dalam 1 jam (padahal 

biasanya aktif), maka ulangi penghitungan di 1 jam 

berikutnya. Jika hasil tetap sama, maka segera ke 

bidan/petugas kesehatan. 

 Ibu tidak yakin dengan penghitungan tendangan yang 

dilakukan, maka ulangi penghitungan selama 12 jam. Jika 

hasil tetap sama, maka segera ke bidan/petugas 

kesehatan. 
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