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Abstract
One of the midwifery care that can be done as a quality approach is physical exercise, such as
meditation/yoga. Pregnancy yoga exercise at this time is one of the self-help solutions that support the
process of pregnancy, birth and even child care that can be done in antenatal care classes. (Ministry
of Health, 2010). Prenatal care yoga during pregnancy can increase birth weight and reduce the
incidence of preterm and delivery complications according to Narendran (2009) from the
Vivekananda Yoga Research Foundation in Bangalore. In addition, a study showed that yoga and
meditation can reduce psychological stress and physical injury during pregnancy and childbirth,
including anxiety and pain (Amy E. B, et al, 2009). This activity aims to increase the knowledge of
mothers to overcome the discomfort of the third trimester of pregnancy. Due to the Covid-19
Pandemic, we were unable to collect mothers, so the implementation method was carried out by
providing leaflets through Independent Practice Midwives (BPM) in the working area of   Pustu
Pasir Putih. The results obtained were 33 visits by pregnant women in the third trimester, 26 people
did not know and 7 people knew about prenatal care yoga and all pregnant women were given leaflets
to increase knowledge about prenatal care yoga in an effort to reduce discomfort in the third trimester
of pregnancy.

Keywords: Yoga, Discomfort, Pregnancy

Abstrak
Salah satu asuhan kebidanan yang dapat dilakukan sebagai pendekatan yang berkualitas adalah latihan
fisik, seperti meditasi/yoga. Senam hamil yoga pada masa ini merupakan salah satu solusi self help
yang menunjang proses kehamilan, kelahiran dan bahkan pengasuhan anak yang dapat dilakukan
dalam kelas antenatalcare. (Depkes, 2010). Prenatal care yoga selama kehamilan dapat meningkatkan
berat lahir dan mengurangi kejadian prematur dan komplikasi persalinan menurut Narendran (2009)
dari Vivekananda Yoga Research Foundation di Bangalore. Selain itu dalam suatu hasil penelitian
menunjukkan bahwa yoga dan meditasi dapat mengurangi stress psikologis dan cedera fisik selama
masa kehamilan dan persalinan, termasuk kecemasan dan rasa sakit (Amy E. B, et al, 2009)l. Kegiatan
ini bertujuan untuk menambah pengetahuan ibu untuk mengatasi ketidaknyamanan kehamilan
trimester III. Dikarenakan Pandemik Covid – 19 kita tidak bisa mengumpulkan ibu, maka metoda
pelaksanaan dilakukan dengan pemberian leafleat melalui Bidan Praktik Mandiri (BPM) yang ada di
wilayah kerja Pustu Pasir Putih. Didapatkan hasil 33 kunjungan ibu hamil trimester III 26 orang belum
mengetahui dan 7 orang mengetahui tentang prenatal care yoga dan seluruh ibu hamil diberikan
leafleat untuk menambah pengetahuan dan hasil akhir 33 orang mengetahui tentang prenatal care yoga
dalam upaya mengurangi ketidak nyamanan pada kehamilan trimester III.

Kata Kunci: Yoga, Ketidaknyamanan, Hamil
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PENDAHULUAN
Masalah kematian dan kesakitan ibu

di Indonesia masih merupakan masalah
yang perlu perhatian khusus . Namun
dengan berbagai upaya yang
berkesinambungan dan kerja keras
bersama.

Angka Kematian Ibu (AKI)
berdasarkan data Survei Demografi (SDKI)
1990 adalah 390/100.000 KH, kemudian
turun perlahan hingga 305/100.000 KH
tahun 2015. Target MDGs 2015 untuk
angka kematian Ibu adalah menurunkan
rasio hingga ¾ dari angka 1990, sekitar
110 kematian ibu di setiap 100.000 KH.
tetapi sampai sekarang masih berkutat
diangka 305/100.000 KH, tentu saja masih
belum sesuai harapan. Kemudian
pemerintah tetap berupaya untuk tetap
menurunkan AKI sesuai dengan target
Sustainable Development Goals (SDGs)
yaitu termasuk dalam tujuan kesehatan
yang baik dan kesejahteraan masyarakat
dari segala umur.

Penyebab kematian ibu dapat terjadi
pada saat, kehamilan, persalinan dan nifas
yang disebabkan oleh aspek medis, sosial,
budaya dan agama. Penyebab kematian ibu
masih berada pada: perdarahan (30,3%),
hipertensi (27,1) infeksi, (7,3%) dan partus
lama (1,8%) yang sangat mengancam
nyawa ibu. Dalam mengatasi penyebab
masalah tersebut diperlukan pendekatan
yang berkualitas yang di mulai sejak
perencanaan kehamilan, selama masa
kehamilan dan masa persalinan.

Salah satu asuhan kebidanan yang
dapat dilakukan sebagai pendekatan yang
berkualitas adalah latihan fisik, seperti
meditasi/yoga. Berlatih senam hamil yoga
pada masa ini merupakan salah satu solusi
self help yang menunjang proses
kehamilan, kelahiran dan bahkan
pengasuhan anak yang dapat dilakukan
dalam kelas antenatalcare, yang
merupakan sarana untuk belajar kelompok
tentang kesehatan ibu hamil, dalam bentuk

tatap muka yang bertujuan meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan mengenai
kehamilan, persalinan, perawatan nifas dan
perawatan bayi baru lahir (Depkes, 2010).

Senam hamil yoga bagi kehamilan
memfokuskan perhatian pada ritme nafas,
mengutamakan kenyamanan serta
keamanan dalam berlatih sehingga
memberikan banyak manfaat (Krisnandi,
2010). Yoga adalah sejenis olah tubuh,
pikiran dan mental yang sangat membantu
ibu hamil melenturkan persendian dan
menenangkan pikiran terutama dalam
trimester III. Sedangkan menurut Indiarti
(2009), senam hamil yoga memiliki lima
cara yaitu latihan fisik yoga, pernafasan
(pranayama), positions (mudra), meditasi
dan deep relaksasi yang dapat digunakan
untuk mendapatkan manfaat selama
kehamilan yang dapat membantu
kelancaran dalam kehamilan dan kelahiran
anak secara alami dan sehat.

Senam hamil yoga selama kehamilan
dapat meningkatkan berat lahir dan
mengurangi kejadian prematur dan
komplikasi persalinan menurut Narendran
(2009) dari Vivekananda Yoga Research
Foundation di Bangalore, dan rekannya
yang mempelajari 169 ibu hamil yang
dilatih dalam pendekatan terintegrasi untuk
latihan senam hamil yoga dan 166
kelompok kontrol yang menerima
perawatan kehamilan secara rutin dengan
memberikan pelatihan yoga termasuk
latihan berbagai teknik postur ("asana"),
relaksasi, latihan pernapasan dalam
("pranayama"), dan meditasi, yang
dilakukan selama 1 jam setiap hari.
Terdapat 14% kelahiran prematur pada
kelompok yoga dibandingkan dengan 29%
kelompok kontrol. Selain itu dalam suatu
hasil penelitian menunjukkan bahwa yoga
dan meditasi dapat mengurangi stress
psikologis dan cedera fisik selama masa
kehamilan dan persalinan, termasuk
kecemasan dan rasa sakit (Amy E. B, et al,
2009) Jurnal.



Jurmas Sains dan Teknologi
eISSN: 2775-7013

Vol. 3 No. 2
Hal: 05-10

Doi: https://doi.org/10.47841/saintek.v3i2.175

Asosiasi Dosen PkM Indonesia (ADPI)
7

http://ejournal.adpi-indonesia.id/index.php/saintek

Berdasarkan paparan diatas maka
penulis tertarik untuk melakukan
pengabdian kepada masyarakat dengan
judul “Sosialisasi Senam Hamil Yoga
untuk Mengurangi Ketidaknyamanan Pada
Kehamilan Trimester III” dengan metoda
pemberian Leafleat di wilayah kerja
Puskesmas Kebun Kopi Kota Jambi.

METODE KEGIATAN
Kegiatan akan dilaksanakan selama

satu semester ganjil tahun 2021 dan akan
dilaksanakan di wilayah kerja Puskesmas
Kebun Kopi Kota Jambi.

Tujuan pengabdian kepada
masyarakat unutk meningkatkan
pengetahuan ibu hamil melalui sosialisasi
tentang senam hamil yoga untuk
mengurangi ketidaknyamanan pada
kehamilan trimester III dengan metoda
pemberian leafleat ke Bidan Praktik
Mandiri (BPM) di wilayah kerja
puskesmas Kebun Kopi Kota Jambi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Setelah dilakukan pelaksanaan di

Puskesmas Pembantu (Pustu) Pasir Putih
wilayah kerja Puskesmas Kebun Kopi,
bersama–sama bidan penangungjawab
dilakukan kesepakatan, dikarenakan
Pandemik Covid–19 kita tidak bisa
mengumpulkan ibu hamil maka leafleat
tentang senam hamil yoga untuk
mengurangi ketidaknyamanan pada
kehamilan trimester III disebarkan melalui
Bidan Praktik Mandiri (BPM) yang ada di
wilayah kerja Pustu Pasir Putih dan
memberikan leafleat apabila ada
kunjungan ibu hamil ke BPM dan Pustu.
Hasil sebagai berikut:

Tabel 1. Pengetahuan Sebelum dan
Sesudah Sosialisasi tentang Prenatal Care
Yoga Kepada Ibu Hamil Trimester III di
Wilayah Kerja Puskesmas Pembantu Pasir
Putih Tahun 2021. N=33.

Jawaban Sebelum Sesudah
F % F %

Ya 7 21,2 33 100
Tidak 26 78,8 0 0
Jumlah 33 100 33 100

Dari tabel 1. didapatkan jawab
bahwa sebelum dilakukan sosialisasi hanya
7 orang (21,2%) ibu yang mengetahui
tentang Prenatal Care Yoga dan 26 orang
tidak mengetahui. Sedangkan setelah
dilakukan sosialisai 33 orang (100%) ibu
mengetahui tentang Prenatal Care Yoga.

Salah satu asuhan kebidanan yang
dapat dilakukan sebagai pendekatan yang
berkualitas adalah latihan fisik, seperti
meditasi/yoga. Berlatih senam hamil yoga
pada masa ini merupakan salah satu solusi
self help yang menunjang proses
kehamilan, kelahiran dan bahkan
pengasuhan anak yang dapat dilakukan
dalam kelas antenatalcare, yang
merupakan sarana untuk belajar kelompok
tentang kesehatan ibu hamil, dalam bentuk
tatap muka yang bertujuan meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan mengenai
kehamilan, persalinan, perawatan nifas dan
perawatan bayi baru lahir (Depkes, 2010).

Senam hamil yoga selama kehamilan
dapat meningkatkan berat lahir dan
mengurangi kejadian prematur dan
komplikasi persalinan menurut Narendran
(2009) dari Vivekananda Yoga Research
Foundation di Bangalore, dan rekannya
yang mempelajari 169 ibu hamil yang
dilatih dalam pendekatan terintegrasi untuk
latihan senam hamil yoga dan 166
kelompok kontrol yang menerima
perawatan kehamilan secara rutin dengan
memberikan pelatihan yoga termasuk
latihan berbagai teknik postur (asana),
relaksasi, latihan pernapasan dalam
(pranayama), dan meditasi, yang dilakukan
selama 1 jam setiap hari. Terdapat 14%
kelahiran prematur pada kelompok yoga
dibandingkan dengan 29% kelompok
kontrol. Selain itu dalam suatu hasil
penelitian menunjukkan bahwa yoga dan
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meditasi dapat mengurangi stress
psikologis dan cedera fisik selama masa
kehamilan dan persalinan, termasuk
kecemasan dan rasa sakit (Amy E. B, et al,
2009) Jurnal.

Senam hamil yoga bagi kehamilan
memfokuskan perhatian pada ritme nafas,
mengutamakan kenyamanan serta
keamanan dalam berlatih sehingga
memberikan banyak manfaat (Krisnandi,
2010). Yoga adalah sejenis olah tubuh,
pikiran dan mental yang sangat membantu
ibu hamil melenturkan persendian dan
menenangkan pikiran terutama dalam
trimester III. Sedangkan menurut Indiarti
(2009), senam hamil yoga memiliki lima
cara yaitu latihan fisik yoga, pernafasan
(pranayama), positions (mudra), meditasi
dan deep relaksasi yang dapat digunakan
untuk mendapatkan manfaat selama
kehamilan yang dapat membantu
kelancaran dalam kehamilan dan kelahiran
anak secara alami dan sehat.

Kegiatan yang dilakukan dengan
metoda sosialisasi menggunakan leafleat
yang bertujuan untuk meningkatkan
pengetahuan ibu hamil dalam memahami
senam hamil yoga untuk mengurangi
ketidaknyamanan pada kehamilan
trimester III. Kegiatan ini dilakukan karena
pandemik Covid 19 dengan menjalankan
kebijakan pemerintah salah satunya tidak
memperbolehkan berkumpul maka metoda
yang dipilih adalah dengan memerikan
leafleat kepada ibu hamil.

Membaca adalah salah satu tuntutan
dalam kehidupan masyarakat modern.
Melalui kegiatan membaca kita dapat
mengetahui dan menguasai berbagai hal.
Tujuan membaca menurut Nurhadi (1987),
membaca akan mempengaruhi
pemerolehan pemahaman bacaan. Jika
semakin kuat tujuan seseorang dalam
membaca maka semakin tinggi pula
kemampuan orang itu dalam memahami
bacaannya.

Membaca merupakan kegiatan yang
penting dalam kehidupan sehari hari,
karena membaca tidak hanya untuk
memperoleh informasi, tetapi berfungsi
sebagai alat untuk memperluas
pengetahuan tentang banyak hal mengenai
kehidupan. Membaca akan meningkatkan
kemampuan memahami kata dan
meningkatkan kemampuan berpikir,
meningkatkan kreatifitas dan juga
berkenalan dengan gagasan-gagasan baru.
Jadi dengan pemberian Leafleat
diharapkan ibu hamil akan mendapatkan
informasi dan menambah wawasan mereka
tentang senam hamil yoga untuk
mengurangi ketidaknyamanan pada
kehamilan trimester III di masa pandemik
Covid 19 ini.

Gambar1. Sosialisasi di Puskesmas Kebun
Kopi dan Pustu Pasir Putih

Gambar 2. Sosialisasi di Puskesmas Kebun
Kopi dan Pustu Pasir Putih.
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SIMPULAN
Dapat disimpulkan bahwa dari 33

orang ibu hamil yang telah diberikan
sosialisasi melalui leafleat terjadi
peningkatan pengetahuan ibu tentang
prenatal care yoga di Puskesmas Pembantu
Pasir Putih Wilayah kerja Puskesmas
Kebun Kopi Kota Jambi.
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