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Prenatal Yoga,
Pregnancy, anxiety.

During the pregnancy period, pregnant women experience physiological
and psychological changes that cause the mother. Pregnancy becomes
uncomfortable, so your emotions tend to change. As gestational age
increases, pregnant women generally begin to feel anxiety, especially in
the third trimester. Descriptive case study approach carried out on 2
respondents with the The inclusion criteria are primigravida mothers,
third trimester pregnant women whose pregnancy lasts 28-37 weeks, never
taking part in prenatal care, women who have not had other treatments,
being responsive and following through until delivery and erkslursion
criteria, namely pregnant women who experience complications during
pregnancy. such as hypertension, bleeding, and prerclampsia, pregnant
women who have physical disabilities (unable to perform yoga
movements) . The results of the survey research carried out the
implementation of prenatal yoga on respondents who experienced severe
anxiety. serdang. There is an influence of the prenatal yoga techniques
serberlurm and sersurdah on fertility. So it can be concluded that there is
a difference or difference in the level of intelligence among pregnant
women in the Anter Natal Carer (ANC) Hospital Laburang Baji Makassar
in 2024. After conducting a case study, it was concluded that the
application of prenatal yoga can reduce the level of anxiety in third
trimester pregnant women who are about to face childbirth.

PENDAHULUAN

Selama periode kehamilan ibu hamil
mengalami perubahan fisiologis dan psikologis
yang menyebabkan ibu. hamil menjadi tidak
nyaman, sehingga emosi yang dimiliki
cenderung berubah-ubah. Seiring bertambahnya
usia kehamilan, ibu hamil umumnya mulai
merasakan kecemasan terutama pada trimester
ketiga. Kecemasan berlebih akan memicu
terjadinya stres dan berdampak pada kesehatan
ibu dan janin (Apsari et al., 2021)

Kecemasan merupakan suatu perasaan
khawatir yang erat kaitannya dengan keadaan

perasaan yang tidak pasti atau tidak berdaya,
serta keadaan emosi yang belum jelas objek
spesifiknya. Keadaan cemas banyak terjadi
pada ibu hamil yang telah mendekati masa
persalinan.(Ashari et al., 2019). Kesehatan
mental pada kehamilan dapat menjadi
terganggu karena adanya rasa khawatir
berlebihan terhadap keterbatasan aktifitas yang
bisa dilakukan, serta kesehatan dan keselamatan
janin. Hal ini menjadi pemicu terjadinya cemas
dan depresi pada masa kehamilan. Yoga saat
masa kehamilan atau disebut prenatal yoga
merupakan latihan fisik yang dapat mengurangi

Bina Generasi ; Jurnal Kesehatan | 56


http://u.lipi.go.id/1180424505
http://www.issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1180424505&1&&
http://u.lipi.go.id/1180424505
http://www.issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1180424505&1&&
https://ejurnal.biges.ac.id/index.php/kesehatan/
mailto:dillaaaa1209@gmail.com

ketidaknyamanan fisik ibu hamil serta bisa
meningkatkan rasa nyaman menjalani masa
kehamilan.(Yayuk Puji Lestari & lka Friscila,
2023).

Yoga prenatal mulai banyak
dikembangkan dan dilakukan untuk mengatasi
keluhan yang terjadi pada ibu hamil, Yoga
selama kehamilan tidak hanya membantu
meningkatkan kebugaran ibu hamil secara fisik,
namun juga secara psikis. (Yunita Laila Astuti
et al., 2022) Untuk mengurangi kecemasan ibu
hamil dapat dilakukan dengan prenatal yoga
yaitu suatu olahraga yang berfokus pada
pernafasan dan olah tubuh yang gerakannya
sudah aman dan nyaman untuk ibu hamil.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
Pengaruh Prenatal Yoga terhadap kecemasan
pada ibu hamil trimester Ill. (Yuniza et al.,
2021)

Menurut WHO di seluruh dunia hampir
semua wanita hamil mengalami gangguan
mental terutama depresi sekitar 10%. Tingginya
angka kecemasan pada ibu hamil yang dapat
mempengaruhi kesiapan fisik dan psikis ibu
hamil, dan sudah banyak penelitian studi yang
membuktikan bahwa prenatal yang sangat
efektif dalam menurunkan kecemasan ibu hamil
terutama di trimester 111.(Hidayati et al., 2022)

Di Indonesia ibu hamil yang mengalami
kecemasan berat pada trimester Il berjumlah
53,8% (Syabin, 2023).Data Riskesdas 2020
menunjukkan bagaimana kecemasan ibu hamil
dapat berdampak pada Angka Kematian lbu
(AKID) dan Angka Kematian Bayi (AKB).
Adapun factor yang berhubungan sama
kecemasan ibu antara lain adalah usia ibu, usia
kehamilan, Pendidikan, pekerjaan dan gravida.
Kecemasan berat selama masa kehamilan dapat
berdampak pada kesiapan fisik ibu dan
janin,serta kesiapan  psikologis ibu dalam
menghadapi masa persalinans.(Elsera et al.,
2022)

Berdasarkan hasil penelitian (Herdiani &
Mutiara 2023) didapatkan: (1) Sebelum
diberikan Prenatal Yoga kecemasan ibu hamil
80 % cemas sedang dan 20 % cemas berat; (2)
Setelah diberikan Prenatal Yoga kecemasan ibu
hamil 70 % cemas ringan dan 30 % cemas
sedang; (3) ada Pengaruh Prenatal Yoga
terhadap kecemasan ibu hamil primigravida
trimester 111 dalam menghadapi persalinan.

Adapun penelitian lain (Cristina et al.,
2023) sebelum diberikan yoga ibu hamil
trimester  Ill, responden paling banyak
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mengalami kecemasan sedang 12 orang (40%),
setelah diberikan inttervensi dengan yoga mana
paling banyak ibu tidak mengalami kecemasan
yaitu 26 orang (86,7%) dan tidak ada responden
yang mengalami kecemasan sedang dan berat.
Uji hipotesis dengan Wilcoxon mendapatkan
nilai p 0,000<0,05.ada pengaruh tingkat
kecemasan pada ibu hamil trimester 111 sebelum
dan sesudah melakukan prenatal yoga dengan
nilai p 0,000<0,05. Kepada faskes agar
memberikan layanan prenatal yoga kepada ibu
hamil.

Selain itu penelitian lain yang dilakukan
(Arlym & Pangarsi, 2021) diketahui ciri-ciri
responden berumur antara 20-35 tahun (95%),
primipara (55%), pendidikan tinggi (70%) dan
menganggur (60%).Rata-rata skor kecemasan
ibu hamil terbukti mengalami penurunan
sebesar  22,15.baik  sebelum  melakukan
prenatalyoga dan setelah melakukan prenatal
yoga menurut temuan  pengujian statistik.
Prenatal yoga secara signifikan menurunkan
skor kecmasan ibu hamil dengan nilai p-value
0.000 (p<0,05).Prenatal yoga telah terbukti
menurunkan kecemasana pada ibu hamil
trimester kedua dan ke Il dan [ll.untuk
membantu ibu  hamil mengurangi rasa
cemasnya,ahli kesehatan disarankan untuk
membantu mereka dalam berlatih yoga
prenatal.Penelitian tambahan dapat melihat
manfaat tambahn dari yoga prenatal.

METODE

Jenis Penelitian

Rancangan penelitian ini akan di lakukan
secara deskriptif dengan menggunakan metode
pendekatan studi kasus. Penelitian dalam studi
kasus ini dilakukan untuk
mengimplememntasikan Latihan Prenatal Yoga
Terhadap Tingkat Kecemasan Pada Ibu Hamil.

Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini berlokasi di Wilayah Kerja
Rumah Sakit Umum Daerah Labuang Baji
Makassar. Studi kasus ini dilakukan selama 6
hari semimggu mulai tanggal 22 April 2024
sampai 27 April 2024.

Populasi dan Sampel.

Subyek dalam penelitian ini adalah dua
orang ibu hamil, dengan kriteria Kriteria Inklusi
yaitu Ibu Primigravida, Ibu hamil trimester 111
kehamilan berusia 28-37 minggu, Tidak pernah
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mengikuti  prenatal care, Sedang tidak
melakukan terapi lain, Bersedia menjadi
responden dan mengikuti hingga selesai dan
Kriteria Ekslusi yaitu Ibu hamil yang
mengalami komplikasi dalam kehamilan seperti
hipertensi, perdarahan, serta preklamsia, Ibu
hamil yang memiliki cacat fisik (tidak mampu
melakukan gerakan yoga)
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Trimester Kehamilan : 30 minggu (7 bulan
lebih 2 minggu)

Tabel 1
Hasil Observasi Implementasi Prenatal Yoga
Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan
pada Ny “N”

Implem Tingkat Kecemasan

Pengumpulan Data entasi  Jam  Pretest Jam  Post test

Pengumpulan data di lakukan secara Prenatal =~ 009. Cemas 10. Cemas
langsung pada responden sebelumnya sudah 22- Yoga 00 Sedang 10 Sedang
memperoleh  izin  dari  kepala  rumah 04- (21) (19)
sakit.Peneliti melakukan pendekatan kepada 2024
responden dengan memberikan penjelasan 23- | Prenatal =~ 08. Cemas 09. Cemas
mengenai proses dan tujuan studi kasus sesuai 04- Yoga 15 Sedang 25 Ringan
dengan etika penelitian. Apabila responden 2024 (17) (14)
bersedia maka dilakukan tindakan Prenatal 24- @ Prenatal  08. Cemas 10. Cemas
Yoga.kemudian, responden diberikan intervensi 04- Yoga 50 Ringan 05 Ringan
atau interaksi sesuai dengan prosedur, lalu2024 (12) (7)

dilihat kembali bagaimana hasil dari sebeluumber: Data Primer

dan setelah diberikan tindakan senam nifas
dengan ketentuan jadwal yang ada.

HASIL

Studi kasus ini dilakukan di RSUD
labuang baji dengan fokus studi pelaksanaan
Implementasi prenatal yoga terhadap penurunan
kecemasan pada ibu hamil trimester III.
Penelitian ini dilakukan sejak tanggal 22-04-
2024 dan 27-04-2024 .Responden berjumlah 2
orang Vyaitu Responden | (Ny N) dan
Responde 1l (Ny R), keduanya termasuk standar
kriteria yang telah ditetapkan dan telah
melakukan prenatal yoga dari penelitian yang
masing-masing dilakukan selama 3 hari
berturut-turut.

Sebelum dilaksanakan prenatal yoga
peneliti harus melaksanakan tinjauan pada
klien, peneliti harus membangun hubungan
terpeutik dengan responden untuk mengatur
waktu selama pelaksanaan studi kasus, dan
telah melakukan informend consent terlebih
dahulu pada responden untuk menjelaskan
tujuan dan manfaat tindakan yang akan
dilakukan dan meminta responden menanda
tangani lembar surat persetujuan untuk
dijadikan responden.

Hasil studi kasus disajikan sebagai berikut :
1) Responden I (Ny “N”)
Umur : 19 tahun
Jenis Kelamin : perempuan
Pendidikan Terakhir : SMP
Pekerjaan : IRT

Menunjukkan bahwa pada hari pertama
Klien Ny “ N” mengalami cemas sedang (21)
sebelum dilakukan prenatal yoga dan cemas
sedang (19) setelah dilakukan prenatal yoga.
Hari kedua klien mengalami Cemas Sedang
(17) sebelum dilakukan prenatal yoga dan
Cemas Ringan (14) setelah dilakukan prenatal
yoga.Hari ketiga klien mengalami Cemas
Ringan (12) sebelum dilakukan prenatal yoga
dan Cemas Ringan (9) setelah dilakukan
prenatal yoga.

2) Responden Il (Ny “R”)
Umur : 23 tahun
Jenis Kelamin : Perempuan
Pendidikan Terakhir : SM
Pekerjaan : IRT
Trimester Kehamilan : 34 minggu
(Delapan Bulan)

Tabel 2
Hasil Observasi Implementasi Prenatal Yoga
Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan
pada Ny “R”

Tgl Implem Tingkat Kecemasan
entasi | Jam Pre Jam | Post
test test
Prenatal 08. | Cemas | 09.4 Cemas
25- | Yoga 30 Sedan 5 Sedan
04- g g
202 (19) (16)
4

Bina Generasi ; Jurnal Kesehatan | 58


http://u.lipi.go.id/1180424505
http://www.issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1180424505&1&&

26- | Prenatal | 08. | Cemas 09.2 @ Cemas
04- Yoga 10 Ringa 4 Ringa
202 n n

4 (13) (11)
27- | Prenatal | 08. | Cemas 09.5 @ Cemas
04- Yoga 45 Ringa 5 Ringa
202 n n

4 (10) 8)

Sumber: Data Primer

Menunjukkan bahwa pada hari pertama
klien Ny “R” mengalami cemas sedang (19)
sebelum dilakukan prenatal yoga dan cemas
sedang (16) setelah dilakukan prenatal yoga.
Hari kedua klien mengalami Cemas Ringan
(13) sebelum dilakukan prenatal yoga dan
Cemas Ringan (11) setelah dilakukan prenatal
yoga.Hari ketiga klien mengalami Cemas
Ringan (10) sebelum dilakukan prenatal yoga
dan Cemas Ringan (8) setelah dilakukan
prenatal yoga.

PEMBAHASAN

Berdasarkan studi kasus yang telah
dilakukan selama 6 hari mulai dari tanggal 22
sampai 27 2024, Kedua responden diminta
untuk mengisi kuesioner studi kasus sebelum
dan sesudah sesudah dilakukan intervensi. Skor
kuesioner untuk  mengetahui  penurunan
kecemasan prenatal yoga terhadap ibu hamil
trimester I1ll yang dilakukan dalam waktu
kurang lebih 60 menit.

Pada hari pertama kunjungan,tingkat
cemas yang dialami klien Ny “N” sebelum
diberikan prenatal yoga berada dikecemasan
sedang (21) setelah diberikan prenatal yoga
kecemasan yang dialami menurun menjadi
kecemasan sedang (19), Sedangkan tingkat
kecemasan yang dialami klien Ny “R” sebelum
diberikan prenatal yoga yaitu berada pada
kecemasan sedang “ 19“ setelah diberikan
prenatal yoga yaitu berada pada kecemasan
sedang “16”. Alasan hari pertama Ny.“N”
mengalami  kecemasan  sedang  setelah
dilakukan prenatal yoga kecemasan klien masih
sedang karena klien takut cedera pada bayinya
ketika banyak bergerak, Sedangkan Ny “ R”
kecemasannya pada hari pertama masih
kecemasan sedang sedangkan setelah dilakukan
prenatal yoga kecemasan klien masih sedang
karena  pasien selalu  mengkhawatirkan
persalinan.

Pada hari kedua kunjungan, tingkat
kecemasan yang dialami klien Ny “N” sebelum
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diberikan prenatal yoga Vaitu berada
dikecemasan sedang (17) setelah diberikan
prenatal yoga kecemasan yang dialami menurun
menjadi kecemasan sedang (14). Sedangkan
tingkat kecemasan yang dialami klien Ny “R”
sebelum diberikan prenatal yoga yaitu berada
pada kecemasan sedang (13) setelah diberikan
prenatal yoga yaitu berada pada kecemasan
sedang (11).Alasan hari kedua klien Ny.”N”
mengalami  kecemasan  sedang  setelah
dilakukan prenatal yoga kecemasan pasien
sudah ringan karena Kklien sudah mengikuti
yoga dengan telaten Sedangkan Ny “ R”
kecemasannya pada hari kedua kecemasan
ringan setelah dilakukan prenatal yoga
kecemasan klien sudah ringan karena pasien
merasa rileks sesudah mengikuti prenatal yoga.

Pada hari ketiga kunjungan, tingkat
kecemasan yang dialami klien Ny “N” sebelum
diberikan  prenatal yoga yaitu berada
dikecemasan ringan (12) setelah diberikan
prenatal yoga kecemasan yang dialami menurun
menjadi kecemasan Ringan (7). Sedangkan
tingkat kecemasan yang dialami klien Ny “R”
sebelum diberikan prenatal yoga yaitu berada
pada kecemasan ringan (10) setelah diberikan
prenatal yoga yaitu berada pada kecemasan
ringan (8).Alasan hari ketiga klien Ny. “ N”
sudah mengalami kecemasan ringan karena
sudah beberapa kali mengikuti prena tal yoga
dan merasa rileks.Sedangkan klien Ny “ R”
kecemasannya sudah ringan karena klien sudah
merasa rileks.

Dari Penelitian ~ diatas  terjadi
kesenjangan pada kedua Kklien Ny “N” dan
Ny.”R” setelah dilakukan latihan prenatal yoga.

Pada saat diberikan prenatal yoga pada
Ny “N” klien sedikit takut bergerak karena
takut bayinya cedera tapi klien mampu
mengikuti prenatal yoga dengan hati-hati
dibandingkan Ny “R” lebih rileks mengikuti
yoga serta telaten mengikuti prenatal yoga .Hal
ini bisa saja disebabkan oleh faktor usia klien
yang berbeda, Ny “N” berusia 19 tahun dan Ny
“R” berusia 23 tahun sehingga klien memiliki
pola fikir yang lebih matang dalam proses
berfikir.Umur dapat mempengaruhi kesiapan
seseorang untuk lebih siap secara kognitif.

Penelitian ini sejalan dengan Hasil
penelitian (Sulistiyaningsih & Rofika, 2020)
menunjukkan bahwa tingkat kecemasan ibu
hamil trimester 111 sebelum melakukan prenatal
gentle yoga rata-rata mengalami kecemasan
ringan sampai dengan sedang. Faktor yang

Bina Generasi ; Jurnal Kesehatan | 59


http://u.lipi.go.id/1180424505
http://www.issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1180424505&1&&

kemungkinan dapat mempengaruhi tingkat
kecemasan ibu hamil adalah dari faktor usia
kehamilan ibu yang rata-rata lebih dari 30
minggu dan semuanya termasuk dalam
trimester I11.Berdasarkan hasil uji statistik, di
peroleh hasil nilai signifikansi p value sebesar
0,000.Artinya, bahwa nilai p value (0,000) <
0,05 maka Ho 42 di tolak.Hal ini menunjukkan
bahwa Ada Pengaruh Prenatal Gentle Yoga
Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu Hamil
Primigravida Trimester I11.

Hasil penelitian menunjukkan
hubungan yang signifikan antara intervensi
menunjukkan bahwa senam prenatal yoga
menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil
primigravida yang berarti terdapat perbedaan
yang bermakna antara senam prenatal yoga
dengan tingkat kecemasan pada ibu hamil
primigravida trimester I
(Pv=0,000).(Situmorang et al., 2020)

Hasil  penelitian  (Bingan, 2019)
terdapat pengaruh yang signifikan dengan nilai
p-value 0,000 (a=0,05) yang membuktikan
bahwa ada Pengaruh antara variabel independen
(Prenatal Gentle Yoga) dengan variabel
dependen  (tingkat  kecemasan)  dalam
menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil
trimester I1l. Ada Pengaruh antara prenatal
gentle yoga dalam menurunkan tingkat
kecemasan pada ibu hamil trimester IlI.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil studi kasus yang
telah dilakukan pada Ny “N” dan Ny “R” di
RSUD Labuang Baji selama 6 hari masing-
masing 3 kali seminggu yaitu mulai tanggal
22/04/2024 sampai 27/04/2024,Sebelum
dilakukan prenatal yoga pada Ny “N” dan Ny
“R” kecemasan klien berada pada kecemasan
sedang dan setelah dilakukan prenatal yoga
kecemasan pasien menurun, Maka disimpulkan
bahwa prenatal yoga dapat menurunkan tingkat
kecemasan pada ibu hamil trimester I11.

Hasil penelitian sebelumya dilakukan
implementasian  prenatal yoga terhadap
responden yang mengalami  cemas
sedang.Hasil penelitian sesudah dilakukan
implementasi prenatal yoga terhadap penurunan
tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester |1l
terdapat resonden yang mengalami kecemasan
kehamilan  yaitu  kecemasan sedang.Ada
pengaruh teknik prenatal yoga sebelum dan
sesudah terhadap kecemasan.Maka disimpulkan
ada kesenjangan atau perbedaan tingkat
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kecemasan pada ibu hamil di Ruang Ante Natal
Care (ANC) Rumah Sakit Labuang Baji
Makassar pada tahun 2024.
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