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ABSTRAK

Prenatal yoga merupakan salah satu bentuk olahraga yang dapat dilakukan ibu
hamil untuk meningkatkan kebugaran fisik dan mental. Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa yoga prenatal dapat mengurangi kecemasan dan nyeri
punggung saat hamil. Kegiatan bertujuan untuk mengurangi kecemasan serta
nyeri punggung yang dirasakan oleh ibu hamil trimester Ill selama masa
kehamilannya. Pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan
metode ceramah dan implementasi berupa demontrasi prenatal yoga pada ibu
hamil trimester Ill serta melakukan pre dan post test. Analisis data dengan
Microsoft office. Adanya peningkatan pengetahuan Ibu hamil trimester Il dengan
respon positif yang dapat dilihat dengan hasil pre test ibu hamil timester Il yang
memiliki pengetahuan dengan kategori baik sebanyak 42.8% (9 orang) dan setelah
dilakukan post test Ibu hamil trismester Ill memiliki pengetahuan dengan kategori
baik sebanyak 76.1% (16 orang). Prenatal yoga adalah salah satu intervensi yang
efektif untuk mengurangi kecemasan dan nyeri punggung yang dialami oleh ibu
hamil trimester IIl.

Kata Kunci: Prenatal Yoga, Edukasi, Ibu Hamil Trimester /I

ABSTRACT

Prenatal yoga is a form of exercise that pregnant women can do to improve
physical and mental fitness. Some studies show that prenatal yoga can reduce
anxiety and back pain during pregnancy. The activity aims to reduce anxiety and
back pain felt by pregnant women in the third trimester during their pregnancy.
Research. This community service implementation uses lecture and
implementation methods in the form of prenatal yoga demonstrations for third
trimester pregnant women as well as conducting pre and post tests. Data
analysis with Microsoft office. There was an increase in the knowledge of third
trimester pregnant women with a positive response which can be seen from the
pre test results of third trimester pregnant women who had knowledge in the
good category as much as 42.8% (9 people) and after the post test third trimester
pregnant women had knowledge in the good category as many as 76.1% (16
people). Prenatal yoga is an effective intervention to reduce anxiety and back
pain experienced by third trimester pregnant women.

Keywords: Prenatal Yoga, Education, Third Trimester Pregnant Women
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1.

PENDAHULUAN

Kehamilan adalah masa yang penuh kegembiraan dan harapan pada
ibu hamil namun dibalik itu semua kehamilan juga merupakan masa yang
penuh dengan perubahan dan tantangan. Secara alami kehamilan adalah
proses yang normal. Selama masa kehamilan pada umumnya terjadi
perubahan-perubahan yang mendasar pada seluruh tubuh baik perubahan
fisiologis maupun psikologis. Perubahan itu akan mempengaruhi proses
tumbuh dan kembang janin dalam kandungan. Oleh karena itu menjaga
kondisi psikologis ibu sangatlah penting diperlukan karena berdampak pada
pertumbuhan dan perkembangan janin (Maharani & Hayati, 2020), (Ginting,
2024).

Salah satu dampak lain dari adanya perubahan dari psikologis selama
kehamilan adalah timbulnya perubahan emosi atau ketidakstabilan emosi
termasuk perasaan takut menghadapi persalinan. Ketakutan merupakan
salah satu dampak dari perubahan psikologis, kondisi ini yang dapat
meningkatkan katekolamin tingkat dan mengurangi kontraksi rahim,
memperlambat proses persalinan. Selain itu adanya peningkatan rasa takut
dapat menyebabkan perpanjangan persalinan dan dapat meningkatkan risiko
kebidanan intervensi saat melahirkan, termasuk operasi caesar(Astuti et al.,
2023).

Selain adanya rasa takut, ketidaknyamanan yang dialami ibu hamil juga
pada umumnya lebih pada ketidaknyamanan secara fisik, yang disebabkan
oleh karena pertumbuhan janin didalam rahim seperti mual, muntah, pegal
pada kaki, munculnyanya keluhan pada gigi dan gusi, cepat lelah, sulit tidur,
adanya kram dan bengkak pada ekstermitas dan keluhan lainnya. (Putri et
al., 2022), (Supardi et al., 2022). Pada masa kehamilan ibu hamil juga
mengalami keluhan ada nya rasa nyeri pada pungung. Nyeri punggung bawah
atau disebut dengan istilah Low Back Pain (LBP) merupakan keluhan pada
muskuloskeletal yang sering terjadi selama masa kehamilan. Prevalensi
Nyeri pada punggung bawah kira-kira berkisar antara 30% - 78% di Amerika
Serikat, Eropa serta beberapa wilayah Afrika. Fenomena nyeri pada bagian
punggung yang dialami ibu pada masa kehamilannya merupakan satu
diantara sekian keluhan yang sangat sering dilaporkan pada kalangan ibu
hamil, memiliki variasi dari 50% - 80%, mengacu kepada penelitian di
berbagai negara sebelumnya, bahkan ada sekitar 8% diantara ibu hamil yang
mengalami nyeri pada punggung bawah dapat menyebabkan terjadinya
kecacatan berat. Selain itu ada sepertiga dari jumlah populasi yang
mengalami nyeri punggung bawah selama masa kehamilan melaporkan
adanya rasa nyeri dengan tingkat berat yang berdampak terhadap adanya
keterbatasan kemampuan perempuan untuk dapat melakukan pekerjaan
secara efektif, sehingga menyebabkan buruknya kualitas hidup. Akibatnya
produktivitas individu perempuan dalam melakukan aktivitas rutinnya dalam
kehidupan sehari-hari menjadi berkurang. Mayoritas wanita yang memiliki
keluhan adanya nyeri punggung seringkali tidak diobati dan dianggap normal
dan dianggap merupakan bagian dari kehamilan yang tidak dapat dihindari
pada wanita. Penyebab dari nyeri punggung bawah pada kehamilan masih
belum diketahui secara pasti, namun sering dianggap bersifat multifaktorial,
dan berhubungan dengan perubahan biomekanik, vaskular, dan hormonal
selama masa kehamilannya (Manyozo et al., 2019), (Purnamasari, 2019).

Mengacu pada penelitian yang dilakukan oleh Purnamasari di
Puskesmas Ngesrep terkait keluhan rasa nyeri pada punggung yang dirasakan
oleh sebagian besar ibu hamil trimester Ill, untuk penanganan keluhan nyeri
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punggung ibu hamil trimester memilih untuk mengatasinya dengan meminum
air hangata aaupun melakukan pemijatan pada daerah punggung bagian
bawah apabila keluhan rasa nyerinya muncul.Hal itu dilakukan karena masih
rendahnya pemahaman ibu hamil tentang penanganan dari rasa nyeri
punggung selama masa kehamilan secara non farmakologis. Hal itu sejalan
dengan ditemukannya sumber informasi pada penelitian tersebut. Terkait
sumber informasi pada penelitian tersebut, mayoritas ibu hamil lebih sering
mendapatkan informasi dari keluarga tentang nyeri punggung bawah
sebanyak 70%, sumber informasi dari bidan sebanyak 23,33%, dari suami
suami sebesar 6,67%. Ibu hamil juga melakukan pencarian informasi yang
didapatkan melalui sumber lainnya diantaranya berupa majalah, koran,
maupun internet sebesar 3,33% (Purnamasari, 2019).

Kurangnya pemahaman terkait ibu hamil tersebut berdampak pada
ketidak tetapatan penanganan untuk mengatasi ketidaknyamanan yang
dirasakan berupa nyeri punggung dan kecemasan pada ibu hamil. Rasa
ketidaknyamanan fisik semakin sering dirasakan dan ditambah lagi dengan
adanya rasa cemas yang dirasakan oleh ibu khususnya menghadapi proses
persalinannya. Kondisi ketidaknyamanan selama tiap trimester kehamilan
akan semakin memperburuk keadanan dan menjadi lebih buruk bila tidak
segera dilakukan penanganan. Salah satu tindakan yang mampu mengurangi
ketidaknyamanan tersebut adalah melakukan prenatal yoga.(Supardi et al.,
2022). Melalui prenatal yoga ini diharapkan ibu hamil mampu malakukan
persiapan diri baik secara fisik, mental, dan spiritual dalam rangka melewati
proses persalinannya agar dapat berjalan dengan lancar. Adapun gerakan
peregangan otot pada kegiatan prenatal yoga dapat mengurangi serta
menghilangkan ketidaknyamanan yang pada umumnya sering dikeluhkan oleh
ibu hamil pada masa kehamilannya antara lain yaitu hearth burn, rasa sakit
pada pinggul, atau tulang rusuk, pegal atau kram pada kaki ataupun sakit
kepala (lin et al., 2020). Selain prenatal yoga juga memberikan dampak
yang positif pada bayi yang ibunya rutin melakukan latihan prenatal yoga.
Berbagai dampak positif dari prenatal gentle yoga sangat bermanfaat bagi
ibu hamil. Oleh karena banyaknya dampak positif dari hal tersebut maka
prenatal yoga, sangat dianjurkan dilakukan oleh ibu hamil selama masa
kehamilannya.(Ministry of women and Child Development Of India
Goverment, 2018).

2. MASALAH DAN RUMUSAN PERTANYAAN

Masih tingginya prevalensi nyeri pada punggung bawah kira-kira
berkisar antara 30% hingga 78% di Amerika Serikat, Eropa serta beberapa
wilayah di Afrika. Sebanyak 70% ibu hamil trimester Il yang mengalami
keluhan nyeri punggung selama masa kehamilan. Mayoritas ibu hamil lebih
sering mendapatkan informasi dari keluarga tentang nyeri punggung bawah
sebanyak 70%, sumber informasi dari bidan sebanyak 23,33%, dari suami
sebesar 6,67%. Ibu hamil juga melakukan pencarian informasi yang
didapatkan melalui sumber lainnya diantaranya berupa majalah, koran,
maupun internet sebesar 3,33%. Selain itu masih rendahnya pengetahuan dan
pemahaman ibu hamil trimester ke Ill tentang manfaat prenatal yoga pada
ibu hamil akan memberikan dampak positif bagi ibu hamil trimester Il saat
menghadapi proses persalinannya. Besarnya permasalahan tersebut
membuat tim pengabdian kepada masyarakat ingin melakukan peningkatan
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pengetahuan ibu hamil trimester Il serta ketrampilan ibu hamil dalam
melakukan prenatal yoga.

Rumusan pertanyaan yang dapat disimpulkan berdasarkan
permasalahan diatas adalah seberapa besar manfaat pemberian edukasi dan
implementasi Prenatal Yoga dapat mengurangi kecemasan dan rasa nyeri
pada punggung pada ibu hamil trimester Il di Kampung Suka Maju Kelurahan
Ciseureh?

Tujuan dari pengabdian kepada masyarakat adalah untuk
meningkatkan pengetahuan ibu hamil serta meningkatkan implementasi
prenatal yoga dalam mengurangi kecemasan serta nyeri punggung yang
dirasakan oleh ibu hamil trimester Il selama masa kehamilannya. Lokasi
kegiatan pengabdian kepada masyarakat sebagai berikut:

WISATA ALAM
AMAN SATU HATI
|

Klinik'Dr Iskandar (G
SpPd, Finasim Y
|

Politeknik Bhakti
| Asih Purwakarta

5’5

Q SMPN 2 Purwakarta

Gambar 1. Lokasi Politeknik Bhakti Asih Purwakarta

3. KAJIAN PUSTAKA

Prenatal yoga atau yoga kehamilan merupakan modifikasi dari senam
yoga dasar atau modifikasi yoga klasik yang dibuat menyesuaikan dengan
keadaan dan kapasitas ruang gerak tubuh ibu hamil dengan tingkat
intensitas gerakan yang lebih perlahan dan lembut dengan harapan ibu hamil
yang berlatih prenatal gentle yoga memperoleh kenyamanan dan terhindar
dari cidera (Handayani et al., 2021).

Selama masa kehamilan, tubuh mengalami berbagai perubahan yang
menimbulkan tekanan pada mental serta tingkat fisik. Latihan yoga
membantu menjaga kesehatan pikiran dan tubuh selama kehamilan.
Beberapa manfaat dari prenatal yoga selama kehamilan baik manfaat fisik,
manfaat emosi dan manfaat spritual yaitu:

1. Manfaat fisik
a) Membantu mengatasi nyeri punggung
Rasa nyeri pada punggung yang dikeluhkan selama masa kehamilan
disebabkan oleh karena beberapa factor diantaranya akibat
pergeseran pusat gravitasi dan postur tubuh ibu hamil, peningkatan
berat badan dan kelemahan otot punggung. Oleh karena itu ibu hamil
yang memiliki pemahaman yang baik akan postur tubuh yang benar
akan dapat membantu ibu hamil dalam meningkatkan postur tubuh
yang baik, memperkuat otot pendukung punggung sehingga ibu hamil
dapat bergerak yang benar dalam kehidupan sehari-hari. Gerakan
yang benar tersebut mengurangi nyeri punggung yang dirasakan
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selama hamil. Selain itu peregangan dalam yoga membantu
meredakan ketegangan pada otot-otot di daerah punggung bawah,
sekaligus meregangkan otot-otot di pinggul dan paha belakang.
(Anggraeni et al., 2023), (Wulandari et al., 2020), (Haryanti &
Artanty, 2018), (Wile, 2013).

Menguatkan otot dasar panggul

Prenatal yoga dapat menyebabkan otot-otot lebih kuat serta
mempertahankan keelastisan otot-otot dinding abdomen, ligamen-
ligamen, otot dasar panggul khususnya yang berhubungan dengan
persalinan. Yoga mengembangkan fleksibilitas dalam tubuh dan
pikiran serta membantu mengurangi rasa nyeri pada persalinan, dan
membantu persalinan normal (Basavaraddi et al., 2023), (Handayani
et al., 2021).

Meningkatkan kekuatan, fleksibilitas serta daya tahan.

Prenatal yoga meningkatkan dan menyeimbangkan kekuatan,
fleksibilitas serta daya tahan di semua otot - otot, dalam tubuh guna
mempersiapkan ibu hamil dalam menghadapi proses persalinan (Wile,
2013), (Anggraeni et al., 2023).

Membentuk postur tubuh.

Prenatal yoga mengajarkan ibu hamil cara menjaga panggul pada
posisi netral dan memanjang melalui tulang belakang untuk
mempertahankan postur yang benar. Selama kehamilan, banyak
wanita mulai mengalami kemiringan panggul yang berlebihan karena
berat bayi sehingga menyebabkan adanya gerakan bergoyang di
punggung bawah dan menyebabkan sakit punggung. Prenatal gentle
yoga membantu wanita memperhatikan perubahan pusat gravitasinya
serta menemukan postur tubuh yang benar selama masa kehamilannya
(Handayani et al., 2021), (Wile, 2013).

Meningkatkan kualitas tidur.

Prenatal yoga selama kehamilan dapat merangsang efek relaksasi
secara fisik maupun psikologis yang menyebabkan adanya rangsangan
aktivitas parasimpatis sistem saraf otonom yang terletak di bawah
pons dan medula, menyebabkan metabolisme tubuh menurun, serta
peningkatan serotonin sehingga jantung, denyut nadi, tekanan darah,
dan laju pernapasan sehingga tubuh lebih tenang dan mengalami
relaksasi. Adanya perasaan relaksasi yang sangat dalam dapat
menurunkan ketegangan pada tubuh, pikiran, dan mental sehingga
menyebabkan ibu hamil merasa nyaman dan percaya diri dalam
melakukan persalinannya. Gerakan yoga yang lembut, pernapasan,
dan relaksasi akan memberikan kenyamanan dan meningkatkan
kualitas tidur ibu hamil (Azward et al., 2021).

Mengurangi pembengkakan dan peradangan di sekitar persendian.
Latihan yoga Yang teratur dan konsisten dapat meningkatkan dan
meningkatkan sirkulasi darah dan oksigen seluruh tubuh ibu hamil,
yang membantu mengurangi pembengkakan dan peradangan di sekitar
pergelangan kaki dan pergelangan tangan (Wile, 2013).
Meningkatkan pernapasan

Teknik pernapasan dalam prenatal yoga sangat bermanfaat selama
periode persalinan. Melakukan teknik pernafasan yang benar juga
dapat menurunkan rasa nyeri persalinan serta mampu mengendalikan
perasaan ibu hamil yang melewati proses persalinan. Selain itu dengan
adanya postur tubuh yang baik pada prenatal yoga akan
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h)

J)
k)

y

mempengaruhi pola pernafasan ibu hamil, jika postur sudah diperbaiki
melalui latihan prenatal yoga maka kapasitas paru akan lebih
meningkat sehingga oksigen bisa masuk dengan sempurna, dan
menjamin oksigen mengalir pada bayi (Anggraeni et al., 2023),
(Zainiyah et al., 2023). Pernapasan yang lambat, disengaja, dan dalam
pada prenatal yoga dapat mengaktifkan sistem saraf parasimpatis
dengan adanya peregangan jaringan paru-paru dan saraf vagal.
Pernafasan yang lambat mengakibatkan adanya perubahan fisiologis
yang ditandai dengan adanya penurunan detak jantung, tekanan
darah, laju metabolisme, dan konsumsi oksigen. Gerakan nafas pada
pada prenatal yoga juga dapat menyebabkan terjadinya peningkatan
neuroplastisitas yang menyebabkan reorganisasi jalur saraf sebagai
perubahan adaptif. Hasil penelitian menyatakan peningkatan
neuroplastisitas pada ibu hamil  yang berlatih yoga, dapat
meningkatkan konsentrasi dan kontrol motoric (Mindarsih et al.,
2019).

Meningkatkan kesadaran tubuh

Prenatal yoga dapat memberikan kesadaran terhadap perubahan
tubuh ibu hamil lebih tinggi. Kesadaran akan perubahan tersebut akan
dapat menolong ibu hamil agar lebih peka merasakan adanya
perubahan pada tubuhnya serta memiliki kemampuan untuk lebih dini
dalam mengenali tanda-tanda persalinan (Anggraeni et al., 2023).
Mempererat ikatan dengan janin

Latihan prenatal yoga dapat membantu ibu hamil merasa lebih terikat
dan terhubung dengan janin mereka. Hal ini dapat membuat ikatan
emosional antara ibu dan janin lebih kuat selama masa kehamilan
(Anggraeni et al., 2023).

Mengurangi rasa mual (Rahayu et al., 2024)

Mengurangi Sindrom Tunnel karpal atau Carpal Tunnel Sindrom serta
mengurangi sakit kepala (Basavaraddi et al., 2023).

Menurunkan risiko persalinan prematur (Basavaraddi et al., 2023),
(Zebeljan et al., 2022).

m) Mengurangi resiko Intra Uterine Growth Retardation (kondisi yang

memperlambat pertumbuhan bayi) (Basavaraddi et al., 2023),
(Ministry of women and Child Development Of India Goverment,
2018).

2. Manfaat Mental (Emosi)

a)

Meningkatkan rasa percaya diri dan fokus

Prenatal yoga dapat membantu kesiapan psikologis ibu selama masa
hamil dalam rangka persiapan persalinan serta persiapan peran
sebagai calon ibu. Latihan meditasi yang umumnya diajarkan pada ibu
hamil dalam prenatal yoga mampu membuat ibu hamil merasa lebih
rileks, lebih percaya diri serta lebih fokus.

b) Mengurangi stress dan rasa cemas.

Perasaan cemas yang dialami oleh ibu hamil pada umumnya muncul
karena adanya rasa ketakutan dalam menghadapi proses
persalinan, adanya perubahan bentuk tubuh akibat kehamilan, rasa
khawatir tentang kondisi kesehatan dari janinnya, ataupun adanya
rasa khawatir terkait pengasuhan bayi pasca kelahirannya. Beberapa
penelitian menyatakan bahwa stres atapun rasa cemas pada masa
kehamilan memiliki hubungan dengan adanya peningkatan resiko
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abortus spontan, persalinan prematur, malformasi janin, serta
pertumbuhan janin terhambat. Ibu hamil yang memiliki rasa cemas
berlebihan tentunya akan memberikan dampak yang buruk sehingga
mengakibatkan timbulnya rangsangan kontraksi uterus. Rangsangan
tersebut dapat menyebabkan terjadinya abortus, peningkatan
tekanan darah yang berdampak pada terjadinya preeklampsia.
Preeklamsi merupakan komplikasi yang terjadi pada masa kehamilan.
Salah satu tanda preeklamsi adalah adanya tekanan darah tinggi yang
terjadi diakhir masa kehamilan ataupun menjelang proses persalinan
(Nerlita Aulia Hafsah, 2022).

Salah satu alternatif untuk mengurangi stres adalah dengan
melakukan latihan pernapasan dalam prenatal yoga yang bertujuan
untuk membantu mengurangi stres dan rasa cemas yang dialami ibu
selama masa kehamilannya hal ini karena teknik pernapasan dalam
prenatal yoga dapat meningkatkan aktivitas parasimpatis membuat
pernafasan teratur, dan memberikan perasaan tenang dan relaksasi.
Selain itu peningkatan serotonin dan penurunan hormon kortisol
sehingga terhindar dari stres pada masa kehamilan (Sulastri et al.,
2021), (Ningrum, Sintia Ayu et al., 2019). Prenatal yoga prenatal
dapat membantu ibu hamil mengurangi stres dengan meningkatkan
produksi endorfin. Endorfin merupakan hormon yang dapat
memberikan efek relaksasi dan meningkatkan mood. Selain itu,
prenatal yoga juga dapat membantu ibu hamil untuk melepaskan
ketegangan otot dan mental. Prenatal yoga dapat membantu ibu
hamil merasa lebih bisa mengontrol kehamilannya, hal ini dapat
mengurangi kecemasan yang disebabkan oleh rasa tidak aman atau
ketidakpastian (Ginting, 2024). Prenatal yoga yang dilakukan secara
teratur mendukung timbulnya kesadaran interoceptive yang lebih
tinggi yang dapat meningkatkan aktivitas insula pada otak. Kesadaran
interoceptive vyang lebih besar dapat meningkatkan strategi
penanggulangan untuk mengelola stres (Villar-Alises et al., 2023),
(Supardi et al., 2022), (Haryanti & Artanty, 2018).

Membantu ibu hamil agar emosinya menjadi lebih stabil yang pada
umumnya cenderung fluktuaktif

Memperkuat motivasi dan keberanian

Menciptakan afirmasi positif serta kekuatan pikiran pada saat
melewati proses persalinan (Anggraeni et al., 2023), (Handayani et
al., 2021).

3. Manfaat Spiritual

Memberikan ketenangan batin dan rasa tentram melalui relaksasi dan
meditasi(Villar-Alises et al., 2023).

Memandang segala sesuatu dengan apa adanya

Meningkatkan inner peace (perasaan dalam diri, serta tidak ada
kecemasan)

Meningkatkan kemampuan untuk merasa bahagia

Menanamkan rasa kesabaran, intuisi serta kebijaksanaan, (Anggraeni
et al., 2023), (Handayani et al., 2021).

Gerakan pada prenatal yoga disesuaikan dengan keadaan tubuh ibu

hamil. Semua gerakan dalam prenatal yoga di atur agar gerakannya lebih
lembut serta dilakukan secara perlahan. Latihan prenatal yoga ini
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dilaksanakan dalam durasi waktu 45 menit dengan frekuensi 2-3 kali
perminggu. (Basavaraddi et al., 2023)

4. METODE

Metode kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berupa edukasi
dan implementasi prenatal yoga ini diberikan guna meningkatkan
pengetahuan serta kemampuan ibu hamil trimester Il untuk melakukan
prenatal yoga selama masa kehamilan. Kegiatan ini diawali dengan
pemberian pendidikan kesehatan berupa ceramah dan tanya jawab
dilanjutkan implementasi dengan demonstrasi prenatal yoga dengan ibu
hamil trimester Ill. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan
pada hari Rabu, 24 Januari 2024 yang di hadiri oleh ibu hamil di Kampung
Suka Maju Kelurahan Ciseureh sebanyak 21 orang. Pelaksanaan pengabdian
kepada masyarakat ini diawali melakukan penelitian tentang prenatal yoga
dalam mengurangi kecemasan dan rasa nyeri pada punggung pada ibu hamil
trimester Ill. Kemudian tim pengabdi berkoordinasi dengan dengan Bidan
Desa. Setelah mendapatkan ijin dan disepakati waktu, tempat dan peserta
yang akan mengikuti kegiatan pengabdian kepada Masyarakat maka tim
mengurus surat perijinan dengan Kampung Suka Maju Kelurahan Ciseureh
untuk melakukan kegiatan dan kegiatan pengabdian dilaksanakan di
Politeknik Bhakti Asih Purwakarta. Pada saat pelaksaaan kegiatan
pengabdian kepada masyarakat, diawal sebelum kegiatan berupa edukasi
dan implementasi prenatal yoga kepada ibu hamil trimester Ill berlangsung.
Kegiatan dimulai dengan memberikan kuisioner pretest tentang prenatal
yoga dan manfaatnya kepada ibu hamil trimester Il yang bertujuan untuk
mengetahui tingkat pengetahuan sebelum dilaksanakan edukasi dan
implementasi prenatal yoga. Selanjutnya tim pengabdian masyarakat
memberikan penyuluhan tentang prenatal yoga, setelah itu tim
mendemontrasikan gerakan prenatal yoga pada ibu hamil trimester Ill.
Langkah terakhir dalam kegiatan pengabdian ini adalah melakukan evaluasi
dengan memberikan kuisioner post test terkait kegiatan yang bertujuan
untuk mengetahui tingkat pengetahuan peserta setelah dilaksanakan
kegiatan pengabdian.

5. HASIL DAN PEMBAHASAN
a. Hasil

Kegiatan pengabdian ini diawali dengan mengundang Ibu hamil
trimester 1ll di Kampung Suka Maju Kelurahan Ciseureh. Kegiatan ini
dihadiri oleh 21 ibu hamil trimester Ill. Pelaksanaan kegiatan
dilaksanakan menggunakan metode ceramah dan diskusi dan tanya jawab
serta implementasi berupa demonstrasi prenatal yoga. Kegiatan edukasi
prenatal yoga diterima dengan sangat antusias dari ibu hamil, hal itu
terlihat dari banyaknya ibu hamil yang bertanya dan menceritakan
keluhan yang dialami oleh ibu hamil pada masa kehamilan. Pada kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini pada umumnya ibu hamil hanya
sebatas mengiklaskan saja apabila selama hamil mengalami banyak
keluhan terutama nyeri tetapi setelah dilakukan edukasi tentang prenatal
yoga beserta manfaatnya pada kehamilan peserta menjadi lebih paham
dan mulai mempertimbangkan untuk melakukan prenatal yoga sebagai
salah satu upaya untuk mengurangi kecemasan dan rasa nyeri pada
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punggung yang dialami selama kehamilan. Selain itu, dengan adanya
pendidikan kesehatan tentang prenatal yoga, wawasan ibu hamil menjadi
lebih terbuka. Peserta menjadi lebih meningkat pemahamannya tentang
upaya untuk mengurangi keluhan yang dirasakan selama kehamilan,
diantaranya untuk mengurangi kecemasan dan nyeri pada masa kehamilan
yaitu dengan melakukan prenatal yoga.

Pada akhir kegiatan pengabdian ini, tim pengabdian mendapatkan
hasil bahwa ada peningkatan pengetahuan yang dapat dilihat dengan hasil
awal pretest sebanyak 42.8% (9 orang) Ibu hamil trimester Il memiliki
pengetahuan dengan kategori baik dan pada saat post test Ibu hamil
trimester Il memiliki pengetahuan dengan kategori baik meningkat
menjadi 76.1% (16 orang). Setelah diberikan pendidikan kesehatan kepada
peserta PkM terlihat ada peningkatan pengetahuan sebanyak 33.3 %.

Gambar 2. Dokumentasi Kegiatan PKM Prenatal Yoga

b. Pembahasan

Prenatal yoga dapat menurunkan kinerja hipotalamus dalam
melepaskan neuropeptida yang pada akhirnya memberikan rangsangan
pada kelenjar hipofisis agar melepaskan hormon adrenokortikotropik,
lalu menyebabkan adanya penekanan produksi kortisol. Adanya
penurunan dari kadar kortisol dapat mengakibatkan minimnya gejala
kecemasan yang dialami oleh ibu hamil. Prenatal yoga yang dilakukan
selama hamil dapat mengurangi produksi hormon stres serta
mengakibatkan terjadinya peningkatan biomarker imun Ig A pada masa
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kehamilan. Berbagai bukti studi merekomendasikan kepada ibu hamil
untuk melaksanakan prenatal yoga sehingga dapat membantu mengatasi
kecemasan yang dialami oleh ibu hamil dalam menghadapi proses
persalinannya. (Nerlita Aulia Hafsah, 2022). Prenatal yoga yang dilakukan
secara teratur mendukung timbulnya kesadaran interoceptive yang lebih
tinggi yang dapat meningkatkan aktivitas insula pada otak. Kesadaran
interoceptive yang lebih besar dapat meningkatkan strategi
penanggulangan untuk mengelola stres (Villar-Alises et al., 2023),
(Supardi et al., 2022), (Haryanti & Artanty, 2018).

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Sulastri et all.,
pada tahun 2021 di Puskesmas Bara-Baraya, Puskesmas Antang,
Puskesmas Kapasa, dan Puskesmas Mamajang Kota Makasar. Hasil
penelitian menyatakan bahwa ibu hamil yang menderita kecemasan berat
sebelum diberikan perlakuan prenatal yoga mengalami penurunan tingkat
kecemasan hingga berada pada tingkat kecemasan ringan dengan p-value
<0,001 setelah diberikan terapi prenatal yoga. Rasa cemas yang dialami
oleh ibu hamil tidak dapat dihindarikan karena sumber stresor rasa
cemasnya adalah kehamilan itu. Sumber stresor pada masa kehamilan
berkaitan dengan perubahan mental, emosional, dan perilaku. Kecemasan
merupakan respon emosional terhadap asumsi subjektif individu yang
dipengaruhi oleh alam bawah sadar namun diketahui secara eksplisit
penyebabnya. Oleh karena itu, dalam mengatasi kecemasan, ibu hamil
memerlukan terapi yang aman dan nyaman, seperti yoga. Prenatal yoga
memberikan manfaat dalam membangun keseimbangan antara seluruh
aspek tubuh dan pikiran, prenatal yoga juga meningkatkan ikatan batin
ibu dan janin, menyebabkan tubuh menjadil lebih tenang serta
memunculkan timbulnya aura positif pada tubuh ibu hamil (Sulastri et al.,
2021).

Latihan pernapasan dalam prenatal yoga juga membantu
mengurangi stres dan rasa cemas yang dialami ibu selama masa
kehamilannya hal ini karena teknik pernapasan dalam prenatal yoga dapat
meningkatkan aktivitas parasimpatis membuat pernafasan teratur, dan
memberikan perasaan tenang dan relaksasi. Selain itu peningkatan
serotonin dan penurunan hormon kortisol sehingga terhindar dari stres
pada masa kehamilan (Sulastri et al., 2021).(Ningrum, Sintia Ayu et al.,
2019). Prenatal yoga prenatal dapat membantu ibu hamil mengurangi
stres dengan meningkatkan produksi endorfin. Endorfin merupakan
hormon yang dapat memberikan efek relaksasi dan meningkatkan mood.
Selain itu, prenatal yoga juga dapat membantu ibu hamil untuk
melepaskan ketegangan otot dan mental. Yoga prenatal dapat membantu
ibu hamil merasa lebih bisa mengontrol kehamilannya. Hal ini dapat
mengurangi kecemasan yang disebabkan oleh rasa tidak aman atau
ketidakpastian (Ginting, 2024).

Selain itu hasil PkM ini juga sejalan dengan penelitian Wulandari
et al., yang dilakukan pada ibu hamil trimester Il menunjukkan hasil rata-
rata nyeri punggung yang dialami ibu hamil trimester Ill sebelum
diberikan intervensi berupa prenatal yoga adalah 5,11. Kemudian setelah
dilakukan prenatal yoga menjadi 3,83, yang memiliki arti bahwa adanya
penurunan nyeri punggung dengan p value 0,000 yang berarti ada
pengaruh prenatal yoga terhadap nyeri punggung pada ibu hamil trimester
lll. Ibu hamil yang secara regular melakukan prenatal yoga memberikan
dampak positif terhadap penurunan nyeri punggung selama kehamilan.
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Intensitas nyeri punggung pada umumnya akan semakin meningkat seiiring
dengan peningkatan usia kehamilan. Hal ini disebabkan terjadinya
pergeseran pusat gravitasi dan postur tubuhnya yang menyebabkan
terjadinya nyeri punggung pada ibu hamil (Wulandari et al., 2020).

Hal ini sejalan dengan kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang
dilakukan oleh Yuniati di TPMB Wilayah Kerja Puskesmas IV Denpasar
Selatan pada tahun 2023, berupa edukasi manfaat yoga prenatal dalam
mengurangi ketidaknyamaman pada Ibu hamil trimester Ill. Hasil PkM
menunjukkan ibu hamil sangat antusias untuk melaksanakan yoga
prenatal dan bertanya terkait manfaat prenatal yoga di kegiatan
pengabdian tersebut.

Pada masa kehamilan Ibu hamil merasakan banyak perubahan
fisiologis yang disebabkan adanya perubahan anatomis dan fisiologis pada
tubuh. Perubahan fisiologis berdampak pada perubahan sistem
muskuloskeletal yang dapat menyebabkan timbul rasa nyeri, diantara
adalah rasa nyeri pada punggung bawah. Umur kehamilan yang semakin
bertambah menyebabkan bertambah pula berat badan ibu hamil secara
bertahap dan redistribusi pemusatan terdapat pengaruh hormonal pada
struktur otot yang terjadi pada masa kehamilan. Kedua faktor tersebut
menyebabkan terjadinya perubahan postur tubuh selama masa
kehamilan. Perubahan pada sistem muskuloskeletal akan semakin terlihat
seiring dengan pertambahan usia kehamilan. Adaptasi dari
muskuloskeletal selama masa kehamilan meliputi : adanya kenaikan berat
badan selama hamil, pergeseran pusat berat tubuh sebagai dampak
adanya pembesaran uterus, relaksasi serta pergerakan tubuh. Semakin
besar kemungkinan ketidakstabilan sendi sakroiliaka serta terjadinya
lordosis lumbal yang semakin meningkat akan menyebabkan timbulnya
rasa nyeri. Hal ini memberikan indikasi bahwa otot cenderung memendek
apabila otot abdomen melakukan peregangan sehingga mengakibatkan
adanya ketidakstabilan antara otot disekitar panggul serta punggung
bawah, dan tegangan tambahan dapat dirasakan di atas ligamen tersebut
yang mengakibatkan rasa sakit pada punggung yang pada umumnya
muncul dari sakroiliaka atau lumbar yang memberikan dampak terjadinya
gangguan pada punggung dalam jangka panjang apabila keseimbangan
otot dan stabilitas pelvis tidak segera dipulihkan pasca persalinan
(Purnamasari, 2019).(Arummega et al., 2022).

Prenatal yoga juga merupakan satu diantara beberapa alternatif
yang dapat memberikan keseimbangan pada tubuh, baik pikiran dan
kepribadian. Salah satu cara untuk mengurangi ketidaknyamanan pada
kehamilan adalah dengan prenatal yoga. Prenatal yoga merupakan salah
satu olahraga yang aman pada masa kehamilan. Prenatal yoga prenatal
apabila dilakukan secara regular dapat mengurangi ketidaknyamanan
yang dirasakan ibu hamil trimester Ill (Yuniati et al., 2023). Ibu hamil
dianjurkan untuk melakukan prenatal yoga secara reguler sekitar 2-3 kali
setiap minggunya sebagai upaya dalam membantu menjaga keelastisan
serta kekuatan ligamen panggul, pinggul maupun otot di kaki sehingga
dapat menyebabkan penurunan rasa nyeri yang terjadi akibat proses
persalinan (L. Fitriani, 2019).
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6.

KESIMPULAN

Edukasi dan Implementasi Prenatal Yoga yang dilaksanakan di
Politeknik Bhakti Asih Purwakarta dapat diterima dengan antusias dan
memberikan dampak yang positif pada Ibu hamil trimester Ill, yang mana
terlihat adanya peningkatan pengetahuan Ibu hamil trimester Il sebanyak
33.3% setelah dilakukan intervensi berupa edukasi dan implementasi
prenatal yoga pada ibu hamil yang ikut berpartisipasi pada kegiatan
pengabdian kepada Masyarakat. Hal ini menunjukkan bahwa kegiatan
pengabdian masyarakat ini efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan ibu hamil dalam melakukan prenatal yoga dengan harapan ibu
hamil dapat mengimplementasikan prenatal yoga sebagai salah satu
intervensi dalam upaya dalam mengurangi ketidaknyamanan khususnya
kecemasan dan nyeri punggung yang dialami selama masa kehamilan.
Diharapkan agar edukasi dan implemetasi prenatal yoga dapat digunakan
oleh pelaksana pengabdian kepada masyarakat selanjutnya sebagai salah
satu alternatif intervensi dalam mengurangi kecemasan dan nyeri punggung
pada ibu hamil trimester IIl.
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