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ABSTRAK
KataKunci: Pada mahasiswa untuk meningkatkan pengetahuan dan ketrampilan. Dengan intelegensia, dan
Pelatihan kreatifitas yang tinggi dengan didukung fasilitas dan wadah yang memumpuni dari kampus,
Senam Yoga mahasiswa memiliki peran penting dalam masyarakat. Mahasiswa dapat menjadi sarana
Yoga Ibu Hamil untuk pengembangan pengetahuan yang dimiliki pada masyarakat. Yoga adalah perpaduan
Senam Hamil olah tubuh, pikiran dan mental yang sangat membantu ibu hamil melenturkan persendian dan
Ibu Hamil menenangkan pikiran dan mengurangi Kketidaknyamanan terutama pada trimester |IIl.

Ketidaknyamanan pada ibu hamil disebabkan karena adanya perubahan fisik yang terjadi
pada Trimester 11l. Metode yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini diawali dengan
pemberian materi, tutorial, melakukan praktek, diskusi, dan evaluasi kegiatan. Subyek
pengabdian masyarakat ini yaitu mahasiswa Prodi DIIl Kebidanan STIKES Serulingmas.
Adapun hasil yang didapat dari kegiatan ini, terjadi peningkatan pengetahuan dan ketrampilan
tentang senam yoga ibu hamil. Seluruh peserta sangat antusias mengikuti pelatihan yang
diberikan dalam kegiatan pengabdian pada masyarakat.

ABSTRACT
Keywords: This community service activity aims to provide yoga training for pregnant women for the
Training students to improve their knowledge and skills. With the high intelligence and creativity
Gymnastics Yoga supported by capable facilities by the campus, students have an important role in society.
g;gi:gggng)r(‘;r\(’:\i’geme Students can be a means for the knowledge development held in the community. Yoga
Pregnantilmmen defines as a blend of body, mind, and mental exercises that really help pregnant women
flexing their joints and calm their minds, and also reduce discomfort, especially in the third
trimester. Discomfort in pregnant women is caused by the physical changes that occur in the
Il Trimester. The method used in this service activity begins with the provision of materials,
tutorials, practice, discussion, and evaluation of activities. The subjects of this community
service were students of Midwifery Department at STIKES Serulingmas. The results obtained
from this activity that there is an increase in knowledge and skills of the students about yoga
for pregnant women. All participants were very enthusiastic to participate in the training
provided in community service.
This is an open access article under the CC-BY-SA license.
I. PENDAHULUAN

Penyebab kematian ibu sering terjadi karena kehamilan atau persalinan yang disebabkan oleh aspek
medis, sosial, budaya dan agama. Salah satu aspek medis tersebut yaitu persalinan dengan komplikasi
(Kemenkes RI Dirjen P2P, 2020). Komplikasi dalam kehamilan seperti kehamilan ektopik, hyperemisis
gravidarum, abortus, eklampsia, plasenta previa yang sangat mengancam nyawa ibu hamil(Khoiriah Rapi et
al., 2022). Dalam mengatasi penyebab masalah tersebut diperlukan pendekatan yang berkualitas yang di
mulai sejak perencanaan kehamilan dan selama masa kehamilan (Rochayati et al., 2022).

Kematian ibu bisa ditangani dengan meningkatkan pelayanan kesehatan. Salah satunya ialah dengan
ibu hamil melaksanakan Ante Natal Care( ANC) secara teratur sehingga dapat mengetahui secara dini jika
terdapat komplikasi dalam kehamilan (Intan Fitriyani et al., 2022; Yuli Sya’baniah Khomsah, 2022).
Kehamilan ialah rentang waktu dimana terjalin pergantian situasi biologis perempuan diiringi dengan
pergantian intelektual untuk menyesuaikan diri kepada pola hidup selama masa kehamilan (Lachman et al.,
2022; WHO, 2017). Pada rentang waktu ini situasi ini akan berdampak pada pergantian fungsi fisiologis
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serta metabolik. Sepanjang kehamilan akan menimbulkan ketidaknyamanan, terutama pada trimester Il serta
I1l. Ketidaknyamanan merupakann sesuatu perasaan yang kurang atau yang tidak menyenangkan untuk
situasi raga atau psikologis pada ibu hamil. Bersamaan pembesaran kandungan serta akumulasi berat tubuh
pada kehamilan trimester 111 ibu hamil harus menyesuaikan diri terhadap perubahan yang dialami (Oakley,
2021).

Yoga merupakan kombinasi olah badan, pikiran serta psikologis yang membantu ibu melenturkan
persendian serta meredakan ketidaknyamanan terutama pada trimester Ill. Senam yoga ibu hamil
mempunyai 5 pandangan ialah bimbingan raga konsentrasi, pernafasan( pranayama), positions (mudra),
meditaso serta deep relaksasi yang dipakai buat membantu kelancaran dalam kehamilan serta persalinan.
Yoga adalah aktifitas yang secara nyata mampu menggabungkan unsur psikologis-fisiologis, —sementara
aktifitas lainnya mayoritas lebih memiliki efek pada unsur fisik luar semata, sehingga yoga dapat
dipandang sebagai salah satu filsafat hidup yang dilatar belakangi ilmu pengetahuan yang universal yakni
pengetahuan tentang seni pernafasan, anatomi tubuh manusia, pengetahuan tentang cara mengatur
pernafasan yang disertai senam atau gerak anggota badan, bagaimana cara melatih konsentrasi,
menyatukan pikiran, dan lain sebagainya (Kwon et al., 2020).

Yoga memberikan manfaat yaitu dapat meningkatkan daya ingat, konsentrasi, menajamkan
tingkat intelektual, menyeimbangkan emosi sehingga membuat hidup lebih kaya dan Bahagia (Nadholta
et al., 2020). Yoga membawa kesadaran, kebebasan dan pencerahan. Maka dalam kehidupan modern,
tubuh yang menahan beban fisik dan stress keseharian yang akan bertumpuk di bagian tubuh tertentu,
dan mengakibatkan berbagai ketidak nyamanan fisik, mental, maupun psikis, sehingga melalui yoga,
latihan yoga juga menyentuh fisik sehingga menimbulkan keselarasan antara fisik dan mental manusia
(Campbell & Nolan, 2019). Gerakan yoga berefek  positif  bagi  peredaran  darah, memudahkan
penyerapan gizi, serta membersihkan racun dariberbagai bagian tubuh.Sementara dari sisi psikologis
yoga meningkatkan konsentrasi, fokus, dan meningkatkan ketenangan, juga kepuasan (Lucovnik et al.,
2021). Senam yoga ibu hamil dapat mengurangi keluhan fisik ibu hamil mempersiapkan ibu hamil secara
fisik, mental dan spiritual untuk proses persalinan. Dengan persiapan matang, ibu akan lebih percaya diri dan
memperoleh keyakinan menjalani persalinan denganlancar dan nyaman (Babbar et al., 2012; Lu¢ovnik et al.,
2021).

Diketahui bahwa ibu hamil mempunyai kualitas tidur yang buruk karena perubahan fisiologis dan
psikologis yang dialami ibu saat hamil. Tujuan pengabdian ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan dan
ketrampilan mahasiswa tentang senam yoga ibu hamil. Mahasiswa merupakan salah satu agen untuk
mengaplikasikan ilmu yang dimiliki ke masyarakat. Dengan intelegensia, kreatifitas, dan kepemimpinan
yang tinggi apalagi dengan didukung fasilitas dan wadah yang memumpuni dari kampus sehingga
mahasiswa memiliki peran penting dalam masyarakat. Peningkatan pengetahuan dan ketrampilan pada
mahasiswa tentang senam yoga ibu hamil diharapkan dapat diaplikasikan pada masyarakat ketika mahasiswa
berada di lingkungan masyarakat (Sukmawati et al., n.d.; Yuli Sya’baniah Khomsah, 2022).

Il. METODE PENELITIAN
Metode yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini diawali dengan pemberian materi,

demonstrasi, melakukan praktek, diskusi, dan evaluasi kegiatan. Subyek pengabdian masyarakat ini yaitu
mahasiswa Prodi DIIl Kebidanan STIKES Serulingmas. Tempat pengabdian ini yaitu di STIKES
Serulingmas. Waktu pelaksanaan yaitu pada bulan September 2022. Bahan dan alat yang digunakan berupa
masker, larutan hand sanitizer, botol kecil sebagai wadah hand santizer dan alat-alat yoga ibu hamil.
Tahapan pelaksaan kegiatan ini yaitu tahap penyusunan proposal, perizinan pada pihak terkait, pelaksanaan
dan penyusunan laporan evaluasi.
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I11. HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengabdian masyarakat pelatihan senam yoga ibu hamil dilaksanakan selama 2 hari pada mahasiswa
Prodi DIl Kebidanan STIKES. Pelaksanaan dimulai dari pemberian materi pada dan dilanjutkan dengan,
pelaksanaan kegiatan praktik hingga evaluasi kegiatan pada hari kedua. Pada saat pelaksanaan, pengabdi
melakukan pre-test untuk mengetahui tingkat pengetahuan para peserta. Hasil pre-test menunjukan bahwa
90% peserta belum mengetahui tentang senam yoga ibu hamil. Setelah dilakukan pelaksanaan kegiatan ini,
hasil post-test yang didapat yaitu adanya peningkatan pengetahuan menjadi 100%. Peserta antusias
mengikuti selama kegiatan berlangsung. Berikut pelaksanaan kegiatan pengabdian:

Gambar 1. Pelaksanaan Pemanasan Senam Yoga lbu Hamil

Awal pelaksanaa gerakan senam yoga pada ibu hamil, dilakukan gerakan pemanasan yang
ditunjukan pada gambar 1. Gerakan pemanasan ini berfungsi untuk merelaksasi otot-otot pada ibu hamil.
Ibu hamil mengalami perubahan fisiologis sepanjang usia kehamilan . Perubahan ini memberikan dampak
pada sikap penerimaan ibu akan kehamilannya. Adanya peran serta tenaga kesehatan untuk memberikan
informasi yang tepat seputar kehamilan dapat mengurangi rasa cemas ibu (Yuli Sya’baniah Khomsah,
2022). Rasa cemas dapat dilakukan salah satunya dengan senam yoga pada ibu hamil.

Senam yoga pada ibu hamil dapatmeningkatkan hormone endorphin karena, melibatkan sinkronisasi
kesadaran pernapasan dan relaksasi otot, yang menurunkan ketegangan dan persepsi rasa sakit. Kedua,
gerakan yoga, pernapasan, dan nyanyian dapat meningkatkan sirkulasi endorfin dan serotonin sehinggan
meningkatkan ambang batas hubungan pikiran-tubuh terhadap rasa sakit. Endorphin adalah hormon yang
alami dan diproduksi oleh tubuh manusia karena endorphin adalah penghilang rasa sakit yang terbaik.
Endorphin dapat diproduksi secara alami dengan cara melakukan aktivitas seperti meditasi, melakukan
pernafasan dalam, makan makanan yangpedas, atau melalui acupuncture treatmentsatau chiropractic (Utami
& Fitriahadi, 2019).

Gambar 2. Gerakan Senam Yoga Ibu Hamil
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Hormon Endorfin paling banyak dilepaskan ke dalam tubuh manusia selama kondisi stres atau pada
saat - saat kesakitan. Masuknya endorfin ke dalam sistem pada saat bersamaan sering menimbulkan
perasaan mual atau perasaan gugup di perut. Namun, jumlah endorfin dilepaskan bervariasi antara individu
yang satu dengan yang lainnya sehingga suatu kejadian yang merangsang sekresi neurchormon ini dapat
meningkatkan kadar endorfin secara signifikan pada beberapa orang terutama pada ibu hamil yang
mengalami kecemasan berlebihan karena ketidaknyaman akan perubahan fisiologis dan ketakutan menjelang
proses persalinan (Aini et al., 2016; Amalu et al., 2022; Sulistyoningrum et al., 2018). Hal ini sesuai dengan
penelitian yang menyatakan bahwa secara signifikan senam yoga ibu hamil dapat mengurangi intensitas
nyeri punggung dan meningkatkan kadar hormon endorfin. Penelitian ini menemukan dampak langsung
berupa berkurangnya nyeri punggung dengan peningkatan kadar hormon endorphin (Amellia & Utami,
2021).

Gambar 3. Pelaksanaan Gerakan Senam Yoga Ibu Hamil

Berlatih yoga pada masa kehamilanmerupakan salah satu solusi yang bermanfaat sebagai media self
help yang akan mengurangi ketidaknyamanan selamamasa hamil, membantu proses persalinan, dan bahkan
mempersiapkan mental untuk masa-masa awal setelah melahirkan dan saat membesarkan anak. Senam yoga
yang dilakukan secara teratur, mengatakankeluhan yang dirasakan lebih sedikit, penurunan ketidaknyamanan
selama kehamilan lebih rendah dan penyembuhan lebih cepat dan proses persalinan lebih cepat dan lancar.
Selain itu senam yoga ibu hamil dapat meringankan edema dan kram yang sering terjadi pada bulan-bulan
terakhir kehamilan, membantu posisi bayi dan pergerakan, meningkatkan sistem pencernaan dan nafsu
makan, meningkatkan energi dan memperlambat metabolisme untuk memulihkan ketenangan dan fokus,
mengurangi rasa mual, morning sickness dan suasana hati, meredakan ketegangan di sekitar leher rahim dan
jalan lahir, yang berfokus pada membuka pelvis untuk mempermudah persalinan (Campbell & Nolan, 2019;
Kartikasari et al., 2020).

Kecemasan yang sering terjadi pada ibu hamil Trimester 11l karena adanya ketidaknyaman secara
fisiologis berpengaruh pada ketidanyamanan psikologis. 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). Berlatih senam yoga ibu hamil merupakan solusi yang tepat untuk
menolong ibu hamil sendiri yang bisa membantu dalam proses kehamilan, kelahiran dan bahkan
memudahkan kegiatan pengasuhan anak nantinya yang bisa didapat dengan mengikuti kelas antenatal.
Senam yoga ibu hamil membantu fokus ibu hamil terhadap pengaturan ritme nafas, yang tetap berfokus pada
perasaan nyaman. Sesuai dengan hasil penelitian yang menyatakan bahwa yoga merupakan teknik yang
terbaik dalam mempersiapkan proses persalinan karena menggunakan teknik latihan yang fokusnya
menitikberatkan terhadap pengendalian otot, teknik relaksasi dan ketenangan pikiran. Teknik ini diharapkan
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dapat meringankan keluhan ibu hamil selama kehamilan terutama terkait kram dan edema yang sering pada
akhir kehamilan, memperlancar aliran darah serta nutrisi ke janin, membantu posisi bayi dan pergerakannya,
meningkatkan energi serta nafsu makan, menciptakan ketenangan dan fokus, mengurasi perasaan mual,
meredakan ketegangan di leher rahim, mengurangi ketegangan, cemas dan depresi selama hamil,
merenggangkan otot-otot, membuat nyenyak tidur serta membantu mengurangi nyeri pinggang atau
punggung bawah akibat peregangan otot-otot sekitar perut (Lestari, 2019; Silvia et al., 2022).

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.. Hasil penelitian lain menegaskan
bahwa senam yoga ibu hamil dapat mempengaruhi lama persalinan ibu menjadi lebih cepat, kontraksi uterus
menjadi kuat dan ada peningkatan kadar hormon endorphin. Latihan yoga menciptakan keseimbangan jiwa,
raga, ketenangan, mempersiapkan ibu hamil secara fisik, mental, spiritual proses persalinan. (Kartikasari et
al., 2020). Hal ini konsiten dengan hasil yang menyatakan bahwa terdapat korelasi senam yoga dengan lama
persalinan kala | pada fase aktif (Pujianti et al., 2018). Hal ini dapat menjadi salah satu alternatif yang
dibutuhkan oleh ibu hamil untuk mempersiapkan secara mental dalam menghadapi proses persanlinan (Putri,
2019).

Pelatihan senam yoga ibu hamil yang dilakukan pada mahasiswa Prodi DIl Kebidanan diharapkan
dapat meningkatkan pengetahuan dan ketrampilan. Pelatihan dapat meningkatkan pengetahuan seseorang
(Amelia, 2021; Ellyzabeth, 2018). Mahasiswa dapat mengaplikasikannya pada masyarakat ketika
mahasiswa berada di lahan praktik. Dengan intelegensia, kreatifitas, dan kepemimpinan yang tinggi apalagi
dengan didukung fasilitas dan wadah yang memumpuni dari kampus, mahasiswa memiliki peran penting
dalam masyarakat (Kasman et al., 2018; Sukmawati et al., 2022).

VI. PENUTUP

Kegiatan pelaksanaan ini berdampak positif bagi mahasiswa Prodi DIll Kebidanan. Dengan adanya
pelatihan senam yoga ibu hamil, mahasiswa memiliki peningkatan pengetahuan dan ketrampilan sehingga
dapat lebih memahami tentang senam yoga ibu hamil. Diharapkan setelah adanya pelatihan ini, mahasiswa
dapat menjadi salah satu penyambung ilmu di masyarakat. Mahasiswa dapat mempraktikkan ketika berada di
masyarakat untuk menyebarluaskan ilmu yang telah didapat.
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