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BAB |
PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG
Kehamilan merupakan hadiah yang sangat berharga dan penantian
kehadiran seorang anak yang sangat ditunggu-tunggu dalam sebuah keluarga.
Seorang ibu akan bangga jika ia dapat menikmati proses kehamilannya

dengan bahagia dan dalam kondisi sehat baik #fisik maupun psikologis

terlebih pada ibu primigravida kehamilan p mun, ibu primagravida

rentan mengala haya selama kehamilan
terutama 28 sampai 40 kehamilan
abkan gangguan fisik dan

at menimbulkan ketidaknyamanan seperti sesak napas,

, sulit tidur, mudah lelah, sering buang air keci ang air

tidaknyamanan pada perineum, pembesarar nyeri
pada
aki/dan pefibahanfmoedfseperti ket emase 1kan

- , -
nandlbisallber dim ik Bk gl ibu dy BninkedloAaaud seperti
etidak

bangan ema@ perkembangan

ik dan mental jani

olik pada bayi baru
a tidak ditangani dengan baik meski dengan asupan gizi yang baik
(Bo 05; Perry, et al., 2013).

Sela ibu primigravida trimester 1ll dalam menantikan anak
pertamanyse an yang akan datang adalah situasi yang tidak pernah
dihadapi dan ta
kondisi ibu primigravida ku

lypengalaman pribadi sebelumnya menyebabkan
iapkan diri yang kemudian
menimbulkan banyak keluhan beda halnya dengan ibu primigravida trimester
Il yang mempunyai kondisi yang optimal membuat ibu primigravida merasa
lebih terkendali dan memiliki keluhan lebih sedikit (Nierop dkk, 2008 ).
Kondisi yang optimal mempengaruhi kemampuan ibu primigravida untuk

berhasil dalam tugas yang mereka tetapkan sendiri, dan dapat mempengaruhi



persepsi terhadap nyeri maupun ketakutan pada masa kehamilan dan
persalinan yang akan di hadapi ibu primigravida (Tilden dkk., 2016). Kondisi
yang optimal juga sebagai persiapan diri pada kemampuan ibu primigravida
untuk berhasil dalam tugas-tugas tertentu dan dapat dibagi menjadi harapan
hasil. Lowe dalam Campbell Virginia (2018) harapan hasil adalah keyakinan
bahwa seseorang akan mampu melakukan perilaku tertentu dengan hasil
yang diinginkan.

Angka kejadian kondisi kurang optimal pada‘ibu hamil primigravida
trimester 111 sekitar 2% didunia pernahs'mengalami gangguan fisik
maupun psikologissseperti nyeri dan katakutan (Danti Renita Rizkya dkk,
2020). Di Indonesia mencapal 373 juta. Sebanyak 107 juta atau 28,7% di
antaranya mempunyai kondisi kurang optimal terjadi pada ibu hamil
menjelang melahirkan (Kemenkes, 2014). Penelitian dilakukan pada ibu
primigravida trimester 111 22,5% kondisi kurang optimal ringan, 30% kondisi
kurang optimal sedang, 27,5% kondisi kurang optimal oleh berat badan, dan
20% kondisi kurang optimal berat (Sarifah, 2016): Sedangkan penelitian
dilakukan di a g nunj n/seban 8%  ibu
hamil mengallmiKE$ebeWaHk($o dkk.,
2012).

Kemungkinan untuk pemberian intervensi latihan yoga prenatal yang
lembut memberikan banyak manfaat seperti membantu dalam
mengoptimalkan kondisi ibu primigravida trimester 1l dengan
pengelolaan keluhan fisik, psikologis, maupun keluhan penyerta lainnya
selama kehamilan serta persiapan persalinan. Latihan yoga yang dilakukan
mengarah“ pada keseimbangan emosional, mental, spriritual dan fisik
termasuk postur fisik (Asanas), latihan pernapasan (Prayanama), teknik
relaksasi (Pratyahara) dan meditasi (Dhyana)—dipraktekkan 3 sesi dalam
seminggu setiap sesi berlangsung 15-60 menit pada ibu primigravida
trimester 11l (Elsamha Mohammed Abdelmuath, 2018). Pada ibu
primigravida yang mengalami gangguan fisik maupun psikologis memicu
seluruh sistem regulasi teraktivasi menyebabkan berbagai hormon seperti

Kortikotropin Relasing Hormone, Adenocotikotropin Relaxing Hormone,



Kortisol dan Nor Adrenalin dilepaskan pada sirkulasi darah, ibu
primigravida memiliki respon yang berbeda-beda terhadap stimulus yang
dialami seperti nyeri dan Kketakutan sehingga kondisi pada ibu
primigravida kurang optimal (Chuntharapat dkk 2010). Pemberian latihan
yoga prenatal salah satu solusi alternatif yang baik dalam
mengoptimalkan kondisi ibu primigravida dimana bisa melepaskan
hormon oksitoksin yaitu hormon utama saat melahirkan dikenalkan juga
sebagai hormon ikatan karena menciptakan hubungan batin dengan bayi
dan bekerjasama dengan hormon endorphingyang menimbulkan perasaan
senang, kegembiraan, kebahagian, dan morfin/opium alami yang
diproduksisleh tubuh untuk penangkal rasa nyeri dan katakutan sehingga
bisa meningkatkan bisa mengoptimalkan~ kondisi ibu primigravida
(Sindhu Pujiastutt, 2011).

Penelitan yang dilakukan Pont Anna Veronika dkk‘(2019) dengan
judul Program Yoga Prenatal pada ibu Primigravida‘3 rd Mengurangi
Trimester Keluhan di Tahap Pertama dan Efikasi¢ Diri dalam Persalinan
mendapatkan fa g yoga, prebatal efektifi uftuk i nmigravida
trimester. 11 ImKQESaIa WHHS kala 1
persalinan program yoga prenatal efektif melawan ibu primigravida dalam
mengurangi keluhan persalinan pada tahap pertama dan program yoga
prenatal efektif untuk self-efficacy dalam persalinan pada tahap pertama.
Penelitian yang dilakukan Larasatil Eggy Widya dkk (2019) dengan judul
Hubungan Latihan Yoga Untuk Kehamilan Trimester 111 Dengan Hasil Akhir
Janin DI Rumah Sakit Salin Restu Makassar mendapatkan hasil latihan yoga
kehamilan pada ibu, hamil trimester ketiga membantu peningkatan berat
badan lahir, skor APGAR dan_skor kematangan balard meskipun beberapa
faktor lain juga berkontribusi terhadap “luaran janin. Penelitian yang
dilakukan Elsambra Mohamed Abdelmoaty (2018) dengan judul Pengaruh
Latihan Yoga Pada Perjalanan Kehamilan, Persalinan dan Nifas mendapatkan
hasil yoga prenatal adalah pilihan yang sangat baik untuk digunakan oleh ibu

sehat mana pun untuk mempersiapkan diri secara fisik dan emosional untuk



kelahiran anak sertta mengatasi keluahan-keluhan untuk mengoptmalkan
kondisi ibu hamil.

Teori T. Mercer : Pencapaian Peran Maternal adalah perubahan status
personal yaitu seorang perempuan merasakan harmonisasi, kepercayaan diri
dan kompetensi dalam menjalankan perannya sebagai seorang ibu
kedepannya-identitas maternal (Mercer, 19981, hal 74). Mercer (1995)
menyatakan bahwa ‘“Perawat adalah tenaga kesehatan professional yang
memiliki interaksi yang berkesinambungan dengan’ perempuan dalam siklus
maternal”. Perawat memiliki tanggung jawab untuk mempromosikan
kesehatan keluargasdananak; perawat adalah pioneer dalam mengembangkan
serta berbagi strategi pengkajian pada pasien. Mercer menekankan bahwa
adanya bantuan atau pemberian perawatan yang diterima seorang perempuan
selama periode “kehamilan dan tahun pertama pasca persalinan dapat
memberikan efek jangka panjang bagi perempuan tersebut dan bayinya.
Peran perawat maternitas memiliki peranan penting .dalam memberikan
asuhan keperawatan tersebut dan informasi kepada ibu primigravida trimester
IIl. Salah sat alah er gb langkat yai esiapan
luaran hasil yang di harapkan manajemen kesehatan meningkat pada ibu
primigravida trimester dengan pemberian edukasi latihan fisik seperti latihan
yoga prenatal.

. RUMUSAN MASALAH

Persiapan yang kurang optimal pada kondisi ibu hamil khususnya ibu
primigravida trimester Il yang belum mempunyai pengalaman langsung
dalam hal“kehamilan, dan persalinan, sehingga menimbulkan masalah fisik
maupun psikologis pada ibusprimigravida trimester 111 yang dapat berdampak
pada janin. Dengan demikian diperlukan intervensi keperawatan yang bisa
mengoptimalkan kondisi ibu primigravida trimester 111 yaitu seperti latihan
yoga prenatal.

Penatalaksanaan latihan yoga prenatal dapat mengoptimalkan kondisi ibu
primigravida trimester 111 meskipun tidak secara sempurna. Namun, keadaan

ini akan menurunkan kerentanan ibu primigravida trimester Il terhadap



masalah fisik maupun psikologis dalam kehamilan terlebih ketika akan
menghadapi masa persalinan. Selain itu, ibu primigravida trimester 111 akan
merasa sehat, bugar, stress berkurang, kualitas tidur meningkat, nyeri
berkurang, dan kekuatan otot meningkat menjelang persalinan. Sehingga
peneliti tertarik melihat bagaimana efektivitas latihan yoga prenatal dalam

mengoptimalkan kondisi ibu primigravida trimester 111?

C. TUJUAN
Tujuan literature review untuk mengidenti artikel-artikel penelitian

yang memaparkan.e dalam mengoptimalkan

etahuan bagi peneliti khususnya mengenai
Efektivitas Latih
Primigravida Trimester Il1.

engoptimalkan Kondisi lbu

c. Bagi bidang keperawatan
Hasil literatur review ini diharapkan dapat menjadi bahan masukan
bagi bidang keperawatan maternitas yang dapat dijadikan sebagai

proses pembelajaran



BAB Il
TINJAUAN PUSTAKA

A. KONSEP PRIMIGRAVIDA
1. Primigravida

Primigravida adalah seorang wanita hamil untuk pertama kalinuya.

(Apriliani Rizky Ayu dkk, 2015).

2. Kehamilan

Kehamilan adalah suatu masa yang dari konsepsi sampai

lahirnya janin 0 hari (40 minggu atau 9
bulan Internasional, kehamilan
dide .Kehamilan terbagi menjadi 3

trimester

tri ester pertama berlangsung selama 12 mip
< minggu (minggu ke 13 hingga minggu ke imester
3 minggu (minggu ke 28 hingga minggu ke hardjo,

' SN
N A baal n S \uwu uu?\.. 14)

rdengar denyut jantunc minggu dengan fetal
ro cardiograph dan pada kehamilan 18-20 minggu dengan
ope leannec
agian-bagian janin
d. Terli janin bila dilakukan pemerikasaan Ro
e. Terlihat ka
4. Trimester 111
Trimester 111 adalah kehamilan dengan usia 28-40 minggu, masa ini
merupakan suatu yang lebih berorientasi pada realitas untuk menjadi
orang tua dan janin yang berkembang pada trimester ini. Dimana
perkembangan janin pada akhir bulan ke 7 panjang janin 35-38 cm,

beratnya lebih dari 1000 gram. Kalau lahir dapat hidup masih kecil. Kalau



menangis mengeluarkan suara yang lemah. Pada akhir bulan ke 8, panjang
janin 42,5 cm dan beratnya 1700 gram. Permukaan kulit masih merah dan
keriput seperti kulit orang yang tua. Pada akhir bulan 9, panjang janin 46
cm dan beratnya 2000 gram. Karena sudah ada lapisan lemak dibawah
kulit, janin sudah berisi. Pada akhir bulan 10, janin sudah cukup bulan
(matur/aterm). Panjangnya 50 cm dan beratnya 3000 gram. Bayi laki-laki
biasanya lebih berat dari bayi wanita. Kulitnya halus dan hampir tidak ada
lanugo lagi. Pada kulit masih terdapt vernik caseosa campuran sel-sel
epitel kulit, lanugo dan secret kelenjar lemak. Kepala ditumbuhi rambut,
kuku melebihiujung jari. Pada laki-laki testis sudah ada dalam skrotum
dan pada wanita labiya mayora menutupi labia minora (Pramirohardjo,
2009).
. Perubahan dan adaptasi psikologis selama masa kehamilan trimester 111
Suherni, dkk (2009) menyatakan, perubahan psikologis masa kehamilan
merupakan perubahan sikap dan perasaan tertentu selama kehamilan yang
memerlukan adaptasi atau penyesuaian. Adapun bentuk perubahan
psikologis pa S ami 1tu, per a od séperti sering
menangis, IkaEnSdih WpHusﬂenjadi
senang, merupakan manifestasi dari emosi yang labil. Selain itu, bentuk
perubahan psikologi pada ibu hamil seperti perasaan gembira bercampur
takut, stress bahkan depresi. menghadapi perubahan peran yang sebentar
lagi akan dijalani. Seorang wanita sebelumnya menjalani fase sebagai anak
kemudian menjadi istri, dan sebentar lagi dia harus siap menjadi ibu.
Suslistyawati (2009) menyatakan adaptasi psikologis selama masa
kehamilan trimester 111 yaitu :
a. Rasa tidak nyaman timbul kembali, merasa dirinya jelek, aneh, dan
tidak menarik
b. Merasa tidak menyenangkan ketika bayi tidak lahir tepat waktu
c. Takut akan rasa sakit dan bahaya fisik yang timbul pada saat
melahirkan, khawatir dan keselamatannya
d. Khawatir bayi akan dilahirkan dalam keadaan tidak normal, bermimpi

yang mencerminkan perhatian dan khawatirannya



e. Merasa sedih karena akan terpisah dari bayinya

f. Merasa kehilangan perhatian

g. Perasaan mudah terluka dan sensitif

h. Libido menurun

. Perubahan dan adaptasi fisik selama masa kehamilan trimester 111

Pada kehamilan trimester akhir, ibu primigravida akan merasakan

keluhan yang datang silih berganti, salah satunya keluhan fisik yang sering

terjadi seperti nyeri pinggang dan punggung, samual muntah, sulit tidur,

muntah, kontraksi palsu, pembesaran pa retchmarks yang makin
jelas, sering b sar, kram kaki, bengkak

sak dan nafas yang pendek

me

. Sistem perk

Terjadi perubahan pac an yang timbul akibat

besaran uterus dan peningkatan volume darah. Perubahan ini

uat pelvis dan uterus mampu menampung urine dalam volume
besar dan juga memperlambat laju aliran urine sehingga
ing berkemih.

c. Sistemre
Pada kehamilan > nita hamil yang mengeluh
tentang rasa sesak dan pendek nafas, hal ini di karenakan usus-usus
tertekan oleh uterus yang membesar kearah diafragma, sehingga
diafragma kuran leluasa.

d. Sirkulasi darah

Volume darah total dan volume darah plasma darah naik pesat sejak



akhir trimester pertama,volume darah akan bertambah banyak kira-kira
25% dengan puncaknya pada kehamilan 32 minggu diikuti pertambahan
curah jantung yang meningkat.

e. Payudara (mamae)
Pada ibu hamil trimester tiga,terkadang keluar rembesan cairan
berwarna kekunigan (kolostrum),hal ini tidak berbahaya dan merupakan

pertanda bahawa payudara sedang menyiapkan ASI untuk menyusui

bayi nantinya,progesterone menyebabkans puting menjadi lebih
menonjol dan dapat digerakkan.
f. Kenaikkan be

Kenai kehamilan sampai akhir

g. skuloskeletal

perubahan tubuh secara bertahap dan pening wanita

Il menyebabkan postur dan cara berjalan berub colok,
kurva lumbosakrum normal harus semakin me aerah
ikodorsal © harus sberbentukd Kt a1 (fle : | al10] pala

e / :
el ibahauo VL ks

kese geser ke

depan, se oelakang bagian

engah dan bawah mene

inan adalah rangkaian proses yang berakhir dengan mengeluarkan
i oleh ibu hamil, proses ini di mulai dengan kontraksi
ng ditandai oleh perubahan progresif pada serviks
diakhiri den

bertujuan untuk men

asenta (Sarwono 2012). Persiapan persalinan
selama kehamilan maupun
proses persalinan,persiapan persalinan adalah segalah sesuatu yang
disiapkan dalam hal menyambut kelahiran anak oleh ibu hamil (Depkes.
RI, 2002).

Pont Anna Veronica dkk (2019) keyakinan diri mampu meningkatkan

kepercayaan atau kemampuan menjalani masa kehamilan dan persiapan



menghadapi persalinan dengan kondisi yang optimal. Ini merupakan
faktor penting yang mempengaruhi motivasi ibu hamil untuk
melahirkan secara normal. Ibu hamil memiliki keyakinan diri yang baik
ditunjukkan dengan kemampuan mampu mengatasi keluhan kehamilan

seperti masalah fisk dan psikologis.

B. KONSEP YOGA

Yoga prenatal menggunakan postur, pernapasan, relaksasi dan meditasi
untuk membantu memudahkan kehamilang® persalinan dan efek pasca
persalinan. Kelas prenatal yoga berupaya membentuk fleksibilitas, fokus,
kekuatan, dan kesadaran melalui latihan-latihan yang lembut yang dirancang
khusus suntuk kebutuhan ibu hamil. Kelas Prenatal yoga dirancang untuk
memiliki suasanayang aman dan mendukung untuk ibu hamil danimerupakan
cara yang sangat baik untuk saling berkenalan dengan calon ibu\lainnya.
Kelas Yoga prenatal diberikan baik untuk murid yogasyang baru maupun
yang. berpengalaman. Kelas Prenatal yoga dibimbing oleh instruktur
bersertifikasi Khu t n ural, )
trimester 111 dalam mengatasi keluhan fisik maupun psikologis serta
meningkatkan rasa'aman nyaman selama kehamilan dan persiapan persalinan
yaitu ditempuh dengan melakukan berolahraga seperti latihan yoga prental
untuk memperkuatkan otot-otot mengatur posisi untuk mengatasi nyeri
punggung akibat janin, mengatur berbagai sikap tubuh untuk merendahkan
nyeri ‘dan pegal, melatih sikap santai untuk mengurangi stress dengan
menenangkan pikiran, menenangkan tubuh, melalukan relaksasi sentuhan, dan
teknik pemijatan. Sindhu Pujiastuti, (2011) latihan yoga prenatal bisa
melepaskan hormon oksitoksin didalam tubuh yaitu hormon utama saat
melahirkan dikenalkan juga sebagai hormon ikatan karena menciptakan
hubungan batin dengan bayi dan juga bisa melepaskan hormon endorphin
yang menimbulkan perasaan senang, kegembiraan, kebahagian, dan
morfin/opium alami yang diproduksi oleh tubuh untuk penangkal rasa

nyeri dan katakutan sehingga bisa mengoptimalkan kondisi ibu

10



primigravida trimester I1I.

Adanya pemberian asuhan keperawatan yang baik pada ibu hamil selama
masa kehamilan dapat memberikan efek kesehatan yang positif bagi ibu dan
janinnya sampai tahun pertama pasca melahirkan. Perawat maternitas
memiliki peranan penting dalam memberikan asuhan keperawatan tersebut
dan formasi selama periode tersebut kepada setiap ibu hamil. Salah satu
intervensi yang bisa dilakukan yaitu pemberian latihan yoga prenatal kepada

ibu primigravida trimester 111 (Mercer, 1955).

1. Yoga
Yoga adalahgsi ng hadir dari abad masa
lalu da I. Tak hanya menciptakan

kese ghadirkan ketenangan pikiran

da an batin. Lebih dari sekedar aktivitas olahraga biasa, yoga

mental,

gaya hidup sehat yang dapat menyeimbangk

itual saat menjalani kehidupan modern yang se bang.

Berlatin yoga dapat menjadi kebiasaan baik alkan

lebih mudah

K, psikis ibu serta janin

kandungan dibandingkan dengan gerakan yoga pada umumnya

kesadaran p il,, menciptakan ikatan batin ibu dan bayi dan
persiapan persalinan
3. Manfaat
Nurul, (2017) menyatakan ada bebapa manfaat dalam melakukan yoga
prenatal yaitu :
a. Menjaga keseimbangan hormon

b. Mengurangi morning sickness

11



Mengurangi keluhan sembelit

o o

Mencegah atau mengelola diabetes gestational
Lepaskan stres dan meningkatkan kemampuan untuk bersantai
Meningkatkan stamina, fisik dan fleksibilitas

Meningkatkan konsentrasi dan kontrol diri

> @ oo

Mengintensifkan toleransi terhadap rasa sakit
i. Meningkatkan sistem kekebalan tubuh, mencegah untuk sakit saat hamil

J. Meningkatkan sirkulasi darah

Melepaskan racun
I. Meningkatk
positif untuk hidup

n. harmoni internal, mencegah
Ssuasana hati

milan dan

antu menggunakan postur yang lebih baik selat
perbaiki kelemahan postural

Meremajakan otot-otot kaki, menguatkan |

Sehat dan

editasi yang merupa angat membantu untuk

gembangan sikap baik yang membantu mengatasi perubahan tubuh

kehamilan. Latihan relaksasi nafas membantu memberikan lebih

igen ke bayi di dalam rahim dan membantu untuk mengatasi
kesehatan lainnya selama kehamilan.

Yoga adalah hal t kan selama kehamilan untuk
bersiap-siap agar proses persalinan Anda mudah, lancar dan tetap
nyaman.

c. Kelahiran anak alami
Berlatih yoga selama kehamilan meningkatkan kemungkinan melahirkan

normal Manfaat Yoga untuk melahirkan sangat banyak karena pose

12



berlatih yoga selama kehamilan membantu otot menjadi lebih fleksibel
dan lebih penting lagi ini akan membantu memperkuat otot
kelahiran. Yoga mempersiapkan untuk melahirkan normal karena
mengajarkan bagaimana fokus, relaksasi, pernapasan dalam satu.

. Penurunan sakit selama melahirkan

Latihan pernapasan dilakukan selama yoga untuk memperkuat otot dan
mempersiapkan tubuh untuk mengatasi nyeri persalinan. Menggunakan
bola melahirkan untuk yoga selama proses itu sangat membantu untuk
melepaskan tekanan setiap kontraksitJuga, nafas berirama yang
diajarkan dalamryoga dapat membantu untuk beradaptasi dengan masing-
masing kontraksi dan akan mengalami berkurangnya rasa sakit.

. Optimal baby positioning/mambantu mengoptimalkan posisi janin
Mengubah posisi bayi selama kehamilan adalah yang paling\penting dari
semua manfaat yoga Pose kucing baik untuk sirkulasi'yang tepat dalam
pencernaan dan juga mengurangi tekanan pada punggung bawah. Manfa-
at yang paling banyak dari pose ini adalah gerakan yang menguntungkan
bayi di dalam ¥ahi I ISihayi sal umipefsalinan, yoga
pose dIthESayi WHSSQ benar
menghindari SC atau penggunaan forsep.

. Penurunan back pain

Manfaat Yoga untuk sakit punggung sangat penting karena nyeri pung-
gung bisa membawa masalah jangka panjang setelah melahirkan. Selama
pelatihan yoga akan belajar banyak pose yang membantu melepaskan
stres dan ketegangan pada punggung bawah.

. Memberi ruangan yang lebih untuk bayi

Manfaat Yoga tidak hanya untuk ibu, tetapi juga untuk bayi. Bayi akan
dapat tumbuh dan*berkembang dengan lebih banyak ruang dan
oksigen. Yoga mengajarkan Anda posisi yang benar saat hamil untuk
memberikan ruangan yang paling besar untuk bayi. Jika bayi memiliki
sedikit ruang, kepalanya mungkin tidak berbalik di bawah sebelum
persalinan atau dia dapat memilih posisi melintang, yang membutuhkan

SC jika tidak diselesaikan sebelum kelahiran.

13



1) Kurangi stres untuk ibu
Yoga mengajarkan anda bagaimana untuk mencapai relaksasi untuk
melepaskan stres. Jika bekerja penuh waktu, mungkin perlu beberapa
waktu untuk memperlambat dan kembali mendapatkan energi. Yoga
membantu Anda memutuskan lingkaran stres dan membuat anda

mampu untuk melakukan relaksasi.

2) Memperkuat otot dasar panggul dan latih egel

Latihan Kegel adalah suatu ke dalam persiapan untuk
melahir memperkuat kondisi otot
. Mereka secara signifikan

alinan  serta

mempercepat

g penting karena

sakit saat hamil pada kesehatan janin. Yoga
embantu hormon stres yang lebih rendah yang dapat membahayakan
em kekebalan tubuh. Sistem limfatik diperkuat dan racun
an selama latihan yoga. Dan akan terlihat bahwa penyakit
ikit ketika mulai berlatih yoga secara teratur

untuk kehamilan (Dewanti Sinta, 2018) :

, jangan makan terlalu dekat

4. Petunjuk um
a. Hindari perut pen
jaraknya dengan kelas yoga.
b. Yoga sebaiknya dilakukan pada waktu pagi hari atau petang karena ini
adalah saat yang paling mudah untuk memusatkan pikiran
¢. Minum air sesering mungkin sebelum, selama dan sesudah berlatih yoga

14



d. Kenakan pakaian yang longgar dan nyaman, hindari pakaian yang terlalu
ketat, karena ini akan menghalangi tubuh untuk bernafas dan membuat
Anda tidak nyaman

e. Lakukan semampu Anda, bila lelah beristirahatlah dalam postur-postur
beristirahat yoga

f. Berhentilah berlatih apabila kurang fit atau mengalami kondisi di bawah

ini:

1) Pengurangan gerakan janin
2) Tekanan darah Naik (lebih dari 140 ka

yang lebih sering (kurang

Sesi 15-60 tuk asana, pranayama, relaksasi, meditasi dan

30 min untuk diskusi i

7. Pelaksanaan (Nurul,2017) :

a. Latihan untuk pernapasan yang dilakukan selama 10 menit. Latihan ini
berfungsi untuk melatih ritme pernafasan ibu saat hamil termasuk untuk

janin.

15



b. Kedua tangan saling digenggam kemudian angkat hingga ke belakang
sambil duduk bersilang. Latihan ini untuk memberikan kekuatan otot
lengan, bahu dan pernapasan.

c. Sambil berdiri kedua tangan saling digenggam kemudian badan
dimiringkan ke kiri dan kanan secara bergantian sekitar 5-10 menit.
Fungsinya untuk latihan pernapasan, serta melatih kekuatan anggota

tubuh agar lebih elastis dan melatih otot perut.

d. Salah satu tangan direntangkan ke atas dan' kaki diagkat ke belakang.

Lakukan secara bergantian hingga kaki menyentuh tangan
dan kemudi I secara perlahan-lahan.

enjadi elastis, menguatkan

pelakang untuk

tubuh melatih tubu
idur dengan posisi kedua kaki saling menyentuh dan buka dan kaki

erut menjadi lebih kuat.

kat serta tangan menggengam kaki. Berfungsi untuk melatih otot
rgelangan paha, perut dan anggota tubuh.
ecara perlahan untuk menguatkan tubuh, rahim dan otot

perut.
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D. KERANGKA TEORI

Ibu Primigravida
Trimester 111

V

Perubahan fisik Perubahan psikologis

Kenaikan berat badan
Sistem muskuloskeletal

1. Sistem reproduksi

2. Sistem perkemihan Perubahan mood/emosional :
3. Sistem respirasi 2. Ketakutan

4. Sirkulasi darah 3. Stress

5. Payudara 4. Depresi

6.

7.

}

Intervensi non far

Latihan yoga prenatal
1. Postur fisik
2. Latihan pernapsan
3. Teknik relaksasi
4. Meditasi

Yoga

Skema 2.1
Sumber : Nurul (2017) dan Suslistyawati (2009)
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. DESAIN PENELITIAN
Desain penelitian yang digunakan adalah studi literature, secara sistematis
terkait topic yang diangkat yaitu efektifitas latihan yoga prenatal dalam
mengoptimalkan kondisi ibu primigravida trimester; 1. Penelitian ini akan

melakukan sintesis penelitian terkait bagaimana cafa mengoptimalkan kondisi

ibu primigravida trimester I1l dengan ruan pemberian latihan yoga

prenatal.
Studi i mber baik artikel, buku,

di literatur adalah serangkaian

a, membaca

ursalam,

inklusi dal

D. KATA KUNCI YANG
Pencarian Jurnal atau artikel menggunakan keyword dan Boolean operator
(AND OR NOT or AND NOT) digunakan untuk memperluas atau
memspesifikkan pencarian sehingga mempermudah dalam penentuan artikel
ata jurnal yang digunakan. Kata kunci dalam literatur review disesuaikan
dengan Medical Subject Heading (MeSH) sebagai berikut :
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Tabel 3.1 Kata Kunci Literature Review

Kehamilan pertama Yoga Prenatal Kondisi Optimal
OR OR OR
Primigravida Antenatal Optimal Conditions
AND OR OR
Primigravida third Prenatal yoga Physiological conditions
trimester AND

Complementary therapy

E. KRITERI
rtikel menggunakan PICOS

rvention, Comparison, Outcome,

Studi desain. Berikut penjabarannya:
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Tabel 3.2 Format PICOS dalam Literature Review

Picos framework Kriteria inklusi

Population Ibu primigravida trimester 111

Intervention/issue Latihan yoga prenatal

Lacomparation Ada pembanding kelompok control dan intervensi

Outcome Kondisi ibu primigravida trimester 111 menjadi lebih
optimal

Study design and True-expirimental, quasi-expirimental studies

publication type randomized contr meta-analysis

DAN PENILAIN KUALITAS
al yang ditemukan adalah 4281 temuan, ke Dersempit

ngeluarkan temuan non jurnal yaitu dissertasie 2hingga

adi ditemukan temuan 782 selanjutnya di rbaru.

dispesifikaSikand denga ™ Si /ditemy @ uan.
FERESERELS

_____ an‘denoan melih skriming Kriteria

lusi dan
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Studi diidentifikasi dari database
(Pubmed dan Google Scholar)
(n=4281)

Setelah jurnal yang dikeluarkan
duplikasi, Literatur di screening melalui
judul, tahun, dan kelengakapan artikel
(n=1255)

Setelah jurnal yang dikeluarkan
duplikasi (n=782)

Skrining Kriteria inklusi (n=42)

Memenuhi syarat dan memenuhui
produk (n=12)

Studi termasuk dalam sintesis
(n=12)

Exclude

Partisipan : tidak berfokus pada pasien
primigravida trimester 111 (n=350)

Intervensi : tidak berfokus pada terapi
komplementer (n=249)

Outcome : tidak berfokus pada kondisi
optimal ibu primigravida(n=150)

Exclude
Tidak berfokus pada latihan yoga (n=30)

Skema 3.1 Diagram Flow



BAB IV

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 4.1 hasil pencarian literatur review

Peneliti Metode program Hasil utama (PO)
Rancangan Judul Teori Sampel Objektif pendidikan kelompok Tindak lanjut dan Hasil sekunder Kesimpulan
Negara intervensi (IG) dan ukuran hasil (SO)
kelompok kontrol (CG)
Anna Prenatal Yoga | Untuk meredakan | Kelompok Intervensi Followiup : Primary outcome | Program yoga
Veronica Program on. | keluhan ibu | Melakukan program (PO) : prenatal efektif
L . - . . - Pre test sebelum . B ] ]
Pont;, Primigravida . “3rd | primigra latihan ~ yoga  prenatal I . Hasil uji mann- | mengatasi ibu
inter
Olkamien Trimester trimester dalam | seperti Meditasi, WH S whitney didapatkan | primigravida
osthtestiise
Jesdika Reducing persiapan Pemanasan, Gerakan Yoga : nilai signifikansi p | trimester 3 dalam
intervensi.
Longulo;, Complaints in the | persalinan dengan | Prenatal (Restoratif postur, " = 0,00, pada bukaan | mengurangi keluhan
- Latihan 0ga
Rafika ; | | First Stage and | melakukan program | postur berdiri, Panggul yod serviks 8cm | persalinan pada
renatal target
Putu Suiraoka | Self-Efcacy in the |, yoga prenatal. Goyang), Relaksasi dan : ¢ diperoleh rerata | tahap pertama dan
dilakukan 8 Kkali.
2 Labor. Dimana sampel | wawancara selama angka 7,19 dan nilai | program yoga
. . Setiap minggu 2 e s .
(2019), berjumlah 36 | persalinan pada pembukan p = 0,00, efikasi diri | prenatal efektif
N kali dimana satu ) .
Rancangan oorang » dibagi 18 | 4 cm dan 8 cm pada fase pada bukaan serviks | menignkatkan self-
) sesi berdurasi 60 ) )
True- kontrol dan 18 | relaksasi. 4cm diperoleh | efficacy dalam
. . . menit. . .
eksperimental, intervensi. angka efikasi diri | persalinan pada

Di kelas ibu

110 dengan nilai p

tahap pertama.
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hamil

puskesmas
sangurara,
Indonesia.

Kelompok Kontrol
Melakukan

selama  persalinan

pada fase relaksasi.

Instrument

digunakan :

Pemberian koesiner

Analisa data :

Menggunakan

univariat  (mean
distribusi
analisis bivariat
mann  whitney
selang kepercayaan
95%.

Wwawancara

pembukan 4 ¢cm dan 8 cm

Teknik wawancara dan

frekuensi),

wilcoxon dan uji statistik

pada

yang

analisis

dan

uji

dengan

Hasil :

eluhan tahap

ertama
persalinan
Self-efficacy ibu

= 0,00, rata-rata
self-efficacy
pembukaan
persalinan pada
8cm 107 dan nilai p
<0,05

Secondary
outcome :
Nilai rata-rata
eluhan persalinan
la | pembukaan

viks 4cm adalah
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Mohamed
Abdelmoaty
Elsambra
(2018)
Rancangan
True-
eksperimental,
Di klinik
antenatal
Rumah Sakit
Universitas
Bersalin El-
Shatby Mesir

Effect of Yoga
exercises on the
course of
pregnancy, labour

and puerperium

Untuk
meningkatkan Memprakti
kesejateraan  fisik | jenis yoga

dan kebugaran fisik | Asana d

250 | apapun

kehamilan.

Mengguna

Kelompok intervensi :

Tidak melakukan

(koreksi kontinuitas) untuk
uji pearson chi-square.

kkan
lembut termasu

beberapa

an

latihan

selama masa

kan Y: Yate

°re test sebelum

ntervensi

Post test setelah
intervensi
Intervensi

dilakukan 3 sesi

perminggu

Primary outcome
(PO) :
Kedua kelompok
dicocokkan dalam
usia, tinggi badan

(p> 0,05). Denyut

nadi, sistolik,
tekanan darah
diastolik, dan

pada
kelompok
p> 0,05). Insiden
edema, varises,
gangguan tidur,

perubahan suasana

hati secara
signifikan lebih
tinggi pada

kelompok B (p

<0,05). Semua

Yoga Prenatal
adalah pilihan yang
sangat baik untuk

digunakan oleh
wanita hamil dan
sehat mana pun
untuk
mempersiapkan diri
secara fisik dan
emosional untuk

kelahiran anak.
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wanita di
kelompok A
mengalami
perjalanan lancar
(p = 0,000).
Temuan
ultrasonografi

abnormal, masalah

nifas dan
erdarahan
stpartum ringan
ara statistik
ih tinggi secara
ignifikan pada
kelompok B (p
<0,05).

Secondary

outcome : -
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Chethana

Bolanthakodi,
MBBS, MS, ;

Chitra
Raghunan

dan,

MBBS, MS, ,

Arvind

Saili,

MBBS, MS 3
Sunita Mondal,
MBBS, MS 4

dan

Pikee

Saxena, MBBS,
MS ,(2019),
Rancangan

True-
eksperime
ruang

persalinan

ntal,

bagian Obstetri

dan Ginekologi

di
Hardinge
Medical
College
rumah
terkait,
NewDelhi
India.

Lady

dan
sakit

Prenatal
Effects

Alleviation
Labor

Birth Outcomes

Pain

Yoga:

and

hasil  persalinan.

apapun

A
Metode
seperti
versi 20.

untuk Postur fisi

Tidak melakukan

kehamilan.

Untuk meredakan | Kelompok intervensi
on | nyeri  persalinan | Melakukan latihan yoga
of | dan meningkatkan | prenatal seperti geraka

latihan

selama masa

statistik standar
software SPSS,

ore test sebelum
diberikan
intervensi
Post test setelah
dilakukan
intervensi

Intervensi

ebutuhan
induksi dan
augmentasi,
analgesik, durasi
tenaga kerja, dan
cara pengiriman.

Intensitas dan

Primary outcome
(PO) :

Toleransi
lebih baik
pada

nyeri

kelompok
studi seperti yang
ditunjukkan  oleh
NPIS ( p < 0,001)
dan skor PBOS ( p
< 0,0001). Pasca
ersalinan,  skor
ibu

nyamanan yang
lebih tinggi dalam
kelompok studi ( p
< 0,032). Jumlah
bayi berat lahir
rendah juga secara
lebih

pada

signifikan
sedikit

kelompok studi ( p
< 0,042). Tidak

Latihan yoga

prenatal menjadi
pengobatan pikiran-
tubuh yang non-
invasif dan mudah
dipelajari serta
praktik  kesehatan

efektif

dalam mengurangi

pelengkap,

nyeri persalinan dan
meningkatkan hasil
kelahiran.
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nyeri,
enyamanan ibu,
dan hasil janin.

Perbandingan

Skor  Intensitas
Nyeri  Numerik
dan Skor

ada efek samping
yang dikaitkan
dengan yoga.

Secondary

outcome :

Persyaratan

induksi persalinan
dan analgesik
secara signifikan
ebih sedikit pada
lompok studi ( p
0,044, p <
45). Secara
gnifikan lebih

banyak jumlah
persalinan normal
pervaginam ( p <
0,037) dan lebih
sedikit operasi
caesar ( p <0,048),
kala satu
persalinan  lebih

pendek ( p <
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Eggy Widya
Larasatil,
Nasrudin
A.M1, Budul
(2019),
Rancangan
quasi
eksperimen,
Di Rumah
Sakit Salin
Restu
Makassar

Indonesia

Relationship

between
Exercise

Trimester

Pregnancy

Fetal Outco

Restu
Hospital

Makassar

M

Yoga
for
1|

jumlah
berjumlah
orang. Dibagi

!

prenatal

Kelompok kontrol :
Ttidak melakukan latihan

Analisis data :
Data
menggunakan
SPSS.  Analisis

28

akan uji spearman

dianalisis
program
bivariat

0,0003) dalam
kelompok belajar
yang
mempraktikkan

yoga.

ollow up :

diberikan

rimester

dengan

badan lahir

Pre test sebelum

11
berat

Hubungan senam

yoga kehamilan
ibu hamil
trimester 11

Primary outcome
(PO) :

Hasil penelitian
menemukan 25

responden (100%) yang

berat

yang

dengan

an  normal

400
Sebagian

responden memiliki
skor APGAR normal,
24 responden (96,0%)
dan semua responden
yang melakukan yoga
kehamilan memiliki

skor kematangan

Latihan yoga

prenatal pada ibu

hamil trimester 11l

membantu
peningkatan  berat
badan lahir, skor

APGAR dan skor

kematangan balard.




Yogyata
Wadhwa 1,
Ahmad H.
Alghadir 2 dan
Zaheen A.
Igbal 2, *
(2020),
Rancangan
true

eksperimental

Di
Saudi.

Arab

Effect of Antenatal

untuk

yang

rho dan mann whitney

perbedaan hasil antara ib

membandingkan

memp

skor

dengan

APGAR

ubungan senam

yoga kehamilan
ibu hamil
trimester Il

dengan skor

balada.

ballard normal atau
dewasa dan 8
responden (32,0%).
Secondary
outcome : -

gevaluasi Efek
am antenatal,
asu 0ga

rsalifan

3
| &

san

200
Dibagi

00 dan

t

Kelompok intervensi:
Melakukan

antenatal termasuk yoga.

29070

digunakan :
Pemberian koesioner

Analisis data :

Menggunakan GraphPad

senam

olp]

-
|1

SEKa

3.0 (GraphPad

Hasil :

Follow up :

Pre te

3 kali

seminggu.

Sifat dan durasi
latihan
Skor nyeri

punggung selama

Primary outcome
(PO) :

secara total,
bjek
lompok
elahirkan
mal
andingkan
engan 5% subjek
dalam  kelompok
kontrol ( p < 0,05).
Durasi rata-rata
persalinan pada
kelompok latihan
adalah 401,05
menit, sedangkan
pada kelompok
kontrol adalah
607,45 menit (p <
0,05). Serta hasil
skor nyeri
persalinan yang
dilaporkan oleh
subjek dalam

63%
dalam
latihan
secara

Senam antenatal
secara teratur
termasuk yoga
dapat membantu
menurunkan angka
operasi caesar,
menurunkan  berat
badan ibu,

meningkatkan berat

badan bayi baru
lahir, mengurangi
rasa  sakit  atau

ketidaknyamanan
secara keseluruhan
selama persalinan,

dan mengurangi
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Software Inc .: San Diego, kehamilan, nyeri | kelompok latihan

. (7,5 poin) secara
CA, USA). Themean = Dersalinan  dan signifikan lebih
deviasi standar, frekuensi ingkat rendah daripada

. pada kelompok
ketidaknyamanan kontrol (9 poin) ( p

secara < 0,05).

keseluruhan

selama persalinan. | Secondary

outcome (SO) : -

uji

Wilcoxon sum rank

digunakan untuk

membandingkan data

kontinu antara kelompok

ditolak pada p> 0,05.

Graph-Pad  Instat 3.0
(Perangkat Lunak
GraphPad: San Diego,
CA, USA).

nyeri punggung
bawah selama
kehamilan serta
membantu
pemulihan  pasca-
melahirkan.
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Rafika (2018),
Rancangan
Quasi
Eksperimen, Di
wilayah kerja
Puskesmas
Kamonji
Kota Palu

Indonesia.

Efektivitas Prenatal | Untuk mengetahui | Kelompok Intervensi :

Yoga terhadap | efektifitas prenatal | Dimulai dengan gerakan
Pengurangan yoga terhadap | pemanasan (pemanasal
Keluhan Fisik pada leher,  peregangan

pengurangan
Ibu isi

Trimester 111

Hamil | keluhan

postur

Dibagi | restorative

pok (mudhasana/postur  anak),
vensi 16 orang | postur berdiri
kelompok | (utkatasana/postur  kursi,

6 )

baddhe

postur kupu-kupu),
putaran

sefi,  meditasi  sambil
relaksasi pernafasan
diafragma.

ore test sebelum
diberikan
intervensi
Post test setelah
diberikan

intervensi

Intervensi

Primary outcome

(PO) :
Didapatkan  nilai
mean perbedaan

antara  pengukuran

pre-test dan post-

test kelompok
kontrol sebesar -
0,25;
(p=0,417>0=0,05).
Hasil perbedaan

ilai mean antara

kelompok

intervensi  sebesar

3.5;
(p=0,000<0=0,05).
Dan hasil
perbedaan

selisih  nilai rata-

rata keluhan fisik
kelompok  kontrol
dan kelompok

intervensi  sebesar

Prenatal yoga
efektif terhadap
pengurangan

keluhan fisik pada
ibu hamil trimester
Il seperti spasme
otot, perut
kembung,

kesemutan pada jari

tangan dan kaki,
sesak nafas, pusing,
kram pada Kkaki,

konstipasi/sembelit,
susah tidur,
punggung

atas dan bawah.

nyeri
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Kelompok kontrol :

Dilakukan pengkajian
keluhan fisik

trimester 111

ibu hami

yang
digunakan :

Pemberian koesioner dan
teknik wawancara

3.75;
(p=0.000<0=0,05.

Secondary
outcome (SO) : -
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Puji  lestaril,
Risma Aliviani
Putri2, Moneca
Diah
Listiyaningsih3
(2019),

Rancangan
Quasi-
eksprimental,
Di

Untuk mengetahui

Pengaruh

pengaruh -
Kombinasi Prenatal | kombinasi prenatal Melakukan Kombinasi

yoga Prenatal Yoga dan Senam
Yoga dan Senam dan senam hamil

Hamil.

Hamil terhadap tingka

Tingkat

Terhadap
Kecemasan dan
Lama  Persalinan
Kala |

Hamil Trimester 111

pada Ibu
kehamilan.

Instrumen

digunakan :

Independent.
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Kelompok intervensi :

°re test sebelum
diberikan

intervensi
Post test setelah
diberikan

intervensi

- Intervensi

ambaran Lama
Persalinan Kala |
dan Kecemasan,

- Kombinasi
Prenatal Yoga dan

Senam Hamil.

Primary outcome
(PO) :
Hasil uji
Independent
didapatkan nilai p
value 0,005 lebih
kecil dari pada
0,05. Artinya
terdapat pengaruh
kombinasi prenatal
yoga dan senam
hamil terhadap
kecemasan pada
ibu hamil Trimester
menghadapi
rsalinan. Dan
hasil  dari
bivariat
pengaruh
kombinasi prenatal
yoga dan senam
hamil terhadap
lama persalinan
Kala | dengan nilai
p value yaitu 0,000
lebih  kecil dari
0,05.

T-Test

Secondary
outcame (SO) :
Hasil analisa
univariat

Terdapat pengaruh

kombinasi prenatal
yoga dan senam
hamil terhadap
kecemasan

pada ibu hamil
Trimester yang
menghadapi
persalinan.




LRizky
Apriliani,
’Hedi Wahyudi
(2015),

Rancangan

Ayu

quasi
eksperimental,
Di

Indonesia

Bandung

Pengaruh \"“

prenatal 0

kecemasan

dalam meng
persalinan
primigravida
I
Mom

trimester
Digalenia
and Baby Center
kota Bandung

Un ‘mengetahui

penga
prenatal
kecemasan  sesaat
nenghadapi

alinan pada

primigravida

yoga
ni a

)

Al
“KelompokiAtervensi

Kelompok kontrol :

Tidak melakukan
sama sekali

kehamilan
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latihan

selama

A airy)
[SEotow tpy ;== | Pt

ervensi
- Post test setelah
diberikan
intervensi
- Intervensi
diberikan 1 sesi

perminggu

didapatkan  lama
persalinan kala |
pada kelompok
experimen dan
kontrol didapatkan
hasil bahwa
rata-rata lama
persalinan kala |
pada kelompok
eksperimen  (yang
melakukan prenatal
yoga dan senam
hamil) yaitu 3,7 jam
dan pada
elompok  kontrol
itu rata-rata yaitu
jam.

imary outcome
(PO) :
Berdasarkan

pengolahan data
diperoleh hasil
menunjukan bahwa

875% atau 14
orang subjek
memiliki

kecemasan  sesaat
yang tinggi dan
12,5% atau
sebanyak 2 orang
subjek memiliki
kecemasan  sesaat

yang rendah. Hasil

Terjadi  penurunan
kecemasan  sesaat
pada primigravida
(ibu hamil pertama
kali) perubahan
yang signifikan
dimana sebelum

diberikannya
treatment ibu hamil

memiliki kecemasan




Islamia,*, Titik
Ariyantib
(2019),
Rancangan
quasi-
eksperimental,
Di klinik
pratama Budi
Luhur
kabupaten
Kudus tahun

2017 Indonesia.

Prenatal yoga d
kondisi keseh

hamil

dimana

center. Dimana | Instrument target

sampel  berjumlah | digunakan :

16 orang. Dibagi | Teknik wawancara

kelompok

intervensi
Kecemasan

sesaat ibu

primigravid

perhitungan uji T-
test  menunjukan
adanya perubahan
yang signifikan,
yoga prenatal
terhadap penurunan
tingkat kecemasan
yakni sebesar 0,024
(<0,05).

Secondary
outcame (SO) :-

sesaat yang tinggi.

mengetahui | Kelompok intervensi :

ngan prenatal | Kelompok intervensi | -

melakukan latihan yoga

regeta a JE
KES

kelompok

intervensi 15 orang dilakukan  5-10
kelompok | kehamilan kali secara teratur
1 15 orang. dan rutin.
Instrument yang
digunakan : Hasil :
Pemberian kuesioner - Frekuensi yoga

- Keluhan pre post

| Primary outcome

penelitian

peroleh  kondisi
sehatan ibu yang
2lakukan prenatal
yoga 58.6% tidak
mengalami keluhan
kehamilan dan 41%
mengalami satu
hingga tiga keluhan
karena kehamilan.
Untuk uji statitik
Marginal
homogeneity

diperoleh nilai

Prenatal yoga
berpengaruh
terhadap

kondisi  kesehatan
ibu selama
kehamilan dimana
bisa  mengurangi
keluhan yang
dialami selama

masa kehamilan.
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Analisis data :
Uji statistik
menggunakan margina

homogeneity tes

p=0.000.

Secondary
outcame (SO) :-

Ibu hamil yang
melakukan  yoga
sebanyak 5-10 kali
sejumlah  44.8%,
sisanya 27.6%
melakukan  yoga
kurang

dari 5 kali dan
27.6% melakukan

pai 3 keluhan
idaknyamanan

amilan sebanyak
9%, sisanya lebih
dari 3  keluhan
ketidaknyamanan

sebanyak 31%. lbu
hamil yang tidak
mengalami keluhan
58.6%, sisanya
mengalami 1
sampai 3 keluhan
41.4% setelah
mengikuti kelas

yoga.
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lin Wahyuni 1
* *  Noor
Pramono 2,
Titi Suherni 1,
Melyana Nurul
Widyawatil
(2017),
Rancangan

Quasi
eksperimental
Di Puskesmas
Sukamaju
Bandar
Lampung
Indonesia

EFFECT OF
PREGNANCY

EXERCISE  ON
DURATION OF

THE FIRST AND
SECOND STAGE
OF LABOR IN
PRIMIGRAVIDA
MOTHERS
DURING

THE

Kelompok intervensi :
Melakukan
kehamilan dimana gerakan-

Untuk mengetahui
effect
kehamilan

latihan

latihan
pada

durasi  persalinan | gerakan yang dia
kala | dan

primi

48 orang. | mengandung unsur
kelompok | relaksasi ~ yang  dapat
vensi 24 orang | menstabilkan kondisi

emosi ibu hamil.

kelompok

6 )

Instru
digunakan :
Teknik wawancara dan

pemberian koesioner.

Analasis data :

kan uji Mann

°re test sebelum

diberikan

intervensi
Post test setelah
diberikan

intervensi

Intervensi

Primary outcome

(PO) :

Rata-rata lama
persalinan kala |
kelompok
eksperimen 495
menit dan pada

kelompok  kontrol
685 menit (p =
0,000); Sedangkan
rata-rata lama

ersalinan kala Il

42,5
pada
ompok  kontrol
68,75 menit (p =
0,000).

Secondary

outcame (SO) :-

Ada perbedaan yang

signifikan ~ secara
statistik setelah
diberikan latihan
kehamilam  dalam
durasi  persalinan

kala satu dan kedua

antara  kelompok
eksperimen dan
kontrol.
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Yasuyuki
Kawanishi 1 *,
Yasuaki Saijo
1, Eiji
Yoshioka 1,
Yoshihiko
Nakagi 1,
Takahiko
Yoshida 1,
Toshinobu
Miyamoto 2,
Kazuo Sengoku
2, Yoshiya Ito
3, Chihiro
Miyashita 4,
Atsuko Araki
4, Reiko Kishi
4 (2016),
Rancangan
quasi-
eksperimental

Di unit Hokkai
do dari Lingku
an dan Anak-
anak Jepang's
Belajar.

The

between

Association
Prenatal
Yoga and
the Administration
of Ritodrine
Hydrochloride

during Pregnancy:
An Adjunct Study
of

Japan Environ

Untuk
mengklarifikasi
hubungan antara
yoga prenatal dan
penggunaa
ritodri

Intervansi dan control :

Kelompok intervensi
melakukan latihan yoga
prenatal

°re test sebelum

diberikan

intervensi

kehamilan.

Instrumen

digunakan :

disesua

kemungkinan pembaur.

Post test setelah
diberikan
intervensi

Intervensi

Penggunaan

ritodrin
hidroklorida yang
dikelompokkan
berdasarkan total

durasi latihan.

Primary outcome
(PO) :
Ada 567 (21,1%)

wanita yang
melakukan  yoga
prenatal, yang
dikaitkan dengan

risiko penggunaan
ritodrin
hidroklorida yang

lebih rendah (rasio
odds yang
disesuaikan [OR]
0,77;95% CI1 0,61 -
Hal ini

rutama terlihat
wanita
total
praktik
melebihi

menit selama

ehamilan mereka
(OR 0,54; 95% ClI
0,38 - 0,76).

Secondary

outcame (SO) :-

Yoga
dikaitkan
menurunkan

prenatal

dengan

penggunaan
ritodrin

hidroklorida
dapat

serta
menjadi
yang
bagi

pilihan

bermanfaat
wanita hamil
dalam  pemilihan

terapi alternatif.
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Holden, MD,
MPH , Brad
Manor, PhD ,
Junhong

Zhou, PhD,,
Chloe Zera,
MD ; Roger B
Davis, ScD 3,
dan GloriaY
Yeh, MD,
MPH ;3 (2019)
Rancangan
True
eksperimental
Di klinik
Obstetri dan
Ginekologi
iBeth Israel
Deaconess
Medical Center
(BIDMC).

Prenatal Yoga for

Back Pain,
Balance,

and Maternal
Wellness: A
Randomized,
Controlled Pilot
Study

Untuk menilai

kelayakan uji coba
terkontrol acak
yoga prenatal
(RCT) u

pungg

aan ibu.

sampel
155

Kelompok intervensi :

Mengikuti  kelas yoga

°re test sebelum

prenatal diizinkan dan

didorong untuk te

pendidikan.

Intrumen

digunakan :

keseluruhan, kehadiran di
kelas, dan

studi.

kepatuhan

diberikan

intervensi
Post test setelah
diberikan

intervensi

Hasil :
- Hasil

pascakelahiran

Primary outcome
(PO) :
Rara-rata usia
kehamilan,

penambahan berat

badan ibu dan
waktu yang
dihabiskan  pada
kala satu
persalinan.

jumlah

ktu yang lebih

dah secara
nis  signifikan
dihabiskan  pada

kala dua persalinan
untuk wanita yang
berpartisipasi
dalam intervensi
yoga (95% ClI,
19.0-179.2, P. Ya.
01). Ketika ditanya
tentang

pengalaman

Melakukan uji coba
kontrol secara acak
(RCT) pada yoga

prenatal untuk

menurunkan nyeri

punggung
bawah
gestasional

(LBP) dan
kesejahteraan  ibu

dapat dilakukan dan
aman serta.
Meskipun tidak ada
perbedaan  dalam
nyeri punggung,
tetapi yoga prenatal
bisa meningkatkan
kesejahteraan

wanita hamil secara
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melahirkan, para

peserta yoga
merasa lebih
percaya diri

dengan kapasitas
mereka sendiri
(95% ClI,

1.2-9.6, P. Y. 01)
dan  merasakan
sa aman yang
ih besar (95%
0,3-4,8, P. Y.

Secondary

outcame (SO) :-

keseluruhan.




A. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kehamilan merupakan proses fisiologis Tetapi dalam masa kehamilan
tersebut ibu hamil memerlukan perawatan untuk mengevaluasi kondisi
kesehatan dan kehamilannya terutama ibu primigravida trimester 1l1. Evaluasi
proses kehamilan melalui pemeriksaan kesehatan ibu primigravida dan janin
secara teratur bermanfaat bagi ibu primigravida agar kondisi kehamilan
berlangsung secara optimal sampai proses persalinan: Selama masa hamil ibu
primigravida dapat saja mengalami beberapa keluhan fisik dan psikologis yang
terkadang mengganggu aktivitas ibu primigravida. Meskipun begitu, keluhan
yang dirasakan _ibuwprimigravida dapat berlanjut pada kondisi patologi
kehamilan dan persalinan bila tidak segera memperoleh perawatan yang tepat.
Selamasproses kehamilan akan terjadi perubahan pada semua sistem tubuh ibu
yang /dapat menyebabkan keluhan selama proses kehamilan/selain itu juga
dipengaruhi oleh beberapa faktor hormonal. Keluhan fisik yang umumnya
dialami oleh ibu hamil antara lain nyeri pinggang dan punggung, mual muntah,
sulit tidur, muntah, kontraksi palsu, pembesaran payudara, stretchmarks yang
makin jelas, sef uang@ airkecil, uang'ai arpKr: bengkak
pada kaki, ralpfrl‘ dKESaan WH% pendek.
Sedangkan untuk keluhan psikologis seperti perubahan mood yaitu seperti
ketakutan, kecemasan bahkan depresi dikarenakan kondisi tbu primigravida
trimester |11 yang kurang optimal. Yoga dalam kehamilan atau sering disebut
dengan \latihan yoga prenatal mampu mengurangi keluhan fisik maupun
psikologis ibu primigravida seperti nyeri dan membuat mood ibu menjadi lebih
baik serta persiapan untuk menhadapi persalinan. Yoga prenatal juga
merupakan. salah “satu aktivitas atau latihan yang dapat membantu
mengoptimalkan-kondisi primigravida trimester I11 (Islami, 2019).

Penelitian Bolanthakodi~ Chethana, dkk-(2018) dengan hasil dimana
program yoga prenatal memberikan manfaat selama kehamilan dan persalinan
tanpa efek samping saat dipraktekkan di bawah pelatihan dan pengawasan.
Yoga prenatal sebagai pengobatan pikiran-tubuh yang non-invasif dan
mudah dipelajari serta praktik kesehatan pelengkap, efektif dalam

mengurangi nyeri persalinan dan meningkatkan hasil kelahiran. Ada
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penurunan yang cukup besar dalam persepsi nyeri, toleransi dan perilaku
yang lebih baik selama nyeri hebat pada tahap aktif persalinan,
memfasilitasi persalinan yang lebih pendek, peningkatan kenyamanan,
peningkatan persalinan normal spontan melalui vagina, penurunan angka
terjadinya operasi caesar, dan bayi berat lahir rendah. Hal Berbeda
disampaikan oleh Elsamba mohamed abdelmoety (2018) dengan hasil
penelitian tidak ada perbedaan yang signifikan antara;siapa yang berlatih yoga
prenatal dan yang tidak mempraktikkannya dalam hal tekanan darah atau
perubahan detak jantung, tidak ada perbedaan yang jelas dalam cara
persalinan meskipunkejadian persalinan normal pervaginam lebih tinggi di
antara ibushamil yang mengikuti latihan yoga prenatal walaupun tidak
signifikan secara statistik, namun ada penurunan yang mencolok dalam
terjadinya varises dan edema di antara 1tbu hamil yang mengikuti yoga prenatal
satu sesi latihan yoga prenatal dimana dapat mengurangi masalah psikologis
seperti kecemasan, meningkatkan mood, mengurangi insomnia dan efek ini

tetap ada setelah sesi berulang dilakukan.

Penelitian Ra 2 d asil me atkan k n.fisik yang
berkurang setlhmriKiEoSenaw i ester 111
seperti pada spasme otot, perut kembung, kesemutan pada jari tangan dan kaki,
sesak nafas, pusing, kram pada kaki, konstipasi/sembelit, susah tidur, nyeri
punggung atas dan bawah.“Hal yang sama disampaikan Islami, dkk (2019)
dengan hasil penelitian latihan yoga prenatal pada kehamilan dapat membantu
mengurangi. keluhan kehamilan seperti keluhan fisik yaitu pernapasan,
keseimbangan ‘tubuh dan membuat otot-otot menjadi kuat yang mendukung
proses kehamilan berlangsung dengan baik serta mempersiapkan proses
persalinan. Berbeda dengan penelitian Holden Selma C (2019) dimana hasil uji
coba kontrol secara acak (RCT) pada yoga prenatal untuk menurunkan nyeri
punggung bawah gestasional (LBP) dan kesejahteraan ibu dapat dilakukan
dan aman dan yoga prenatal bisa meningkatkan kesejahteraan ibu hamil secara
keseluruhan. Namun tidak ada perbedaan dalam mengurangi nyeri punggung

pada ibu hamil.
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Penelitian Wahyuni lin, dkk (2017) dengan hasil latihan kehamilan empat
kali mampu mengurangi durasi persalinan kala I dan 11 pada ibu hamil. Lestari
Puji, dkk (2019) dengan hasil penelitian terdapat pengaruh kombinasi prenatal
yoga dan senam hamil terhadap penurunan kecemasan dan lama persalinan
kala 1 pada ibu hamil Trimester Ill. Hal yang sama juga disampaikan Apriliani
Rizky Ayu (2015) dengan hasil penelitian terjadi penurunan kecemasan sesaat
pada primigravida (ibu hamil pertama kali). Sebelum diberikan yoga prenatal
terdapat 14 orang ibu hamil atau 87.5% yang memiliki tingkat kecemasan
sesaat yang tinggi, setelah diberikan yoga prenatal terjadi penurunan menjadi 8
orang ibu hamil_atau"50%. Pada hasil perhitungan uji T-test menunjukan
adanya perubahan yang signifikan, yoga prenatal terhadap penurunan tingkat
kecemasan yakni sebesar 0,024 (<0,05). Di dukung dengan penelitian yang
dilakukan Anna pont veronica dkk (2019) dengan hasil program latihan
yoga prenatal efektif dalam kemanjuran persalinan dimana terjadi peningkatan
self-efficacy atau keyakinan diri pada tahap pertama pembukaan serviks 4cm

dan 8cm, serta membantu ibu primigravida trimester Il dalam mengurangi

Penelitian JWadhwa deng asil_ i il yang

mengikuti latihan antenatal seperti yoga memiliki tingkat operasi caesar
yang jauh lebih rendah, penambahan berat badan yang lebth rendah, berat
badan bayi baru lahir yang lebih tinggi, nyeri yang lebih rendah dan
penurunan ketidaknyamanan secara keseluruhan selama persalinan,
penurunan.nyeri punggung bawah selama kehamilan, dan pemulihan pasca-
melahirkan lebih awal dibandingkan dengan mereka yang tidak melakukan
olah raga khusus atau hanya berjalan kaki selama kehamilan. Hal yang
sama yang dilakukan penelitian Larasati eggy widya (2019) dengan hasil
latihan yoga kehamilan pada‘ibu hamil trimester-ketiga membantu peningkatan
berat badan lahir, skor APGAR dan skor kematangan balard meskipun
beberapa faktor lain juga berkontribusi terhadap luaran janin. Di dukung
dengan penelitian yang dilakukan Kawanishi Yasuyuki (2016) dengan hasil
wanita yang melakukan yoga prenatal dikaitkan dengan risiko penggunaan

obat ritodrin hidroklorida yang lebih rendah untuk mencegah kelahiran bayi
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prematur terlihat pada wanita dengan total durasi praktik yang melebihi 900
menit selama masa kehamilan.

Latihan yoga efektif dalam mengoptimalkan kondisi ibu primigravida
trimester 111 dimana mampu mengurangi keluhan selama kehamilan seperti
nyeri, kecemasan, meningkatkan efikasi diri, meningkatkan angka
persalinan normal, durasi persalinan lebih sebentar, mengurangi konsumsi
obat-obatan selama kehamilan seperti obat pencegahan bayi lahir prematur,
serta meningkatkan kelahiran bayi yang normal dan sehat dinilai dari berat
badan lahir bayi, APGAR score, dan ballard score. Selain itu latihan yoga
prenatal secara fisikemerupakan proses mengembalikan tubuh dari ketegangan
otot yang dirasakan ditandai dengan pelemasan pada otot sekitar punggung,
perut, kaki, dan disertai pengaturan napas yang teratur sehingga peredaran
darah‘menjadi lancar akan membuat tubuh merasa nyaman dan rileks. Secara
psikis, area motorik berperan dalam setiap melakukan gerakan,\dan dari
relaksasi fisik ini mempengaruhi pusat keseimbanganubuh, yaitu ganglia

basalis "~ sebagai kabel menghubungkan dengan® jembatan otak yang

menghubungk potala nge ,me ilkary hipofise;Sdi mana
hipofise merqufI?erK E&k anH’\ drenalin
meningkat dan nucleus raphe sebagai pusat penghasil dopamine (hormone
motivasi) meningkat akan membuat serotonin sebagai hormone tenang
meningkat dan endorphin sebagai hormon gembira meningkat bekerjasama
dengan .anak ginjal membuat adrenalin meningkat.Yoga prenatal dapat
meningkatkan kekuatan konsentrasi, meningkatkan daya ingat, menghilangkan
insomnia, meringankan pikiran dan permasalahan dan emosi yang terpendam,
sehingga “lebih siap, dalam menjalani masa kehamilan dan menghadapi
persalinan (Apriliani Rizky Ayu 2015). Dimana dengan diberikan latihan yoga
prenatal bisa memperoleh hasil akhir mampu-mengoptimalkan kondisi pada
ibu primirgravida trimester I11.

Selain latihan yoga prenatal, terapi komplementer yang lainnya bisa
dilakukan pada ibu primigravida trimester Ill yaitu senam hamil, dimana
senam hamil juga merupakan salah satu metode relaksasi pada ibu

primigravida. Latihan senam hamil sangat bermanfaat untuk kesiapan fisik ibu
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hamil dan persiapan menghadapi persalinan serta membalikkan efek stress
yang melibatkan bagian parasimpatetik dari system saraf pusat. Akibatnya,
terjadi penurunan detak jantung, irama nafas, tekanan darah, ketegangan otot,

tingkat metabolisme dan produksi hormon penyebab stress. Ibu hamil akan

merasa rileks seiring dengan menurunnya gejala kecemasan (Dewi, 2016).
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BAB V
PENUTUP

A. KESIMPULAN
Dari 12 hasil literatur review yang didapatkan bahwa ibu primigravida
trimester 111 mempunyai kondisi yang kurang optimal dalam menjalani masa
kehamilan dan kurang persiapan menghadapi persalinan, yang menimbulkan

gangguan fisik dan psikologis pada ibu primigravida, dimana bisa berdampak

buruk bagi kesehatan ibu primigravida maupur edepannya. Berdasarkan

hasil literatur revi 0ga prenatal efektif dalam

mengopti trimester I1l. Latihan yoga

r review ini dapat dijadikan sebagai referensi dasar serta
memberikan te
. Keilmuan keperawata
Hasil kajian literatur review dapat menjadi dasar sarana peningkatan
kompetensi bagi mahasiswa keperawatan dalam mengajarkan latihan yoga
prenatal untuk mengoptimalkan kondisi ibu primigravida trimester I11.
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3. Penelitian selanjutnya
Hasil kajian literatur review ini menjadi data dasar untuk meneliti lebih
lanjut tentang kombinasi latihan yoga prenatal dengan essential oil aroma
terapi untuk meningkatkan relaksasi pada ibu primigravida trimester I11.
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PENDAHULUAN

Kehamilan  merupakan hadiah
yang sangat berharga dan penantian
kehadiran seorang anak yang sangat
ditunggu-tunggu dalam sebuah keluarga.
Seorang ibu akan bangga jika dapat
menikmati proses kehamilannya dengan
bahagia dan dalam kondisi sehat baik
fisik maupun psikologis terlebih pada ibu
primigravida kehamilan pertama. Namun,
ibu primagravida rentan mengalami
komplikasi satau resiko tinggi bahaya
selama kehamilan terutama masuk ke
dalam trimester Il minggu ke 28 sampai
40 kehamilan menjelang persalinan. Hal

ini/ dapat menyebabkan gangguan fisik

kurang optimal sedang, 27,5% kondisi kurang
optimal oleh berat badan, dan 20% kondisi
kurang optimal berat (Sarifah, 2016). Sedangkan
penelitian dilakukan di Banyumas Tengah Jawa
menunjukkan sebanyak 42,8%  ibu hamil
mengalami kondisi kurang optimal sebelum
melahirkan (Isworo dkk., 2012).

Pemberian latihan yoga prenatal salah
satug’ solusi alternatif yang baik dalam
mengoptimalkan kondisi ibu primigravida
dimana bisa melepaskan hormon oksitoksin
yaitu ~ hormon utama saat melahirkan
dikenalkan juga sebagai hormon ikatan
karena menciptakan® hubungan batin dengan
bayi dan bekerjasama dengan hormon
endorphin  yang menimbulkan perasaan
senang,.«‘kegembiraan, kebahagian, an

seperti. nyeri dan
{ orfin diproduksi oleh
seperti ketakutal ang
buh asa nyeri dan

menimbulkan ketidaknyamanan (Bobak
2005; Perry, et al., 2013).

Angka kejadian kondisi kurang
optimal pada ibu hamil primigravida
trimester Il sekitar 2% didunia pernah
mengalami gangguan fisik maupun
psikologis seperti nyeri dan katakutan
(Danti Renita Rizkya dkk;, 2020). Di
Indonesia mencapai 373 juta. Sebanyak
107 juta atau 28,7% di antaranya
mempunyai kondisi kurang optimal
terjadi pada ibu hamil menjelang

(Kemenkes, 2014).
dilakukan pada ibu

melahirkan
Penelitian
primigravida trimester 111 22,5% kondisi

kurang optimal ringan, 30% kondisi

katakutan sehingga bisa meningkatkan bisa
mengoptimalkan kondisi ibu primigravida
(Sindhu Pujrastuti, 2011). Latihan yoga yang
dilakukan mengarah pada keseimbangan
emosional, mental, spriritual dan fisik termasuk
postur fisik (Asanas), latihan pernapasan
(Prayanama), teknik relaksasi (Pratyahara) dan
meditasi (Dhyana) dipraktekkan 3 sesi dalam
seminggu setiap sesi berlangsung 15-60 menit
pada ibu primigravida trimester Il (Elsamha
Mohammed Abdelmuath, 2018). Salah satu
masalah keperawatan yang bisa diangkat dalam
literature  reviews ini adalah  kesiapan
peningkatan manajemen kesehatan pada ibu
primigravida trimester 1l dengan luaran hasil

yang di harapkan manajemen kesehatan



meningkat pada ibu  primigravida
trimester dengan pemberian edukasi
latihan fisik seperti latihan yoga prenatal.

OBJEKTIF

Literatur review ini dilakukan
untuk menilai efektivitas latihan yoga
prenatal dalam mengoptimalkan kondisi

ibu primigravida trimester Il1.

METODE
Metode

pnelitian

Tabel 3. nci Literature Review

Pencarian dilakukan 5 tahun terakhir yaitu tahun
2015-2020. Dilakukan dengan menganalisa
artikel penelitian yang dikumpulkan dari
pencarian pubmed dan google scholar. Dari
4281 artikel awal yang ditemukan dan setelah
dilakukan penyaringan berdasarkan penilaian
metode dan skesesuaian dengan kriteria inklusi

litentukan sebelumnya didapatkan

hir yang digunakan dalam literatur

yoga
AND

Complementa
ry therapy

OR
Physiologic

al
conditions




Tabel 3.2 Format PICOS dalam Literature Review

Picos framework Kriteria inklusi
Population Ibu primigravida trimester 111
Intervention Latihan yoga prental
Lacomparation Ada pembanding kelompok kontrol

dan intervensi

Outcome u primigravida trimester

i lebih optimal

imental, quasi-
studies  randomized
trial and meta-analysis

Tahun 2015-2020

Inggris dan Indoneg

Selanjutnya g terbaru dan

Dan ditemukan
holar, seleksi
duplikasi
si hingga ditemukan



Studi diidentifikasi dari database
(Pubmed, Medley, dan Google Scholar)

(n=4281)

Setelah jurnal yang dikeluarkan

duplikasi, Literatur di screening melalui
judul, tahun, dan kelengakapan artikel
(n=1255)

Setelah jurnal yang dikeluarkan
duplikasi (n=782)

AN

Skrining Kriteria inklusi dan Eksklusi
(n=42)

\%

Memenuhi syarat dan
memenuhuiproduk (n=12)

A N

Exclude

Partisipan : tidak berfokus pada pasien
primigravida trimester Ill (n=350)

Intervensi : tidak berfokus pada terapi
komplementer (n=249)

Exclude

Tidak berfokus pada latihan yoga (n=30)

Studi termasuk dalam sintesis

(n=12)

Skema 3.1 Diagram

dasarkan PRISMA 2009



Tabel 4.1 hasil pencarian literatur review

Peneliti Metode program Hasil utama (PO)
Rancangan Judul Teori Sampel Objektif pendidikan kelompok Tindak lanjut dan Hasil sekunder Kesimpulan
Negara intervensi (IG) dan ukuran hasil (SO)
kelompok kontrol (CG)
Anna Prenatal Yoga | Untuk meredakan"| Kelompok Intervensi Follow up : Primary outcome | Program yoga
Veronica Program on | keluhan ibu | Melakukan program (PO) : prenatal efektif
- . - y . - Pre test sebelum . B ) )
Pont;,, Primigravida  3rd | primigravida latihan  yoga  prenatal g ] Hasil uji mann- | mengatasi ibu
intervensi
Olkamien Trimester trimester 3 dalam | seperti Meditasi, whitney didapatkan | primigravida
. . . - Post test setelah | . . . . .
Jesdika Reducing persiapan Pemanasan, Gerakan Yoga ) _ nilai, signifikansi p | trimester 3 dalam
intervensi.
Longuloy, Complaints in the | persalinan dengan | Prenatal (Restoratif postur, = 0,00, pada bukaan | mengurangi keluhan
- Latihan 0ga
Rafika ; | | First Stage and | melakukan program | postur berdiri, Panggul - serviks 8cm | persalinan pada
renatal target
Putu Suiraoka | Self-Efcacy in the | yoga prenatal. Goyang), Relaksasi dan P g- diperoleh rerata | tahap pertama dan
a a
2 Labor. Dimana sampel ‘ wawancara selama 7,19 dan nilai | program yoga
Setial in
(2019), berjumlah 6,| persalinan pada pembukan =0,00, efikasi diri | prenatal efektif
kali* drman&="sal
Rancangan oorang™ dibagi 18 | 4 cm dan 8 cm pada fase pada bukaan serviks | menignkatkan self-
. sesi berdurasi 60 . .
True- kontrol dan 18 | relaksasi. 4cm diperoleh | efficacy dalam
. . . menit. ST .
eksperimental, intervensi. angka efikasi diri | persalinan pada
Di kelas ibu 110 dengan nilai p | tahap pertama.
hamil Kelompok Kontrol : Hasil : = 0,00, rata-rata
puskesmas Melakukan ~ wawancara | - Keluhan  tahap | self-efficacy
sangurara, selama persalinan pada pertama pembukaan
Indonesia. pembukan 4 cm dan 8 cm persalinan persalinan pada

pada fase relaksasi.

Instrument yang
digunakan :
Teknik wawancara dan

Self-efficacy ibu

8cm 107 dan nilai p
<0,05

Secondary

outcome :




Pemberian koesiner

Analisa data :
Menggunakan
univariat  (mean
distribusi

analisis bivariat

wilcoxon dan uji statistik

mann  whitney
selang kepercayaan

95%.

Mohamed
Abdelmoaty
Elsambra
(2018)
Rancangan
True-
eksperimental,
Di klinik
antenatal
Rumah Sakit
Universitas
Bersalin El-
Shatby Mesir

Effect of
exercises on
course

pregnancy, labou

and puerperium

kehamilan,
n dan nifas
ibu

dimana
berjumlah
orang di  ba
menjadi 2 grub.

Grub A intervensi

125 orang dan grub

latihan

rileks.

Kelompok kontrol :
Tidak melakukan

pun selama

Instrument

digunakan :

analisis

frekuensi),

dengan

Intervensi
dilakukan 3 sesi
perminggu
dengan durasi per

sesi 15-60 menit.

Ibu hamil yang

melalukan yoga

Nilai

keluhan persalinan

rata-rata

kala | pembukaan
serviks 4cm adalah
6,55.

outcome

jua kelompok
dicocokkan dalam
usia, tinggi badan

(p> 0,05). Denyut

nadi, sistolik,
tekanan darah
diastolik, dan
frekuensi
pernapasan
dicocokkan pada
kedua kelompok

Yoga Prenatal
adalah pilihan yang
sangat baik untuk

digunakan oleh
wanita hamil dan
sehat mana pun
untuk
mempersiapkan diri
secara fisik dan
emosional untuk

kelahiran anak.




B  control

orang.

125

Pemberian koesioner dan

teknik wawancara.

Analisa data :

Menggunakan

Y. Yate

(koreksi kontinuitas) unt

Ibu hamil yang

tidak melakukan
yoga.

(p> 0,05). Insiden
edema, varises,
gangguan tidur,

perubahan suasana

hati secara
signifikan lebih
tinggi pada

kelompok B (p
0,05). Semua

di

nifas dan
perdarahan

postpartum ringan
secara statistik
lebih tinggi secara
signifikan pada
kelompok B (p

<0,05).







Prenatal Yoga: | Untuk meredakan | Kelompok intervensi : | Follow up: Primary outcome | Latihan yoga
Chethana - . i | . _ | L
Bolanthakodi, Effects on | nyeri  persalinan | Melakukan latihan yoga | - Pre test sebelum | (PO): prenatal menjadi
MBBS, MS, ;| Alleviation of | dan meningkatkan | prenatal seperti gerakan diberikan Toleransi nyeri | pengobatan pikiran-
Chitra . . . - . o
Raghunandan, Labor Pain and | hasil  persalinan. | untuk Postur fisik Latihan lebih baik tubuh yang non-
MBBS, MS, ;| Birth Outcomes Dengan  sampel | pernapsan, Teknik relaksasi st setelah | pada kelompok | invasif dan mudah
Arvind  Saili, . L . . . L
MBBS, MS ; berjumlah 200 | dan Meditasi. studi seperti yang | dipelajari serta
Sunita Mondal, orang. Dibagi i ditunjukkan  oleh | praktik  kesehatan
MBBS, MS lenak foktif
dan Pikee kelompok NPIS ( p < 0,001) | pelengkap, efekti
Saxena, MBBS, dan skor PBOS ( p | dalam mengurangi
MS , (2019), durasi 30 menit 0,0001). Pasca | nyeri persalinan dan
Rancangan ' '
True- kehamilan. pada ' alinan,  skor | meningkatkan hasil
eksperimental, keamilan ke kelahiran.
ruang Instrument yang 32, 34, 36,4 ibu
persalinan digunakan : 39 mi
bagian Obstetri N3 cenya an yang
dan Ginekologi o ek gi dalam
di Lady studi (p
Hardinge 0,032). Jumlah
Medical an | bayi berat lahir
College dan seperti : ; rendah juga secara

rumah  sakit signifikan lebih

versi 20. analgesik, durasi

terkait, tenaga kerja, dan sedikit pada
NewDelhi cara pengiriman. kelompok studi ( p
India. - Intensitas  dan | < 0.042). Tidak

prilaku nyeri, ada efek samping

kenyamanan ibu, yang dikaitkan

dan hasil janin, | 96"92n yoga
- Perbandingan

Skor Intensitas Secondary




Eggy Widya
Larasatil,
Nasrudin
A.M1, Budul
(2019),

Relationship
between
Exercise
Trimester

Pregnancy

Yoga
for
11|

and

lahir)
Dimana

sampel

Untuk ha

janin (berat bad

Nyeri  Numerik

dan Skor

Pengamatan

outcome :
Persyaratan
induksi persalinan
dan analgesik
secara signifikan
lebih sedikit pada
kelompok studi ( p
< 0,044, p <
0,045).
ignifikan

Secara

lebih
ak jumlah
inan normal
am ( p <
lebih
operasi
< 0,048),

p <
0,0003) dalam
kelompok belajar
yang
mempraktikkan

yoga.

normal
jumlah | prenatal
berjumlah

elompok intervensi :

intervensi

Follow up :
- Pre test sebelum
diberikan
intervensi

- Post test setelah

Primary outcome

(PO) :
Hasil penelitian
menemukan 25

responden (100%) yang

Latihan yoga

prenatal pada ibu
hamil trimester 111
membantu

peningkatan  berat




Rancangan Fetal Outcomes at | 50 orang. Dibagi | Kelompok kontrol : diberikan melakukan senam yoga | badan lahir, skor
quasi Restu Maternity | kelompok Ttidak melakukan latihan intervensi kehamilan melahirkan | APGAR dan skor
eksperimen, Hospital intervensi 25 orang | sama sekali selama bayi dengan berat | kematangan balard.
Di Rumah Makassar dan kelompok | kehamilan. Hasil : badan normal yang
Sakit Salin control 25 orang. - an senam | berkisar antara 2.500
Restu Instrument kehamilan | dan 400  gram.
Makassar ibu hamil | Sebagian besar
Indonesia Il | responden memiliki
berat | skor APGAR normal,
badan lahir 4 responden (96,0%)
Data dianalisis | - Hubungan senap emua responden
menggunakan program yoga kehami
SPSS.  Analisis bivariat ibu
menggunakan uji spearman
Secondary
Il | outcome : -
latihan yoga prenatal. dengan skor
balada.
Yogyata Effect of Antenatal Islelompokintervensi: Follow up : Prime.lry outcome | Senam antenatal
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Alghadir 2 dan the  Course of ermasuk Joga intervensi I:r:aéloan;iproklgn Iséi:r;zg dapat membantu
Zaheen A Labor, Delivery | _ e Post test setelah normal menurunkan angka
Igbal 2, * and Pregnancy: pada persalma-n _ ’ diberikan dibandingkan _ operasi caesar,
A Retrospective | dan hasil | sama - sekali  selama intervensi dengan 5% subjek | o inkan  berat

dalam  kelompok
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menguatka

postur berjongkok,
baddha konasana/seri
postur kupu-kupu),

putaran

meditasi sambil

pernafasan

Kelompok kontrol :

diberikan

intervensi

- Intervensi

diberikan

Primary outcome

(PO) :
Didapatkan  nilai
mean perbedaan

antara pengukuran
pre-test dan post-
kelompok

sebesar -

dan post-

est kelompok

intervensi  sebesar
3.5;
(p=0,000<0=0,05).
Dan hasil
perbedaan

selisih nilai rata-

rata keluhan fisik
kelompok  kontrol
dan kelompok

intervensi  sebesar

Prenatal yoga
efektif terhadap
pengurangan

keluhan fisik pada
ibu hamil trimester
Il seperti spasme
otot, perut
kembung,

kesemutan pada jari

tangan dan kaki,
sesak nafas, pusing,
kram pada kaki,

konstipasi/sembelit,
susah tidur,
punggung

atas dan bawah.

nyeri




Dilakukan pengkajian 3.75;

keluhan fisik ibu hamil (p=0.000<0=0,05.
trimester 1ll pre-test dan

post-test tanpa Secondary

intervensi.

Analisis data :
Analisis
dilakukan

univariat

distribusi

outcome (SO) : -




Puji  lestaril,
Risma Aliviani
Putri2, Moneca
Diah
Listiyaningsih3
(2019),

Rancangan
Quasi-
eksprimental,
Di

Pengaruh
Kombinasi Prenatal
Yoga dan Senam
Hamil
Tingkat

Terhadap
Kecemasan dan
Lama  Persalinan
Kala |

Hamil Trimester 111

pada lbu

Untuk mengetahui
pengaruh
kombinasi prenatal
yoga

dan senam hamil
terhadap tingkat
kecemasan dan
lama persalinan
kala | pada Ibu
hamil Trimester Il
Dimana S
berjumlah

()10

Kelompok intervensi :

Melakukan

Kombinasi

Prenatal Yoga dan Senam

Hamil.

Kelompok kontrol :

Instrumen
digunakan :
Teknik  wawancara

pemberian koesioner.

yang

dan

Follow up :

- Pre test sebelum
diberikan

erikan 4  sesi
perminggu
dimana targe
intervensi

minggu

- Kombinasi
Prenatal Yoga dan

Senam Hamil.

Primary outcome

(PO) :

Hasil uji  T-Test

Independent
didapatkan nilai p
value 0,005 lebih
kecil dari pada
0,05. Artinya
terdapat pengaruh
kombinasi prenatal
yoga dan senam
hamil terhadap
ecemasan pada
hamil Trimester
menghadapi
an. Dan
asil  dari
bivariat
pengaruh
prenatal
senam
terhadap
persalinan

ala | dengan nilai
p value yaitu 0,000

lebih  kecil dari
0,05.

Secondary
outcame (SO) :
Hasil analisa
univariat
didapatkan lama
persalinan kala |
pada kelompok
experimen dan
kontrol didapatkan
hasil bahwa

Terdapat pengaruh

kombinasi prenatal
yoga dan senam
hamil terhadap
kecemasan

pada ibu hamil
Trimester yang
menghadapi
persalinan.




LRizky
Apriliani,
“Hedi Wahyudi
(2015),

Rancangan

Ayu

guasi
eksperimental,
Di Bandung

Indonesia

Pengaruh yoga
prenatal terhadap
kecemasan  sesaat

dalam menghadapi
persalinan pada
primigravida
trimester

Digalenia

kota Bandung

kontrol 8 orang.

rata-rata lama
persalinan kala |
pada kelompok
eksperimen  (yang
melakukan prenatal
yoga dan senam
hamil) yaitu 3,7 jam
dan pada
kelompok  kontrol
yaitu rata-rata yaitu
5,9 jam.

Follow up :

Instrume

trimester 111

Kelompok intervensi | - Pre test sebelup
melakukan latihan yoga diberikan
prenatal intervensi

target

digunakan : intervensi yaitu 6
Teknik wawancara minggu.
Analisis Data : Hasil :
paired samples t-test - Kecemasan
sesaat

ibu

primigravida

imary outcome
5y -

asarkan

ahan data

eh hasil

an bahwa

atau 14

I .;"'---\ SUbJEK
KeCEm: sesaat
I‘r\.? ggi dan
) atau
panyak 2 orang
subjek memiliki
kecemasan  sesaat

yang rendah. Hasil
perhitungan uji T-
test  menunjukan
adanya perubahan
yang signifikan,
yoga prenatal
terhadap penurunan
tingkat kecemasan
yakni sebesar 0,024
(<0,05).

Secondary

outcame (SO) :-

Terjadi  penurunan
kecemasan  sesaat
pada primigravida
(ibu hamil pertama
kali) perubahan
yang signifikan
dimana sebelum

diberikannya
treatment ibu hamil
memiliki kecemasan

sesaat yang tinggi.




Islamia,*, Titik
Ariyantib
(2019) ,
Rancangan
guasi-
eksperimental,
Di klinik
pratama Budi
Luhur
kabupaten
Kudus tahun

2017 Indonesia.

Prenatal yoga dan
kondisi kesehatan

hamil

Untuk mengetahui

hubungan prenatal

yoga dengan
kondisi  kesehatan
ibu hamil dimana
sampel  berjumlah

30 orang. Dibagi
kelompok

Kelompok intervensi :

Kelompok

melakukan

intervensi

latihan yoga

prenatal dengan berbagai

pose

Instrument
digunakan :
Pemberian kuesioner

yang

Follow up :

- Pre test sebelum
diberikan

kali secara teratur

dan rutin.

Hasil :

Primary outcome

(PO) :
Hasil penelitian
diperoleh  kondisi

kesehatan ibu yang
melakukan prenatal
yoga 58.6% tidak
mengalami keluhan
kehamilan dan 41%
mengalami satu
ngga tiga keluhan
na  kehamilan.

uji  statitik

nilai
outcame (SO) :-
Ibu hamil yang
melakukan  yoga
sebanyak 5-10 kali
sejumlah  44.8%,
sisanya 27.6%
melakukan  yoga
kurang
dari 5 kali dan
27.6% melakukan
yoga >10 Kali. lbu
hamil yang
mengalami 1

sampai 3 keluhan
ketidaknyamanan

Prenatal yoga
berpengaruh
terhadap

kondisi  kesehatan
ibu selama
kehamilan  dimana
bisa mengurangi
keluhan yang
dialami selama

masa kehamilan.




lin Wahyuni 1
* *, Noor

Pramono 2,
Titi Suherni 1,
Melyana Nurul
Widyawatil
(2017),
Rancangan

Quasi
eksperimental
Di Puskesmas
Sukamaju
Bandar
Lampung
Indonesia

EFFECT OF
PREGNANCY

EXERCISE  ON
DURATION  OF

THE FIRST AND
SECOND STAGE
OF LABOR |
PRIMIGRAVIDA
MOTHERS
DURING

THE THIRD
TRIMESTER OF
PREGNANCY

Melakukan

kehamilan dimana gerakan-

latihan

gerakan yang diatur dalam

dirancang untuk

SEE

emosi ibu hamil.

Kelompok kontrol :
Tidak melakukan latihan

akali selama kehailan.

digunakan :
Teknik wawancara dan

kehamilan sebanyak
69%, sisanya lebih
dari 3  keluhan
ketidaknyamanan

sebanyak 31%. lbu

hamil yang tidak
mengalami keluhan
58.6%, sisanya
mengalami 1
sampai 3 keluhan
41.4% setelah
mengikuti kelas
yoga.

ollow up :

- Pre test sebelum
diberikan
intervensi

- Post tes

Hasil :

- Durasi persalinan

kala satu dan
kedua ibu
primigravida
trimester I11.

Primary outcome

lama

nan kala |

495

| meni pada
(\3\. kontrol
8 ) it (p =

Sedangkan

ata-rata lama

persalinan kala Il

kelompok
eksperimen 42,5
menit dan pada

kelompok  kontrol
68,75 menit (p =
0,000).

Secondary

outcame (SO) :-

Ada perbedaan yang
signifikan  secara
statistik setelah
diberikan latihan
kehamilam  dalam
durasi  persalinan

kala satu dan kedua

antara  kelompok
eksperimen dan
kontrol.




pemberian koesioner.

Analasis data :
Menggunakan uji Mann

whitney dan Chisquare.

) ITKESSWH




Yasuyuki
Kawanishi 1 *,
Yasuaki Saijo
1, Eiji
Yoshioka 1,
Yoshihiko
Nakagi 1,
Takahiko
Yoshida 1,
Toshinobu
Miyamoto 2,
Kazuo Sengoku
2, Yoshiya Ito
3, Chihiro
Miyashita 4,
Atsuko Araki
4, Reiko Kishi
4 (2016),
Rancangan
quasi-
eksperimental

Di unit Hokkai
do dari Lingku
an dan Anak-
anak Jepang's
Belajar.

The  Association
between  Prenatal
Yoga and

the Administration
of Ritodrine
Hydrochloride

during Pregnancy:
An Adjunct Study
of the
Japan Environment
Children’s

and

Study.

Untuk

mengklarifikasi

hubungan

yoga

antara

prenatal dan

penggunaan

ritodrine

hydrochloride
selama ke

Dimana

Holden, MD,
MPH , Brad
Manor, PhD ,,
Junhong

Prenatal Yoga for

Back Pain,
Balance,

and Maternal
Wellness: A

Untuk

kelayakan uji coba

terkon

yoga

trol acak

prenatal

(RCT) untuk nyeri

Intervansi dan control :

Kelompok intervensi
melakukan latihan yoga
prenatal

Kelompok kontrol :

Instrumen
digunakan :
Pemberiann koesioner

yang

Follow up :

- Pre test sebelum
diberikan

setelah

mulai

pada

usia kehamilan 2

minggu  denga

target durasi ¢

hidroklorida yang
dikelompokkan
berdasarkan total

durasi latihan.

Primary outcome
(PO) :
Ada 567 (21,1%)

wanita yang
melakukan  yoga
prenatal, yang
dikaitkan dengan

risiko penggunaan
ritodrin
hidroklorida yang
lebih rendah (rasio
odds yang
disesuaikan [OR]
0,77; 95% CI 0,61 -
98).  Hal ini

wanita
total
praktik
melebihi

outcame (SO) :-

Yoga prenatal
dikaitkan  dengan
menurunkan
penggunaan
ritodrin
hidroklorida  serta
dapat menjadi
pilihan yang
bermanfaat  bagi
wanita hamil
dalam  pemilihan

terapi alternatif.

mpok intervensi :

prenata

didorong untuk terus hadir

hingga akhir kehamilan

Follow up :
- Pre test sebelum
diberikan
intervensi

- Post test setelah

Primary outcome
(PO) :
Rara-rata usia
kehamilan,

penambahan berat

Melakukan uji coba
kontrol secara acak

(RCT) pada yoga




Zhou, PhD,,
Chloe Zera,
MD ; Roger B
Davis, ScD 3,
dan Gloria Y
Yeh, MD,
MPH 3 (2019)
Rancangan
True
eksperimental
Di Kklinik
Obstetri dan
Ginekologi
iBeth Israel
Deaconess
Medical Center
(BIDMC).

Randomized,
Controlled
Study

Pilot

punggung  bawah
gestasional (LBP), | Kelompok kontrol :
mobilitas dan | Mengikuti kelas dukungan
kesejahteraan ibu. | pendidikan.

Dimana sampel

berjumlah 155 | Intrumen

orang.

Menggunakan statistik
deskriptif untuk menilai
tingkat perekrutan secara

keseluruhan, kehadiran di

diberikan badan ibu dan

intervensi waktu yang

dihabiskan  pada
dan | kala satu
mengikuti | persalinan.
masing- | Namun,  jumlah
dengan | \vaktu yang lebih

st 1 jam | yendah secara

rsesi dimana 1| jinis signifikan

minggu dil abiskan  pada

lakukan 3 se .
ua persalinan

dengan targe anita yang

minggu.

pengalaman

melahirkan, para

peserta yoga
merasa lebih
percaya diri

dengan kapasitas
mereka sendiri
(95% ClI,

1.2-9.6, P. %. 01)

prenatal untuk

menurunkan nyeri

punggung
bawah

gestasional

(LBP) dan
kesejahteraan  ibu
dapat dilakukan dan
aman serta.
Meskipun tidak ada
perbedaan  dalam
nyeri punggung,
tetapi yoga prenatal
bisa meningkatkan
kesejahteraan

wanita hamil secara

keseluruhan.




dan merasakan
rasa aman yang

lebih besar (95%

Cl, 0,3-4,8, P. Ya.
01).

Secondary

outcame (SO) :-

LLKESAWIE




HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian Rafika (2018) dengan
hasil mendapatkan keluhan fisik yang
berkurang setelah diberikan latihan yoga
prenatal pada ibu hamil trimester Il
seperti pada spasme otot, perut kembung,
kesemutan pada jari tangan dan Kkaki,
sesak nafas, pusing, kram™ pada kaki,
konstipasi/sembelit, susah tidur, nyeri
punggung atas dan bawah. Hal yang sama
disampaikan Islami, dkk(2019) dengan
hasil penelitian latihan yoga prenatal pada
kehamilan dapat membantu mengurangi
keluhan "kehamilan seperti keluhan fisik
yaitu. pernapasan, keseimbangan tubuh
dan membuat otot-ot@t menjadi
mendukung proses
dengan baik serta memper5|apkan proses
persalinan. Berbeda dengan penelitian
Holden Selma C (2019) dimana hasil uji
coba kontrol secara acak (RCT) pada yoga
prenatal. untuk menurunkan  nyeri
punggung ‘bawah gestasional (LBP) dan
kesejahteraan “ibu dapat, dilakukan dan
aman dan yoga  prenatal bisa
meningkatkan kesejahteraan  ibu hamil
secara keseluruhan. Namun tidak ada
perbedaan dalam mengurangi  nyeri
punggung pada ibu hamil.

Penelitian Wahyuni lin, dkk (2017)
dengan hasil latihan kehamilan empat kali
mampu mengurangi durasi persalinan kala

| dan Il pada ibu hamil. Lestari Puji, dkk

(2019) dengan hasil penelitian terdapat
pengaruh kombinasi prenatal yoga dan
senam hamil terhadap penurunan kecemasan
dan lama persalinan kala 1 pada ibu hamil
Trimester Ill. Hal yang sama juga
disampaikans Apriliani Rizky Ayu (2015)
dengan _aasil penelitian terjadi penurunan
kecemasan sesaat pada primigravida (ibu
hamil pertama kali). Sebelum diberikan yoga
prenatal terdapat 14 orang ibu hamil atau
87.5% vyang memiliki gingkat kecemasan
sesaat yang tinggi, setelah\diberikan yoga
prenatal terjadi penurunan menjadi 8 orang
ibu hamil atau 50%. Pada hasil perhitungan

uji T-test menunjukan adanya perubahan

tal  terhadap
I i ; uruna an akni sebesar

0,024 (<0,05). Di dukung dengan penelitian
yang dilakukan Anna pont veronica dkk
(2019) dengan hasil program latihan yoga
prenatal efektif dalam kemanjuran persalinan
dimana terjadi peningkatan self-efficacy atau
keyakinan diri pada tahap pertama
pembukaan serviks 4cm dan 8cm, serta
membantu ibu primigravida trimester Ill
dalam mengurangi keluhan persalinan
padastahap pertama.

Penelitian Wadhwa Yogyata (2020)
dengan hasil ibu hamil yang mengikuti
latihan antenatal seperti yoga memiliki
tingkat operasi caesar yang jauh lebih
rendah, penambahan berat badan yang

lebih rendah, berat badan bayi baru lahir



yang lebih tinggi, nyeri yang lebih
rendah dan penurunan ketidaknyamanan
secara keseluruhan selama persalinan,
penurunan nyeri punggung bawah
selama kehamilan, dan pemulihan
pasca-melahirkan lebih awal
dibandingkan dengan mereka yang tidak
melakukan olah raga khusus atau hanya
berjalan kaki selama kehamilan. Hal
yang sama Yyang dilakukan “penelitian
Larasati eggy widya (2019) dengan hasil
latihan yoga «kehamilan pada ibu hamil
trimester ketiga membantu peningkatan
berat badan lahir, skor APGAR dan skor
kematangan balard meskipun beberapa
faktor lain  juga berkontribusi terhadap
luaran janin. Di dukung dengan penelitian
yang  dilakukan Iva hi uyuKi
(2016) « dengan

melakukan yoga prenatal dikaitkan

il a

dengan risiko penggunaan obat ritodrin
hidroklorida yang lebih rendah“untuk
mencegah kelahiran bayi prematur
terlihat'pada wanita dengan total durasi
praktik yang melebihi 900 menit selama
masa kehamilan.

Latihan yoga efektif. dalam
mengoptimalkan kondisi ibu
primigravida trimester Ill  dimana
mampu mengurangi keluhan selama
kehamilan seperti nyeri, kecemasan,
meningkatkan efikasi diri,
meningkatkan angka persalinan normal,
durasi  persalinan lebih  sebentar,

mengurangi  konsumsi  obat-obatan

selama kehamilan seperti obat pencegahan
bayi lahir prematur, serta meningkatkan
kelahiran bayi yang normal dan sehat
dinilai dari berat badan lahir bayi, APGAR
score, dan ballard score. Selain itu latihan
yoga prenatal secara fisik merupakan proses
mengembalikan tubuh dari ketegangan otot
yang dirasakan ditandai dengan pelemasan
pada.otot sekitar punggung, perut, kaki, dan
disertal pengaturan napas yang teratur
sehingga peredaran darah menjadi lancar
akan membuat tubuh merasa nyaman dan
rileks. Secara psikis, areaymotorik berperan
dalam setiap melakukan gerakan, dan dari
relaksasi fisik ini¢ mempengaruhi pusat
keseimbangan tubuh, yaitu ganglia basalis
sebagai _.kabel = menghubungkan, dengan

ungkan pada

f ipotalam ng al hipofise, di

mana hipofise merupakan penghasil kelenjar
anak ginjal yang ‘membuat adrenalin
meningkat dan nucleus raphe sebagai pusat
penghasil dopamine (hormone motivasi)
meningkat akan membuat serotonin sebagai
hormone tenang meningkat dan endorphin
sebagai hormon gembira  meningkat
bekerjasama dengan anak ginjal membuat
adrenalin  meningkat.Yoga prenatal dapat
meningkatkan kekuatan konsentrasi,
meningkatkan daya ingat, menghilangkan
insomnia,  meringankan  pikiran  dan
permasalahan dan emosi yang terpendam,
sehingga lebih siap dalam menjalani masa
kehamilan dan menghadapi persalinan

(Apriliani Rizky Ayu 2015). Dimana dengan



diberikan latihan yoga prenatal bisa Salah satu intervensi keperawatan

memperolen  hasil  akhir ~ mampu yang efektif diberikan adalah latihan yoga
mengoptimalkan  kondisi pada ibu prenatal dalam  mengoptimalkan kondisi
primirgravida trimester I11. pada ibu primigravida trimester 11l. Dimana
Selain latihan yoga prenatal, terapi latihan yoga prenatal bisa memperkuat otot-
komplementer yang lainnya  bisa otot mengatur posisi untuk mengatasi
dilakukan pada ibu primigravida trimester

gangguam fisik seperti nyeri, melatih sikap

Il yaitu senam hamil, dimana senam
hamil juga merupakan salah satu metode
relaksasi pada ibu pri

senam hamil s

efek str melibatkan bagian

ari system saraf pusat.
penurunan  detak

tekanan darah,

iteratur review yang
didapatkan primigravida
trimester 111 me
kurang optimal dalam
kehamilan  dan  kurang  persiapa
menghadapi persalinan, yang
menimbulkan  gangguan  fisik  dan
psikologis pada ibu primigravida, dimana
bisa berdampak buruk bagi kesehatan ibu

primigravida maupun janin kedepannya.

-60 menit dengan g
(Asanas), latihan per,
teknik relaksasi (P.
(Dhyana).

laksasi menenangkan pikiran
psikologis seperti ketakutan
persalinan. Waktu pemberian
a prenatal yaitu 3 sesi dalam
dimana persesi mempunyai durasi

an postur fisik

(Prayanama),

an meditasi

ur review ini dapat
ebagai referensi dasar serta

memberikan tambahan ilmu.

2. Keilmuan keperawatan

Hasil kajian literatur review dapat
menjadi  dasar sarana  peningkatan
kompetensi bagi mahasiswa keperawatan
dalam mengajarkan latihan yoga prenatal
untuk  mengoptimalkan  kondisi ibu
primigravida trimester I11.

3. Penelitian selanjutnya

Hasil kajian literatur review ini menjadi
data dasar untuk meneliti lebih lanjut
tentang kombinasi latihan yoga prenatal
dengan essential oil aroma terapi  untuk



meningkatkan relaksasi pada ibu

primigravida trimester I11.
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