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ABSTRAK 
Berdasarkan data Dinas Kesehatan Kabupaten Pati pada tahun 2020 diketahui bahwa jumlah kematian 

ibu sebanyak 15 kasus, kematian ibu tersebut terjadi pada masa hamil 5 kasus, pada saat bersalin 1 kasus 

dan pada masa nifas sebanyak 9 kasus, sedangkan kasus penyebab kematian ibu adalah perdarahan 3 

kasus hipertensi dalam kehamilan 5 kasus dan kasus lainya sebanyak 7 kasus (Dinkes Kabupaten Pati, 

2020). Dari data diatas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian ini karena diketahui masih tingginya 

angka kematian ibu yang disebabkan oleh beberapa faktor sehingga salah satu upaya untuk mengurangi 

resiko kematian ibu tersebut adalah membuat ibu hamil menjadi bugar dengan cara melakukan senam 

yoga. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui hubungan senam yoga dengan pengurangan tingkat 

stress pada ibu hamil untuk meningkatkan kebugaran di Desa Kayen Kabupaten Pati.  Jenis dan 

rancangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah retrospektif kohort study.  Berdasarkan teknik 

total sampling diperoleh jumlah sampel sebanyak 33 responden. Hasil penelitian menunjukkan; 1). Dari 

33 ibu hamil 18 orang (54,5%) diantaranya kurang baik dalam melakukan senam yoga, 2). Dari 33 ibu 

hamil  17 orang (51,5%) diantaranya mengalami tingkat stres sedang dan 2 orang mengalami stress berat 

dan 3). Ada hubungan senam yoga dengan pengurangan tingkat stress pada ibu hamil untuk 

meningkatkan kebugaran di Desa Kayen Kabupaten Pati. Diharapkan penelitian ini dapat digunakan 

sebagai masukan dalam rangka peningkatan pelayanan KIA dan menggalakkan program peningkatan 

kesehatan ibu hamil. 

Kata kunci: senam, yoga, ibu hamil dan stress 

 

ABSTRACT 
Based on data from the Pati District Health Office in 2020 it is known that the number of maternal 

deaths was 15 cases, 5 cases of maternal deaths occurred during pregnancy, 1 case during childbirth 

and 9 cases during the puerperium, while the cause of maternal death was bleeding 3 cases. 

hypertension in pregnancy was 5 cases and other cases were 7 cases (Pati District Health Office, 2020). 

From the data above, researchers are interested in conducting this study because it is known that the 

high maternal mortality rate is caused by several factors so that one of the efforts to reduce the risk of 

maternal death is to make pregnant women fit by doing yoga exercises. The purpose of this study was to 

determine the relationship between yoga exercise and reducing stress levels in pregnant women to 

improve fitness in Kayen Village, Pati Regency. The type and design used in this study is a retrospective 

cohort study. Based on the total sampling technique, the number of samples obtained is 33 respondents. 

The results showed; 1). From 33 pregnant women 18 people (54.5%) of them are not good at doing yoga 

exercises, 2). Of the 33 pregnant women, 17 (51.5%) of them experienced moderate stress levels and 2 

experienced severe stress and 3). There is a relationship between yoga exercise and reducing stress 

levels in pregnant women to improve fitness in Kayen Village, Pati Regency. It is hoped that this research 

can be used as input in order to improve MCH services and promote programs to improve the health of 

pregnant women 

Keywords: exercise, yoga, pregnant women and stress 

 

PENDAHULUAN 
Program Kesehatan Ibu dan Anak (KIA) 

adalah upaya di bidang kesehatan yang 

menyangkut pelayanan dan pemeliharaan 

kesehatan ibu hamil, ibu bersalin, ibu nifas dan 

menyusui, bayi, balita dan anak prasekolah. 

Pelayanan KIA sangat mempengaruhi derajat 

kesehatan ibu dan anak. Proses kehamilan, 

persalinan dan nifas terjadi secara alamiah 

namun jika tidak dipantau oleh tenaga kesehatan 

maka akan berisiko terjadi komplikasi yang 

membahayakan ibu dan bayi. Keberhasilan 

program KIA ini akan sangat mempengaruhi 

Angka Kematian Ibu (AKI) dan Angka 

Kematian Bayi (AKB) (Kemenkes RI, 2015). 
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Angka Kematian Ibu (AKI) merupakan 

salah satu indikator kesehatan suatu bangsa. 

Kematian ibu merupakan kematian seorang 

wanita yang dapat disebabkan pada saat kondisi 

hamil atau menjelang 42 hari setelah persalinan. 

Hal ini dapat terjadi akibat suatu kondisi yang 

berhubungan atau diperberat oleh kehamilannya 

maupun dalam penatalaksanaan, tetapi bukan 

termasuk kematian ibu hamil yang diakibatkan 

karena kecelakaan (Maternity & Putri, 2017).  

AKI diakibatkan karena risiko yang 

dihadapi oleh ibu selama masa kehamilan hingga 

persalinan. Beberapa faktor risiko yang dapat 

mempengaruhi kesehatan ibu hamil meliputi 

kondisi sosial ekonomi yang menjadi salah satu 

indikator terhadap status gizi ibu hamil, 

kesehatan yang kurang baik pada saat sebelum 

maupun dalam masa kehamilan, adanya 

komplikasi pada kehamilan dan saat melahirkan, 

adanya ketersediaan fasilitas kesehatan 

khususnya pelayanan terhadap prenatal dan 

obstetri. Selain itu, terdapat 4 kriteria “terlalu” 

yang juga menjadi penyebab kematian dalam 

maternal, yaitu terlalu muda usia ibu untuk 

melahirkan (usia < 20 tahun), terlalu tua usia ibu 

saat melahirkan (usia > 35 tahun), terlalu banyak 

jumlah anak (anak > 4 orang), dan terlalu rapat 

jarak antar setiap kelahiran (jarak < 2 tahun) 

(Dinkes Jawa Tengah, 2017).  

Cara yang efektif dalam menanggulangi 

masalah yang berkaitan dengan masih tingginya 

angka kematian ibu hamil serta kesakitan ibu 

hamil yang dipicu oleh kecemasan adalah 

dengan melakukan latihan fisik, seperti 

meditasi/yoga. Berlatih senam prenatal yoga 

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 pada tahap prenatal ibu hamil 

membantu fokus ibu hamil terhadap pengaturan 

ritme nafas, yang tetap berfokus pada perasaan 

nyaman, aman dan tenang yang dirasakan ibu 

hamil dalam berlatih (Rusmita, 2015). 

Latihan yoga yang dilakukan diantaranya 

mencakup berbagai relaksasi, mengatur postur, 

olah napas dan meditasi selama satu jam setiap 

hari. Gerakan relaksasi, mengatur postur dan 

olah nafas ini sama dengan gerakan yang 

dilakukan pada saat senam hamil, karena teknik 

gerakannya menitikberatkan kepada latihan otot-

otot. Bentuk meditasi yang dilakukan selama 

senam ini yaitu berupa imaginasi terbimbing, ibu 

hamil dianjur-kan mengatur posisi yang paling 

relaks, kemudian diminta untuk memejamkan 

mata dan mengikuti imaginasi yang diarahkan 

oleh petugas (Mediarti, 2014). 

Stres kehamilan adalah salah satu 

fenomena yang dialami oleh setiap ibu 

khususnya ibu yang pertama kali mengalami 

kehamilan (primigravida) yang dipicu oleh 

adanya prasangka-prasangka buruk yang akan 

menimpa dirinya. Faktor psikologis yang terjadi 

pada ibu hamil tersebut dipengaruhi oleh 

berbagai hal yaitu adanya stresor baik internal 

maupun eksternal, dukungan keluarga, substansi 

abuse danpartner abuse.   Stres yang dialami oleh 

ibu hamil pada trimester I adalah stres yang 

normal terjadi, dan akan bertambah dua kali lipat 

pada trimester II dan III. Ibu hamil yang 

menderita stres saat kehamilan memasuki usia 

trimester III akan mengalami peningkatan resiko 

kelainan bawaan berupa kegagalan penutupan 

celah palatum, resiko operasi sectio caesaria, 

persalinan dengan alat, kelahiran prematur, 

melahirkan bayi dengan berat badan lahirrendah 

(BBLR) dan dalam jangka panjang berkaitan 

dengan gangguan perilaku emosi anak (Jatnika, 

2016). 

Berlatih prenatal yoga pada masa ini 

merupakan salah satu solusi self help yang 

menunjang proses kehamilan, kelahiran dan 

bahkan pengasuhan anak. Berlatih prenatal yoga 

dapat dilakukan dalam kelas antenatal, yang 

merupakan sarana untuk belajar kelompok 

tentang kesehatan ibu hamil, dalam bentuk tatap 

muka yang bertujuan meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan mengenai 

kehamilan, persalinan, perawatan nifas dan 

perawatan bayi baru lahir.  Yoga adalah sejenis 

olah tubuh, pikiran dan mental yang sangat 

membantu ibu hamil melenturkan persendian 

dan menenangkan pikiran terutama dalam 

trimester III. Prenatal yoga memiliki lima cara 

yaitu kesadaran nafas dalam yoga, pemanasan 

penuh kesadaran, gerakan inti prenatal yoga, 

relaksasi penuh kesadaran dan meditasi dan 

afirmasi positif yang dapat digunakan untuk 

mendapatkan manfaat dalam kehamilan dan 

kelahiran anak secara alami (Pratignyo, 2014). 

Berdasarkan data Dinas Kesehatan 

Kabupaten Pati pada tahun 2020 diketahui 

terdapat 15 kasus kematian yang terjadi pada 

masa kehamilan sejumlah 5 kasus, kematian 

pada ibu bersalin 1 kasus dan kematian pada ibu 

nifas 9 kasus, sedangkan kasus penyebab 

kematian ibu adalah perdarahan 3 kasus 

hipertensi dalam kehamilan 5 kasus dan kasus 
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lainya sebanyak 7 kasus (Dinkes Kabupaten Pati, 

2020). 

Berdasarkan data tersebut diatas 

merupakan salah satu alasan peneliti untuk 

melakukan penelitian ini yang mana diketahui 

bahwa masih tingginya angka kematian ibu yang 

disebabkan oleh beberapa faktor sehingga salah 

satu upaya untuk mengurangi resiko kematian 

ibu tersebut adalah membuat ibu hamil menjadi 

bugar dengan cara melakukan senam yoga. 

Berdasarkan hasil survei awal yang telah 

dilakukan peneliti di Desa Kayen dengan cara 

wawancara kepada 6 ibu hamil didapatkan hasil 

sebagai berikut 3 ibu mengatakan bahwa ini 

adalah kehamilan pertamanya, ibu mengatakan 

saat ini usia kehamilannya memasuki 8 bulan 

dan ibu mengatakan sering merasa khawatir dan 

cemas karena sudah mendekati proses 

persalinan. Ibu mengatakan untuk mengurangi 

rasa cemas yang kadang-kadang muncul tersebut 

ibu melakukan senam Yoga sesuai dengan saran 

dan contoh yang diberikan oleh Bidan Desa 

setempat. Selain hal tersebut sebagian dari ibu 

hamil ada yang di tinggal suami kerja di luar 

kota, sehingga perhatian dan dukungan tidak 

maksimal di dapat oleh ibu hamil, dan juga 

kekawatiran lain yaitu akan melahirkan anak 

cacat. Sedangakan 3 ibu hamil lainnya 

mengatakan khawatir dengan kehamilannya saat 

ini, ibu merasakan kegelisahan akan 

kehamilannya yang sudah mendekati kelahiran 

bayinya, ibu mengatakan malas beraktifitas, 

mudah marah, mudah tersinggung cemas sedih, 

bahkan untuk berkomunikasi dengan orang lain 

pun terhambat. Ibu mengatakan tidak 

mengetahui bagaimana cara untuk mengatasi 

kegelisahannya yang semakin hari semakin 

meningkat.  Ibu mengatakan pernah 

mendapatkan saran dari Bidan untuk sering 

melakukan senam Yoga ibu hamil, tetapi ibu 

mengatakan tidak pernah melakukannya karena 

ibu kurang mengetahui cara melakukannya. 

Berdasarkan fenomena tersebut diatas 

penulis tertarik untuk mengambil judul 

“Hubungan Senam Yoga Dengan Pengurangan 

Tingkat Stress Pada Ibu Hamil Untuk 

Meningkatkan Kebugaran di Desa Kayen 

Kabupaten Pati”. 

Tujuan umum penelitian ini adalah untuk 

mengetahui hubungan senam yoga dengan 

pengurangan tingkat stress pada ibu hamil untuk 

meningkatkan kebugaran  di Desa Kayen 

Kabupaten Pati.  Adapun tujuan khususnya 

adalah untuk mengetahui senam yoga pada ibu 

hamil di Desa Kayen Kabupaten Pati, untuk 

mengetahui pengurangan tingkat stress ibu hamil 

di Desa Kayen Kabupaten Pati, untuk 

menganalisis hubungan senam yoga dengan 

pengurangan tingkat stress pada ibu hamil untuk 

meningkatkan kebugaran  di Desa Kayen 

Kabupaten Pati.   

 

METODE 
Jenis penelitian yang digunakan adalah 

survei analitik dengan desain “retrospektif 

kohort study”. Ruang lingkup penelitian ini 

termasuk dalam lingkup ilmu kehamilan. 

Variabel independen adalah senam yoga, 

sedangkan variabel dependen adalah tingkat 

stress. Populasi ibu hamil di Desa Kayen, 

Kecamatan Kayen, Kabupaten Pati sebanyak 33 

orang ibu hamil trimester III, sampel sebanyak 

33 ibu nifas yang diambil dengan teknik total 

sampling. Instrumen yang digunakan kuesioner. 

Pengolahan data dilakukan dengan cara editing, 

coding, scoring dan tabulasi data. Sedangkan 

analisis data meliputi uji univariat dan bivariat 

dengan korelasi chi square. 

 

HASIL 
1. Analisis Univariat 

a. Frekuensi senam yoga pada ibu hamil di 

Desa Kayen Kabupaten Pati 

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Senam Yoga Pada Ibu Hamil Di Desa Kayen Kabupaten Pati 

(n=33) 

 

Senam Yoga Frekuensi Persentase (%) 

kurang baik 18 54.5 

baik 15 45.5 

Total 33 100.0 

Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa dari 33 ibu 

hamil di Desa Kayen Kabupaten Pati 18 orang 

(54,5%) diantaranya kurang baik dalam 

melakukan senam yoga, sedangkan 15 orang 

(45,5%) baik dalam melakukan senam yoga 

b. Frekuensi Tingkat Stress Ibu Hamil di 

Desa Kayen Kabupaten Pati  
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Tabel 2 Distribusi Frekuensi Tingkat Stress Ibu Hamil di Desa Kayen Kabupaten Pati (n=33) 

Tingkat Stres  Frekuensi Persenentase (%) 

ringan  14 42.4 

sedang  17 51.5 

berat  2 6.1 

Total  33 100.0 

Berdasarkan  tabel 2 diketahui bahwa dari 33 ibu 

hamil  di Desa Kayen Kabupaten Pati 17 orang 

(51,5%) diantaranya mengalami tingkat stres 

sedang, 14 orang (42,4%) mengalami tingkat 

stres ringan, sedangkan 2 orang (6,1%) 

mengalami tingkat stres berat. 

2. Analisa Bivariat 

a. Hubungan Senam Yoga Dengan 

Pengurangan Tingkat Stress Pada Ibu 

Hamil Untuk Meningkatkan Kebugaran  

di Desa Kayen Kabupaten Pati  

Tabel 3 Hubungan Senam Yoga Dengan Pengurangan Tingkat Stress Pada Ibu Hamil Untuk 

Meningkatkan Kebugaran  di Desa Kayen Kabupaten Pati (n=33) 

 Tingkat Stres Total 

ringan sedang berat  

Senam Yoga 

kurang baik 
f 3 13 2 18 

%  9.1% 39.4% 6.1% 54.5% 

baik 
f 11 4 0 15 

%  33.3% 12.1% 0.0% 45.5% 

Total 
f 14 17 2 33 

%  42.4% 51.5% 6.1% 100.0% 

Berdasarkan Tabel 3 diperoleh hasil bahwa dari 

17 ibu hamil di Desa Kayen Kabupaten Pati yang 

mengalami tingkat stres sedang 13 orang 

(39,4%) diantaranya kurang baik dalam 

melakukan senam yoga, sedangkan 4 orang 

(12,1%) melakukan senam yoga dengan baik. 

Dari 14 orang ibu hamil di Desa Kayen 

Kabupaten Pati yang mengalami tingkat stres 

ringan 11 orang (33,3%) diantaranya melakukan 

senam yoga dengan baik, sedangkan 3 orang 

(9,1%) kurang baik dalam melakukan senam 

yoga. Dari 2 orang ibu hamil di Desa Kayen 

Kabupaten Pati yang mengalami tingkat stres 

berat semuanya (2 orang (6,1%)) kurang baik 

dalam melakukan senam yoga.  

Hasil uji chi square di dapatkan hasil nilai chi 

square hitung 11,156 > chi square tabel 5,991dan 

p value 0,004 < 0,05 artinya Ha diterima dan Ho 

ditolak, berarti ada hubungan senam yoga 

dengan pengurangan tingkat stress pada ibu 

hamil untuk meningkatkan kebugaran di Desa 

Kayen Kabupaten Pati. 

 

PEMBAHASAN 
1. Frekuensi senam yoga pada ibu hamil di 

Desa Kayen Kabupaten Pati 

Berdasarkan hasil penelitian 

diketahui bahwa dari 33 ibu hamil di Desa 

Kayen Kabupaten Pati  18 orang (54,5%) 

diantaranya kurang baik dalam melakukan 

senam yoga, sedangkan 15 orang (45,5%) 

baik dalam melakukan senam yoga. 

Yoga adalah salah satu aktifitas fisik 

yang memfokuskan pada penguasaan postur 

dan nafas dan dipercaya dapat memberikan 

banyak manfaat baik secara 

fisik,mental,spiritual (Mulyana, 2018). 

Sementara yoga prenata atau yoga 

kehamilan artinya melakukan aktifitas yoga 

dalam masa kehamilan dengan teknik yang 

aman untuk bunda dan janin. Yoga bisa 

dilakukan ibu saat dirumah atau dengan 

mengikuti kelas yoga untuk ibu hamil, di 

dalam setiap gerakan yoga ada manfaat 

tersendiri untuk ibu dan janin seperti untuk 

memperkuat tubuh selama kehamilan, 

mencegah sakit punggung, melatih 

pernapasan, dan meningkatkan kualitas 

tidur akibat kecemasan menghadapi 

persalinan. Senam hamil yoga memiliki 

lima cara yaitu latihan fisik yoga, 

pernapasan (pranayama), positions 

(mudra), meditasi dan deep relaksasi yang 

dapat digunakan untuk mendapatkan 

manfaat selama kehamilan dan kelahiran 

anak secara alami dan dapat membantu 

dalam memastikan bayi yang sehat. (Fathia 

Nurul Rahma, 2014). 
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Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Devi 

Mediarti, dkk (2014) tentang “Pengaruh 

Yoga Antenatal Terhadap Pengurangan 

Keluhan Ibu Hamil Trimester III”, dengan 

hasil penelitian menunjukkan bahwa ada 

perbedaan yang signifikan antara keluhan 

ibu hamil sebelum dilakukan yoga antenatal 

dan setelah dilakukan yoga antenatal 

dengan nilai p = 0,005. 

Dari hasil penelitian diketahui bahwa 

ibu hamil di Desa Kayen Kabupaten Pati 

sebagian besar kurang baik dalam 

melakukan kegiatan senam yoga selama 

hamil hal ini dapat diketahui dari jawaban 

responden pada kuesioner bahwa ibu tidak 

mengangkat kedua tangan sambil menarik 

nafas dan turunkan sambil menghembuskan 

nafas, lakukan sebanyak 5 kali dan ibu tidak 

besedia untuk Ibu bersedia mengarahkan 

kedua tangan ke depan dan posisikan jari 

saling memasuki sela-sela jari, kedua ibu 

jari bertemu sehingga jari saling mengunci. 

Putar telapak tangan dalam ke arah luar dan 

dorong tangan yang saling mengunci ke 

arah depan kemudian tarik ke atas sambil 

menarik nafas, hembuskan ketika sampai di 

atas. Kemudian tarik nafas kembali tahan 

dan hembuskan dengan posisi tangan masih 

di atas, lakukan selama 3 siklus. 

2. Frekuensi Tingkat Stress Ibu Hamil di Desa 

Kayen Kabupaten Pati  

Berdasarkan hasil penelitian 

diketahui bahwa dari 33 ibu hamil  di Desa 

Kayen Kabupaten Pati 17 orang (51,5%) 

diantaranya mengalami tingkat stres 

sedang, 14 orang (42,4%) mengalami 

tingkat stres ringan, sedangkan 2 orang 

(6,1%) mengalami tingkat stres berat. 

Stres kehamilan adalah salah satu 

fenomena yang dialami oleh setiap ibu 

khususnya ibu yang pertama kali 

mengalami kehamilan (primigravida) yang 

dipicu oleh adanya prasangka-prasangka 

buruk yang akan menimpa dirinya. Faktor 

psikologis yang terjadi pada ibu hamil 

tersebut dipengaruhi oleh berbagai hal yaitu 

adanya stresor baik internal maupun 

eksternal, dukungan keluarga, substansi 

abuse danpartner abuse.   Stres yang dialami 

oleh ibu hamil pada trimester I adalah stres 

yang normal terjadi, dan akan bertambah 

dua kali lipat pada trimester II dan III. Ibu 

hamil yang menderita stres saat kehamilan 

memasuki usia trimester III akan 

mengalami peningkatan resiko kelainan 

bawaan berupa kegagalan penutupan celah 

palatum, resiko operasi sectio caesaria, 

persalinan dengan alat, kelahiran prematur, 

melahirkan bayi dengan berat badan 

lahirrendah (BBLR) dan dalam jangka 

panjang berkaitan dengan gangguan 

perilaku emosi anak (Jatnika, 2016). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Hapsari 

Windayanti, dkk (2021) tentang “Perbedaan 

Kecemasan Ibu Hamil Sebelum Dan 

Setelah Melakukan Prenatal Yoga” dengan 

hasil penelitian menunjukkan nilai p value 

sebesar 0,000 yang berarti Ho ditolak 

sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 

perbedaan kecemasan ibu hamil sebelum 

dan setelah melakukan prenatal yoga. Saran 

untuk ibu hamil yaitu prenatal yoga bisa 

mengurangi kecemasan pada ibu hamil. 

Berdasarkan hasil penelitian 

diketahui bahwa ibu hamil di Pati 

mengalami tingkat stress sedang, hal ini 

diketahui dari jawaban kuesioner bahwa 

adanya rasa khawatir dan takut pada ibu 

hamil jika suami tidak suka bentuk tubuh 

saya setelah melahirkan, ibu takut jika 

menghadapi proses persalinan yang sulit 

dan ibu sering merasa cemas dengan 

kehamilan ini. 

3. Hubungan Senam Yoga Dengan 

Pengurangan Tingkat Stress Pada Ibu 

Hamil Untuk Meningkatkan Kebugaran  di 

Desa Kayen Kabupaten Pati  

Berdasarkan hasil uji chi square di 

dapatkan hasil nilai chi square hitung 

11,156 > chi square tabel 5,991dan p value  

0,004 <  0,05 artinya Ha diterima dan Ho 

ditolak, berarti ada hubungan senam yoga 

dengan pengurangan tingkat stress pada ibu 

hamil untuk meningkatkan kebugaran  di 

Desa Kayen Kabupaten Pati. 

Stres yang dialami oleh ibu hamil 

pada trimester I adalah stres yang normal 

terjadi, dan akan bertambah dua kali lipat 

pada trimester II dan III. Ibu hamil yang 

menderita stres saat kehamilan memasuki 

usia trimester III akan mengalami 

peningkatan resiko kelainan bawaan berupa 

kegagalan penutupan celah palatum, resiko 

operasi sectio caesaria, persalinan dengan 

alat, kelahiran prematur, melahirkan bayi 

dengan berat badan lahirrendah (BBLR) 

dan dalam jangka panjang berkaitan dengan 
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gangguan perilaku emosi anak (Jatnika, 

2016). 

Berlatih prenatal yoga pada masa ini 

merupakan salah satu solusi self help yang 

menunjang proses kehamilan, kelahiran dan 

bahkan pengasuhan anak. Berlatih prenatal 

yoga dapat dilakukan dalam kelas antenatal, 

yang merupakan sarana untuk belajar 

kelompok tentang kesehatan ibu hamil, 

dalam bentuk tatap muka yang bertujuan 

meningkatkan pengetahuan dan 

keterampilan mengenai kehamilan, 

persalinan, perawatan nifas dan perawatan 

bayi baru lahir.  Yoga adalah sejenis olah 

tubuh, pikiran dan mental yang sangat 

membantu ibu hamil melenturkan 

persendian dan menenangkan pikiran 

terutama dalam trimester III. Prenatal yoga 

memiliki lima cara yaitu kesadaran nafas 

dalam yoga, pemanasan penuh kesadaran, 

gerakan inti prenatal yoga, relaksasi penuh 

kesadaran dan meditasi dan afirmasi positif 

yang dapat digunakan untuk mendapatkan 

manfaat dalam kehamilan dan kelahiran 

anak secara alami (Pratignyo, 2014). 

Menurut Pujiastuti (2015) dengan 

melakukan yoga dapat mengurangi 

ketegangan tubuh, pikiran, dan mental serta 

membuatnya lebih kuat saat menghadapi 

stress meningkatkan rasa percaya diri dan 

kemampuan untuk berfikir positif dan 

meningkatkan hormon endokrin yang 

merupakan salah satu hormon 

kegembiraan,sehingga sangat cocok bagi 

seseorang yang ingin meningkatkan rasa 

percaya diri dan mengurangi rasa stres 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Ashari, dkk 

(2019) tentang “Pengaruh Senam Prenatal 

Yoga terhadap Penurunan Kecemasan Ibu 

Hamil Trimester III”, dengan hasil 

penelitian menunjukkan adanya hubungan 

yang signifikan antara intervensi senam 

prenatal yoga dalam menurunkan kejadian 

kecemasan pada ibu hamil trimester III di 

Puskesmas Pattingalloang dan Puskesmas 

Tamalate Kota Makassar dengan nilai 

p=0,000 

 

SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 

1. Dari 33 ibu hamil di Desa Kayen Kabupaten 

Pati  18 orang (54,5%) diantaranya kurang 

baik dalam melakukan senam yoga. 

2. Dari 33 ibu hamil  di Desa Kayen Kabupaten 

Pati 17 orang (51,5%) diantaranya 

mengalami tingkat stres sedang dan 2 orang 

mengalami stress berat. 

3. Ada hubungan senam yoga dengan 

pengurangan tingkat stress pada ibu 1hamil 

untuk meningkatkan kebugaran di Desa 

Kayen Kabupaten Pati. 

Saran 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

pengetahuan khusus bagi para ibu hamil untuk 

mengurangi stress, kecemasan dan rasa khawatir 

pada kehamilan ibu sebaiknya melakukan 

prenatal yoga secara mandiri dirumah. 
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