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ABSTRAK 

 

Abstrak: Kondisi kehamilan seringkali menimbulkan masalah ketidaknyamanan pada tubuh 
ibu, seperti nyeri punggung atau kaki yang ditimbulkan karena adanya perubahan-perubahan 
fisiologis. Prenatal yoga diyakini memiliki efek penyembuhan pada organ reproduksi, 
meningkatkan sirkulasi darah, meningkatkan kenyamanan ibu hamil, menurunkan nyeri, 
kecemasan dan depresi, serta meningkatkan outcomes kehamilan. Kondisi ibu hamil di Desa 
Gandurejo sebagian besar tidak pernah melakukan aktivitas khusus untuk menjaga 
kehamilannya, demikian pula tingkat Pendidikan maupun keterpaparan informasi mengenai 
prenatal yoga untuk meningkatkan outcomes kehamilan juga masih rendah. Kegiatan 
pengabdian masyarakat prenatal yoga ini bertujuan untuk meningkatkan kenyamanan ibu 
hamil, khususnya yang mengikuti kelas ibu hamil di Desa Gandurejo. Pelaksanaan kegiatan 
diawali dengan tahapan perencanaan dan persiapan, selanjutnya tahap pelaksanaan, dan 
evaluasi. Pelaksanaan prenatal yoga diawali dengan penjelasan dan diskusi mengenai manfaat 
prenatal yoga, dilanjutkan dengan praktik prenatal yoga. Prenatal yoga dilakukan selama 60 
menit diiringi dengan music instrumental, diikuti oleh 13 ibu hamil trimester II-III di Desa 
Gandurejo, Kecamatan Bulu, Temanggung. Seluruh ibu hamil dapat mengikuti praktik prenatal 
yoga dengan bimbingan. Setelah latihan yoga, ibu-ibu hamil menyatakan bahwa tubuh terasa 
lebih nyaman dan lebih rileks/ tenang. Kegiatan prenatal yoga ini dilaksanakan sebanyak satu 
kali, dan untuk keberlanjutan kegiatan, ibu-ibu hamil diberikan tautan video untuk dapat 
dipraktikkan secara mandiri.  

Kata kunci: ibu hamil, kenyamanan, prenatal yoga 
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Abstract: Prenatal yoga is believed to have a healing effect on the reproductive organs, 
increase comfort for pregnant women, reduce pain, anxiety, and also improve pregnancy 
outcomes. Most of the pregnant women in a village in Temanggung, namely Gandurejo, are 
never carried out special activities to maintain their pregnancies. Furthermore, their level of 
education and exposure to information regarding prenatal yoga are also still in low level. This 
prenatal yoga class was carried out as a community service program to improve pregnant 
women’s comfort during pregnancy. The method of the program consists of several stages: 
planning and preparation, implementation, and evaluation. The implementation of prenatal 
yoga class begins with an explanation and discussion regarding the benefits of prenatal yoga, 
followed by the practice session. Prenatal yoga was performed for 60 minutes accompanied by 
instrumental music. The session was conducted in Gandurejo Village and followed by 13 
pregnant women who were in their second and third trimester. All expectant mothers can take 
part in practicing prenatal yoga with guidance. After practicing yoga, the participants stated 
that they feel more comfortable and more relaxed. There is a need for the continuation of the 
activity, therefore a video link is given so they could practice it independently.  

Keywords: comfort, pregnant women, prenatal yoga 
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PENDAHULUAN  

     Pada masa kehamilan terjadi perubahan 

fisik dan psikologis yang memerlukan 

adaptasi. Ibu hamil memerlukan kaki yang 

kuat untuk menopang perut yang semakin 

membesar, dan memerlukan otot punggung 

atas dan punggung bawah yang kuat dan 

lentur agar terhindar dari sakit punggung 

karena perut yang semakin membesar akan 

membuat postur tubuh menjadi cenderung 

lordosis. Selain itu, dibutuhkan pula 

keseimbangan untuk menjaga kestabilan 

tubuh, dan otot pinggul dan dasar panggul 

yang lentur agar proses persalinan lancar dan 

mudah. 

     Perubahan-perubahan fisiologis pada 

masa kehamilan tersebut seringkali 

menimbulkan ketidaknyamanan ataupun 

stress. Salah satu keluhan atau 

ketidaknyamanan yang sering dialami ibu 

hamil adalah nyeri pada area lumbopelvic 

(Martins and Pinto E Silva, 2014), 

disamping keluhan psikologis berupa 

kecemasan dan stress (Mooventhan, 2019). 

Oleh karena itu, diperlukan upaya-upaya 

untuk mengatasi ketidaknyamanan ataupun 

keluhan pada masa kehamilan, salah satu 

diantaranya adalah dengan melakukan 

prenatal yoga.  

     Penelitian lain yang dilakukan oleh 

Martins & Pinto E Silva (2014) terhadap 60 

ibu hamil mendapatkan hasil bahwa yoga 

efektif dalam menurunkan nyeri 

lumbopelvic dibandingkan orientasi 

postural. Sedangkan penelitian yang 

dilakukan oleh Satyapriya, Nagarathna, 

Padmalatha, & Nagendra (2013) 

menunjukkan hasil bahwa yoga mampu 

menurunkan persepsi stress dan 

meningkatkan respon otonom adaptif 

terhadap stress pada ibu hamil yang sehat. 

Yoga diyakini memiliki efek penyembuhan 

pada organ reproduksi dan meningkatkan 

sirkulasi darah (Ayça and İlkay, 2022).  

     Prenatal yoga berperan dalam 

meningkatkan kenyamanan ibu hamil, 

menurunkan nyeri, menurunkan kecemasan 

dan depresi serta meningkatkan outcomes 

kehamilan (Kartini, 2018). Sebuah review 

sistematik terhadap 24 artikel mengenai efek 

yoga terhadap kehamilan, stress dan 

kecemasan mendapatkan hasil bahwa 

mempraktikkan yoga memiliki efek positif 

terhadap stress, kecemasan, dan depresi. 

Selain itu, yoga juga memiliki efek positif 

terhadap outcomes kehamilan (Ayça and 

İlkay, 2022).  

     Oleh karena itu, tujuan berlatih prenatal 

yoga adalah selain menjaga stamina dan 



 

  

                                                                                              Volume 3 Nomor 1 Maret 2023 
 
 
 
 
 

 

 

12 

kekuatan, juga untuk mengatasi keluhan 

yang timbul di masa kehamilan dan 

mempersiapkan perubahan tubuh selama 

masa kehamilan dan mempersiapkan tubuh 

menjelang persalinan bahkan pasca 

persalinan.  

     Berdasarkan beberapa hasil penelitian 

tersebut, maka penulis tertarik menerapkan 

prenatal yoga ini sebagai bagian dari 

pengabdian masyarakat. Kegiatan ini 

dilaksanakan dalam kelas kehamilan di Desa 

Gandurejo, Kecamatan Bulu, Kabupaten 

Temanggung, Jawa Tengah. Di desa ini 

kelas kehamilan telah dilaksanakan secara 

rutin (satu bulan sekali), namun isi dari kelas 

kehamilan pada umumnya berupa informasi 

mengenai jadwal pemeriksaan kesehatan 

wajib sebelum persalinan (triple eliminasi) 

dan membahas sebagian dari isi buku KIA 

(Kesehatan Ibu dan Anak).  Sedangkan 

kegiatan untuk meningkatkan aktivitas 

olahraga atau mind-body activity yang aman 

dan nyaman untuk ibu hamil belum pernah 

diberikan. Ibu-ibu hamil di desa ini sebagian 

besar berlatar belakang Pendidikan 

menengah dan rendah, dan belum pernah 

mendapatkan informasi ataupun mengikuti 

kegiatan aktivitas untuk ibu hamil. 

     Pelaksanaan prenatal yoga ini bertujuan 

untuk meningkatkan aktivitas olahraga yang 

aman dan bermanfaat untuk ibu hamil, 

sehingga dapat meningkatkan kenyamanan 

ibu selama kehamilan. 

 

METODE  

     Kegiatan pengabdian masyarakat ini 

dilaksanakan pada bulan November 2020 di 

Desa Gandurejo, Kecamatan Bulu, 

Kabupaten Temanggung, Pelaksanaan 

pengabdian kepada masyarakat ini diawali 

dengan perencanaan dan persiapan kegiatan, 

pelaksanaan prenatal yoga dan evaluasi.  

     Pelaksanaan kegiatan dilakukan pada 

kelas kehamilan Desa Gandurejo, yang 

diikuti oleh 13 orang ibu hamil, 1 orang 

bidan desa dan 1 orang kader kesehatan.  

Bidan Desa berperan mengkoordinir ibu 

hamil dan berkoordinasi lebih lanjut dengan 

pihak Puskesmas untuk pelaksanaan kelas 

kehamilan dan penyiapan konsumsi. 

Sedangkan kader kesehatan turut 

memfasilitasi penyediaan tempat dan 

fasilitas kelas kehamilan dan prenatal yoga.  

Sebelum dilaksanakannya prenatal yoga, 

instruktur yoga (memberikan penjelasan 

singkat mengenai prenatal yoga, manfaat, 

dan hal-hal yang perlu diperhatikan sebelum 

dan selama pelaksanaan sesi Latihan. 

Selanjutnya dilakukan sesi praktik prenatal 

yoga yang diikuti oleh semua ibu hamil dan 
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kader Kesehatan. Keseluruhan praktik 

prenatal yoga dilakukan selama 60 menit.  

     Monitoring dan evaluasi kegiatan 

pengabdian masyarakat dilakukan selama 

kegiatan dan setelah sesi yoga. Selama 

praktik yoga, instruktur yoga memberikan 

demonstrasi gerakan disertai arahan gerakan 

untuk ditirukan semua ibu hamil, apabila ada 

yang kurang sesuai, maka instruktur yoga 

akan langsung melakukan koreksi, sehingga 

seluruh ibu hamil dapat mempraktikkan 

kembali dengan benar. Setelah sesi prenatal 

yoga, dilakukan diskusi terarah mengenai 

tingkat kenyamanan ibu-ibu hamil 

dibandingkan dengan sebelum pelaksanaan 

prenatal yoga. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

     Kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

dengan prenatal yoga dilaksanakan pada 

tanggal 30 November 2022 di Desa 

Gandurejo, Kecamatan Bulu, Kabupaten 

Temanggung, dan diikuti oleh 13 orang ibu 

hamil, 1 orang bidan desa dan 1 orang kader 

Kesehatan. Ibu hamil yang mengikuti 

prenatal yoga adalah ibu hamil trimester II 

dan III, dan semua ibu hamil dalam kondisi 

sehat sehingga dapat mengikuti kegiatan 

prenatal yoga. 

     Kegiatan diawali dengan ceramah dan 

diskusi kemudian dilanjutkan dengan 

praktik prenatal yoga selama 60 menit 

dengan diiringi music instrumental. Adapun 

sarana dan alat yang diperlukan untuk 

kegiatan ini adalah matras yoga (atau 

modifikasinya), handphone dan speaker 

untuk memutar music selama yoga. 

     Terdapat beberapa jenis Gerakan yang 

dilakukan pada sesi prenatal yoga ini, 

diantaranya adalah breathing, stretching, cat 

pose, sitting down, on hands and knees, 

standing up, warrior one, warrior two, 

goddess, sun warrior, lay on site, dan sit in 

prayer position. Berikut ini adalah 

dokumentasi gambar pelaksanaan sesi 

prenatal yoga dan sesi foto bersama. 

 
Gambar 1. Gerakan Prenatal Yoga 
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Gambar 2. Gerakan Prenatal Yoga 

 
Gambar 3. Sesi Foto Bersama 

     Selama pelaksanaan praktik prenatal 

yoga, semua ibu dapat mengikuti dengan 

baik dengan menirukan gerakan instruktur. 

Walaupun terdapat beberapa ibu yang 

kurang tepat dalam menirukan Gerakan, 

namun secara keseluruhan prenatal yoga 

dapat terlaksana dengan baik.  

     Adapun hasil dari promosi kesehatan ini, 

ibu mengatakan setelah melaksanakan 

prenatal yoga, tubuh terasa lelah namun 

lebih nyaman dan secara psikologis merasa 

lebih tenang. Selain itu, ibu dan bidan desa 

juga melihat pentingnya latihan pernafasan 

dan relaksasi yang juga dipraktikkan selama 

yoga untuk dapat dilakukan mandiri oleh ibu 

selama kehamilan dan menghadapi 

persalinan nanti.  

     Kegiatan prenatal yoga ini dilaksanakan 

satu kali, sedangkan dalam beberapa 

penelitian, prenatal yoga sebaiknya 

dilaksanakan secara rutin sebanyak 1-2 kali 

seminggu (Beddoe et al., 2009; Sun et al., 

2010; Field, Diego, Hernandez-Reif, et al., 

2012; Bershadsky et al., 2014). Oleh karena 

itu, penulis memberikan tautan ke video 

senam kehamilan dan yoga, sehingga ibu-

ibu hamil dapat melakukan latihan sendiri di 

rumah. 

     Yoga didefinisikan sebagai praktik 

tubuh-pikiran yang meliputi postur fisik 

tradisional dan dapat digabungkan dengan 

komponen lain, seperti latihan nafas dan 

meditasi (Curtis, Weinrib and Katz, 2012). 

Yoga dikenal karena potensinya untuk 

menciptakan keseimbangan dimensi 

emosional, mental, fisik, dan spiritual, 

dimana yoga merupakan sistem yang 

komprehensif yang menggunakan postur 

fisik (asana), latihan nafas (pranayana), 

konsentrasi dan meditasi (dharana dan 

dhyana), serta praktik kontemplatif (Curtis, 

Weinrib and Katz, 2012). 
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     Beberapa penelitian telah dilakukan 

mengenai yoga dan efeknya terhadap 

beberapa dimensi pada ibu hamil. Penelitian 

di Taiwan terhadap 88 ibu hamil yang dibagi 

menjadi kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol, menunjukkan hasil bahwa prenatal 

yoga menurunkan ketidaknyamanan saat 

hamil dan meningkatkan self-efficacy ibu 

serta outcome kehamilan pada ibu yang di 

kelompok intervensi (prenatal yoga) (Sun et 

al., 2010). Penelitian lain menunjukkan 

bahwa ibu hamil yang melakukan prenatal 

yoga secara rutin menunjukkan penurunan 

kecemasan dan gejala-gejala depresi (Curtis, 

Weinrib and Katz, 2012; Field, Diego, 

Delgado, et al., 2012; Field, Diego, 

Hernandez-Reif, et al., 2012; Bershadsky et 

al., 2014; Gong et al., 2015).  

     Sedangkan penelitian-penelitian yang 

dilaksanakan di Indonesia masih terbatas 

jumlah dan kualitasnya serta belum 

konklusif. Penelitian yang dilakukan oleh 

Putri and Khotimah (2016) terhadap 12 ibu 

hamil yang dibagi menjadi dua kelompok (6 

ibu di kelompok senam hamil dan 6 ibu di 

kelompok prenatal yoga) menunjukkan hasil 

tidak ada perbedaan pengaruh pemberian 

senam hamil dan yoga terhadap peningkatan 

durasi tidur ibu hamil trimester III. Pada 

penelitian tersebut, prenatal yoga 

dilaksanakan selama 2 kali seminggu selama 

3 minggu.  

     Penelitian lain mengenai yoga dan 

pengaruhnya terhadap nyeri punggung 

bawah yang dilakukan oleh Resmi, Saputro 

dan Runjati (2017) terhadap 14 ibu hamil 

menunjukkan hasil bahwa terdapat 

penurunan yang signifikan dalam tingkat 

nyeri punggung bawah pada ibu hamil yang 

melakukan prenatal yoga. Namun dalam 

penelitian ini tidak disebutkan lama waktu 

penelitian dan penjelasan mengenai sesi 

yoga yang dilaksanakan. Sedangkan 

penelitian yang dilakukan oleh Apriliani 

(2017) terhadap 16 ibu hamil menunjukkan 

hasil bahwa prenatal yoga mampu 

menurunkan tingkat kecemasan sesaat yang 

dialami ibu hamil dalam menghadapi 

persalinannya. 

     Mempraktikkan yoga secara rutin 

bermanfaat dalam meningkatkan kekuatan 

dan kelenturan otot, kesehatan otot, 

pernapasan, sirkulasi darah, serta 

keseimbangan tubuh. Dengan demikian, 

apabila sirkulasi darah lancar, kekuatan dan 

kelenturan otot baik, maka seseorang akan 

merasa lebih berenergi, memiliki emosi 

yang lebih baik dan menjadi lebih rileks 

(Dykema, 2006 dalam Sun et al., 2010).  
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     Pada ibu-ibu hamil di kelas kehamilan 

Desa Gandurejo yang melaksanakan 

prenatal yoga ini, didapatkan hasil bahwa 

ibu-ibu mengatakan tubuhnya lebih terasa 

segar dan lebih enak atau nyaman setelah 

melakukan yoga. Demikian pula dalam hal 

pikiran atau emosional, mereka menyatakan 

lebih merasa rileks. Namun demikian, 

kelemahan dari kegiatan ini adalah 

pengukuran hasil kegiatan dilaksanakan 

secara kualitatif dan belum dilakukannya 

pengukuran menggunakan instrument yang 

terstandar. 

     Prenatal yoga melatih tubuh dan pikiran 

(mind) yang dapat meningkatkan 

kenyamanan ibu hamil dan kepercayaan diri 

ibu hamil terhadap kehamilan dan persalinan 

(Sun et al., 2010). Aktivitas ini aman untuk 

dilakukan dan bahkan direkomendasikan 

bagi ibu hamil. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

     Kegiatan pengabdian masyarakat untuk 

meningkatkan kenyamanan dan Kesehatan 

ibu hamil di Desa Gandurejo dapat 

meningkatkan kemampuan ibu hamil dalam 

melakukan prenatal yoga, serta 

meningkatkan rasa nyaman dan relaks pada 

ibu hamil. Namun demikian untuk dapat 

menjaga keberlangsungan pola dan 

kebiasaan prenatal yoga, diperlukan 

program yang berkelanjutan sehingga 

manfaat prenatal yoga dapat diperoleh. 
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