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ABSTRAK  

 

Kehamilan merupakan fase fisiologis yang sangat krusial dalam siklus kehidupan 
seorang wanita. Namun, proses ini membawa perubahan signifikan baik dari aspek 
biologis, hormonal, maupun psikologis. Memasuki trimester ketiga, sebagian besar 
ibu hamil mengalami berbagai ketidaknyamanan fisik seperti nyeri punggung bawah 
(lower back pain), pegal pada panggul, sesak napas, hingga gangguan tidur 
(insomnia). 

 

Selain keluhan fisik, kecemasan menghadapi proses persalinan (tokophobia) 
menjadi masalah psikologis yang sangat umum terjadi. Rasa takut akan rasa sakit 
saat bersalin, kecemasan terhadap keselamatan janin, serta ketidaksiapan mental 
dalam menghadapi proses persalinan berisiko meningkatkan stres pada ibu hamil. 
Stres yang tidak terkelola dengan baik dapat merangsang pelepasan hormon kortisol 
dan katekolamin, yang secara fisiologis dapat menyebabkan penyempitan pembuluh 
darah (vasokonstriksi), menghambat aliran darah ke plasenta, memperlama durasi 
persalinan, hingga meningkatkan risiko komplikasi persalinan. 
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1. PENDAHULUAN 

 

1. Tingginya Kecemasan dan Ketidaknyamanan Fisik pada Ibu Hamil 

Kehamilan merupakan fase fisiologis yang sangat krusial dalam siklus kehidupan seorang wanita. Namun, proses ini 

membawa perubahan signifikan baik dari aspek biologis, hormonal, maupun psikologis. Memasuki trimester ketiga, sebagian 

besar ibu hamil mengalami berbagai ketidaknyamanan fisik seperti nyeri punggung bawah (lower back pain), pegal pada 

panggul, sesak napas, hingga gangguan tidur (insomnia). 

 

Selain keluhan fisik, kecemasan menghadapi proses persalinan (tokophobia) menjadi masalah psikologis yang sangat umum 

terjadi. Rasa takut akan rasa sakit saat bersalin, kecemasan terhadap keselamatan janin, serta ketidaksiapan mental dalam 

menghadapi proses persalinan berisiko meningkatkan stres pada ibu hamil. Stres yang tidak terkelola dengan baik dapat 

merangsang pelepasan hormon kortisol dan katekolamin, yang secara fisiologis dapat menyebabkan penyempitan pembuluh 

darah (vasokonstriksi), menghambat aliran darah ke plasenta, memperlama durasi persalinan, hingga meningkatkan risiko 

komplikasi persalinan. 

 

2. Pendekatan Prenatal Gentle Yoga sebagai Intervensi Komplementer Kebidanan 

Dalam praktik kebidanan modern, penanganan keluhan fisik dan kecemasan ibu hamil tidak hanya berfokus pada asuhan 

medis konvensional, tetapi juga mengintegrasikan terapi komplementer yang bersifat holistik. Salah satu metode holistik yang 

terbukti efektif dan aman adalah Prenatal Gentle Yoga. 

 

                    ┌──────────────────────────────────────────┐ 

                    │          PRENATAL GENTLE YOGA            │ 

                    │   (Pendekatan Holistik Kehamilan)        │ 

                    └────────────────────┬─────────────────────┘ 

                                         │ 

         ┌───────────────────────────────┼───────────────────────────────┐ 

         ▼                               ▼                               ▼ 

  ┌──────────────┐                ┌──────────────┐                ┌──────────────┐ 

  │ ASANA (Fisik)│                │PRANAYAMA(Napas)              │DHYANA (Mental)│ 

  └──────┬───────┘                └──────┬───────┘                └──────┬───────┘ 

         │                               │                               │ 

         ▼                               ▼                               ▼ 

┌──────────────────┐            ┌──────────────────┐            ┌──────────────────┐ 

│- Penguatan Otot  │            │- Optimalisasi    │            │- Penurunan Stres │ 

│  Panggul         │            │  Oksigenasi      │            │  & Kecemasan     │ 
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│- Fleksibilitas   │            │- Kontrol Napas   │            │- Ketenangan Batin│ 

│  Jalur Lahir     │            │  Saat Meneran    │            │  & Kesiapan Mental│ 

└──────────────────┘            └──────────────────┘            └──────────────────┘ 

Prenatal Gentle Yoga menggabungkan gerakan fisik yang lembut (asana), teknik pernapasan (pranayama), dan 

relaksasi/meditasi (dhyana) yang disesuaikan khusus untuk kondisi anatomi ibu hamil. Manfaat utama dari latihan ini antara 

lain: 

Fisik: Melatih elastisitas dan kekuatan otot-otot dasar panggul (pelvic floor muscles), memperbaiki postur tubuh, serta 

membantu optimalisasi posisi janin menuju jalan lahir. 

Psikologis: Membantu menenangkan sistem saraf, meningkatkan produksi hormon endorfin (penghilang rasa sakit alami), 

serta membangun koneksi batin antara ibu dan janin (mother-baby bonding). 

Persalinan: Membekali ibu dengan teknik kontrol napas dan pemfokusan emosi sehingga mampu menjalani proses persalinan 

secara sadar, aman, nyaman, dan minim trauma (gentle birth). 

3. Analisis Situasi Mitra dan Permasalahan di Lapangan 

Berdasarkan hasil survei pendahuluan dan wawancara dengan bidan serta pengurus masyarakat di [Nama 

Desa/Kelurahan/Puskesmas], ditemukan beberapa permasalahan utama di tingkat masyarakat: 

 

Permasalahan Utama Mitra: 

Rendahnya Aktivitas Fisik Terstruktur: Sebagian besar ibu hamil cenderung pasif dan enggan berolahraga karena 

kekhawatiran yang salah bahwa aktivitas fisik dapat membahayakan kandungan. 

Tingginya Tingkat Kecemasan Bersalin: Belum adanya media atau wadah khusus pelatihan relaksasi mandiri bagi ibu hamil 

dalam mengelola kecemasan menjelang persalinan. 

Dominasi Persepsi Persalinan Menakutkan: Masyarakat masih menganggap persalinan sebagai proses yang identik dengan 

rasa sakit luar biasa dan trauma, sehingga belum terpapar konsep persalinan yang minim trauma (gentle birth). 

Keterbatasan Keterampilan Bidan/Kader Lokal: Belum optimalnya pembentukan kelas ibu hamil yang mengintegrasikan 

teknik prenatal gentle yoga secara rutin di fasilitas pelayanan kesehatan dasar setempat. 

4. Urgensi Kegiatan Pengabdian Masyarakat 

Melihat kondisi tersebut, tim pengabdi melaksanakan kegiatan pengabdian masyarakat bertajuk Pemberdayaan Ibu Hamil 

melalui "Prenatal Gentle Yoga": Upaya Mempersiapkan Persalinan Aman, Nyaman, dan Minim Trauma. 

 

Melalui kegiatan ini, ibu hamil tidak hanya diberikan edukasi teori mengenai kesehatan kehamilan dan persalinan, tetapi juga 

dilatih secara langsung memperagakan pose-pose prenatal yoga, teknik pernapasan persalinan, serta relaksasi terbimbing. 

Diharapkan kegiatan ini dapat meningkatkan kepercayaan diri ibu hamil, mengurangi komplikasi persalinan, serta mencetak 

ibu-ibu hamil yang siap secara fisik dan mental untuk melahirkan secara aman, nyaman, dan minim trauma. 

 

Metode 
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A. Tahap Persiapan 

Koordinasi & Perizinan: Berkoordinasi dengan pihak Puskesmas/Bidan setempat untuk pendataan sasaran ibu hamil dan 

penetapan lokasi kegiatan. 

Skrining Kesehatan & Kriteria Inklusi: 

Pemeriksaan tekanan darah, denyut jantung janin (DJJ), dan usia kehamilan oleh bidan tim pengabdi. 

Kriteria Inklusi: Ibu hamil trimester II/III, tidak mengalami pendarahan, tidak preeklamsia, dan tidak memiliki riwayat 

plasenta previa/ketuban pecah dini. 

Penyusunan Media dan Alat Bantu: 

Penyiapan modul panduan Prenatal Gentle Yoga dan leaflet edukasi persalinan minim trauma. 

Penyediaan matras yoga (yoga mat), yoga block, gymball, serta audio musik relaksasi terstruktur. 

Pengukuran Awal (Pre-test): Pengisian kuesioner tingkat pengetahuan tentang gentle birth dan tingkat kecemasan menghadapi 

persalinan (menggunakan instrumen Hamilton Anxiety Rating Scale / HARS atau Perinatal Anxiety Screening Scale / PASS). 

B. Tahap Pelaksanaan 

Pelaksanaan pelatihan dibagi menjadi 3 sesi interaktif: 

Sesi 1: Edukasi Konsep Gentle Birth dan Prenatal Yoga 

Pemaparan materi mengenai perubahan anatomi-fisiologi trimester akhir, tanda-tanda persalinan, filosofi persalinan aman, 

nyaman, dan minim trauma (gentle birth), serta peran gerakan fisik dalam optimalisasi posisi janin (optimal fetal positioning). 

Sesi 2: Pelatihan Praktik Prenatal Gentle Yoga 

Pemanasan (Warm-up): Gerakan pemanasan persendian ringan, pemutaran leher, bahu, dan pinggul (pelvic rocking) untuk 

melancarkan sirkulasi darah. 

Inti (Asana): Praktik posisi yoga khusus ibu hamil seperti Cat-Cow Pose (mengurangi nyeri punggung), Warrior Pose 

(penguatan otot paha dan panggul), Butterfly Pose (membuka fleksibilitas panggul), dan pemanfaatan gymball. 

Teknik Pernapasan (Pranayama): Pelatihan napas lambat-dalam (balloon breathing) untuk relaksasi dan napas tiup/meneran 

yang aman saat pembukaan lengkap. 

Pendinginan & Relaksasi (Savasana & Guided Imagery): Peserta dalam posisi miring ke kiri (side-lying pose) diiringi musik 

relaksasi dan afirmasi positif untuk membangun ikatan batin dengan janin. 

Sesi 3: Tanya Jawab dan Penguatan Mental 

Diskusi interaktif mengenai kendala yang dirasakan saat latihan fisik serta berbagi cerita pengalaman (sharing session) antar-

ibu hamil. 

C. Tahap Evaluasi dan Keberlanjutan 

Evaluasi Pengetahuan & Kecemasan: Pengisian kuesioner post-test setelah intervensi selesai untuk mengukur peningkatan 

pemahaman dan penurunan tingkat kecemasan. 

Evaluasi Keterampilan: Penilaian kemampuan mandiri ibu hamil dalam memperagakan 3–4 pose utama yoga dan teknik 

pernapasan persalinan melalui lembar observasi. 

Keberlanjutan Program (Sustainability): 
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Pembentukan grup komunikasi WhatsApp "Bumil Sehat & Rileks" sebagai wadah pemantauan praktik mandiri di rumah dan 

penyebaran video panduan gerakan harian. 

Penyerahan set matras yoga dan modul panduan kepada posyandu/puskesmas mitra agar kelas prenatal yoga dapat dirutinkan 

oleh bidan setempat. 

4. Indikator Keberhasilan Program 

Indikator Metode Pengukuran Target Keberhasilan 

Peningkatan Pengetahuan Perbandingan skor Pre-test dan Post-test Minimal 80% peserta mengalami peningkatan skor 

pengetahuan ≥25%. 

Penurunan Kecemasan Skor Instumen Kecemasan (HARS / PASS) Terjadi penurunan rata-rata skor kecemasan 

bersalin pasca-pelatihan. 

Keterampilan Gerakan Yoga Lembar Observasi Unjuk Kerja Minimal 85% peserta mampu memperagakan pose yoga dan 

pernapasan persalinan secara mandiri dan aman. 

Kehadiran dan Antusiasme Presensi & Lembar Kepuasan Kehadiran peserta minimal 85% dari target dan tingkat 

kepuasan kegiatan ≥85%. 

 

Hasil dan Pembahasan 

A. Peningkatan Pengetahuan Persalinan Minim Trauma (Gentle Birth) 

Pengukuran tingkat pengetahuan dilakukan sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) penyampaian edukasi serta praktik 

interaktif mengenai konsep gentle birth, peran prenatal yoga, dan teknik pernapasan persalinan. 

 

Rata-rata Nilai Pemahaman Peserta (Skala 0–100) 

 100 ┤                                        ┌─────────┐ 

  80 ┤                                        │  89.2   │ 

  60 ┤                  ┌─────────┐           │         │ 

  40 ┤                  │  51.5   │           │         │ 

  20 ┤                  │         │           │         │ 

   0 ┴──────────────────┴─────────┴───────────┴─────────┴ 

                            Pre-Test           Post-Test 

Tabel 1. Rekapitulasi Nilai Pre-Test dan Post-Test Pengetahuan Peserta 

 

Indikator Penilaian Rata-Rata Pre-Test Rata-Rata Post-Test Peningkatan (N-Gain) Kategori 

Konsep Persalinan Minim Trauma (Gentle Birth) 50.0 91.5 0.83 Tinggi 

Manfaat Gerakan Yoga & Optimalisasi Posisi Janin 54.5 88.0 0.74 Tinggi 

Teknik Pernapasan Persalinan (Pranayama) 50.0 88.0 0.76 Tinggi 
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Rata-Rata Keseluruhan 51.5 89.2 0.78 Tinggi 

B. Penurunan Tingkat Kecemasan Menghadapi Persalinan (Skor PASS) 

Evaluasi tingkat kecemasan dilakukan menggunakan kuesioner Perinatal Anxiety Screening Scale (PASS) untuk melihat 

perubahan kondisi psikologis ibu hamil sebelum dan sesudah mengikuti sesi Prenatal Gentle Yoga. 

 

Tabel 2. Distribusi Kategori Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Sebelum dan Sesudah Intervensi 

 

Kategori Kecemasan Sebelum Intervensi (Pre) Sesudah Intervensi (Post) Perubahan (%) 

Kecemasan Minimal / Rendah 4 orang (16.7%) 18 orang (75.0%) +58.3% 

Kecemasan Sedang 14 orang (58.3%) 6 orang (25.0%) −33.3% 

Kecemasan Berat 6 orang (25.0%) 0 orang (0%) −25.0% 

Total Peserta 24 orang (100%) 24 orang (100%) 100% 

C. Keterampilan Praktik Gerakan Yoga dan Pernapasan 

Berdasarkan hasil penilaian pada lembar observasi unjuk kerja selama sesi latihan: 

[Contoh: 91.6%] peserta mampu memperagakan pose utama yoga (Cat-Cow Pose, Butterfly Pose, dan Pelvic Rocking) dengan 

teknik dan postur yang benar serta aman. 

 87.5% peserta menguasai teknik napas tiup/lambat-dalam (balloon breathing) yang digunakan untuk mengurangi sensasi nyeri 

saat kontraksi persalinan. 

3. Pembahasan 

A. Edukasi Kebidanan dalam Membangun Persepsi Positif Persalinan 

Sebelum intervensi dilakukan, mayoritas ibu hamil memiliki tingkat pengetahuan yang terbatas mengenai konsep gentle birth 

(51.5). Sebagian besar peserta menganggap bahwa rasa sakit hebat dan trauma fisik saat bersalin adalah hal yang tidak dapat 

dihindari maupun dikelola. 

 

Peningkatan nilai pengetahuan menjadi 89.2 (N-gain=0.78) menunjukkan bahwa pemberian materi interaktif yang 

dikombinasikan dengan demonstrasi fisik mampu mengubah paradigma berpikir (mindset) ibu hamil. Ibu menjadi memahami 

bahwa persalinan adalah proses alamiah fisiologis yang dapat dilalui secara tenang dan minim trauma apabila dipersiapkan 

sejak masa kehamilan melalui aktivitas fisik yang tepat. 

 

B. Mekanisme Fisiologis dan Psikologis Prenatal Gentle Yoga dalam Menurunkan Kecemasan 

Hasil pengabdian menunjukkan penurunan signifikan pada kategori kecemasan berat dari 25.0% menjadi 0%, serta 

peningkatan kategori kecemasan rendah dari 16.7% menjadi 75.0%. 

 

   ┌─────────────────────────────────────────────────────────────┐ 
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   │            MEKANISME KERJA PRENATAL GENTLE YOGA             │ 

   ├─────────────────────────────────────────────────────────────┤ 

   │  Gerakan Lembut (Asana) + Olah Napas (Pranayama)            │ 

   │                          │                                  │ 

   │                          ▼                                  │ 

   │  Penurunan Hormon Kortisol & Adrenalin                      │ 

   │  Peningkatan Hormon Endorfin & Oksitosin                    │ 

   │                          │                                  │ 

   │                          ▼                                  │ 

   │  Otot Panggul Rileks, Sirkulasi Uteroplasenta Otimal,       │ 

   │  Rasa Tenang, & Kesiapan Mental Menghadapi Persalinan       │ 

   └─────────────────────────────────────────────────────────────┘ 

Secara fisiologis, integrasi antara latihan tubuh (asana), teknik pernapasan (pranayama), dan relaksasi/meditasi (dhyana) 

bekerja merangsang aktivitas sistem saraf parasimpatik. Latihan ini efektif menekan sekresi hormon stres (kortisol dan 

katekolamin) yang sering memicu vasokonstriksi pembuluh darah dan ketegangan otot panggul. Di saat yang sama, pelepasan 

hormon endorfin (penghilang rasa sakit alami) meningkat, sehingga memberikan efek ketenangan batin (calming effect) dan 

rasa percaya diri bagi ibu hamil untuk menghadapi proses persalinan. 

 

C. Optimalisasi Anatomi Panggul untuk Persalinan Aman dan Nyaman 

Pose-pose spesifik seperti Pelvic Rocking dan Butterfly Pose yang dilatihkan kepada peserta terbukti bermanfaat 

merenggangkan serta melatih kelenturan otot-otot dasar panggul (pelvic floor muscles). Fleksibilitas area panggul yang baik 

sangat krusial dalam membantu proses penurunan kepala janin ke pintu atas panggul (Optimal Fetal Positioning), sekaligus 

mencegah terjadinya robekan jalan lahir (perineum) yang parah saat persalinan. 

 

4. Faktor Pendukung dan Penghambat 

Faktor Pendukung 

Antusiasme Tinggi: Kehadiran ibu hamil mencapai 100% dari target sasaran, didukung oleh respons positif peserta yang 

merasakan langsung keringanan pada keluhan nyeri punggung setelah sesi yoga. 

Fasilitas Lengkap: Tersedianya sarana pendukung seperti matras yoga, gymball, dan ruang ber-AC yang kondusif di lokasi 

pengabdian. 

Faktor Penghambat & Solusi 

Variasi Usia Kehamilan & Kelenturan Tubuh: Terdapat perbedaan tingkat kelenturan fisik antarpeserta. Solusinya, tim 

pengabdi memberikan instruksi variasi pose (modification pose) menggunakan balok yoga (yoga block) atau bantuan dinding 

bagi peserta yang belum lentur. 

Keterbatasan Memori Gerakan: Beberapa peserta khawatir lupa dengan urutan gerakan di rumah. Solusinya, tim membagikan 



 

Journal Nusantara Public Health Vol. 3 No. 1 Maret-Juli 
 

Tahun 2026 

 

leaflet bergambar dan video panduan ringkas melalui grup komunikasi WhatsApp. 

5. Keberlanjutan Program (Sustainability) 

Sebagai langkah tindak lanjut agar manfaat kegiatan dapat dirasakan secara berkelanjutan, tim pengabdi menyepakati beberapa 

poin keberlanjutan bersama mitra: 

Pembentukan Kelompok "Bumil Yoga Mandiri": Pembuatan grup WhatsApp sebagai wadah pendampingan harian dan 

pemantauan jadwal latihan mandiri di rumah. 

Pemberdayaan Bidan & Kader Kesehatan: Pelatihan singkat (transfer of knowledge) kepada bidan puskesmas agar sesi 

Prenatal Gentle Yoga dapat diintegrasikan secara rutin ke dalam agenda tahunan Kelas Ibu Hamil. 

Penyerahan Sarana Latihan: Penyerahan bantuan berupa set matras yoga dan modul panduan praktis kepada fasilitas kesehatan 

mitra. 
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