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Literature Review: Efektivitas Prenatal Yoga dan Senam Hamil
Terhadap Proses Persalinan

Rizki Nur Cahyanti', Dewi Kusumaningtyas?, Hesti Widuri®

Mahasiswa Program Studi DIII Keperawatan Akper YKY Yogyakarta
e-mail: rizkinurcahyanti04@gmail.com

ABSTRAK

Latar belakang : Kecemasan pada ibu bersalin kala 1 bisa berdampak meningkatnya pengeluaran hormon
adrenalin sehingga menyebabkan lemahnya kontraksi rahim dan berakibat memanjangnya proses persalinan.
AKI yang masih tinggi ini salah satunya disebabkan karena perdarahan, hipertensi, infeksi, partus lama,
abortus dan lain-lain. Penyulit persalinan dapat disebabkan karena faktor fisik, faktor emosi dan faktor sosial.
Prenatal yoga dan senam hamil merupakan salah satu terapi yang dapat memperlancar persalinan, menurunkan
hormon penyebab stress dan mengurangi nyeri selama kehamilan. Tujuan penelitian : Untuk mengetahui
efektifitas kombinasi prenatal yoga dan senam hamil, pengaruh kombinasi prenatal yoga dan senam hamil
dan frekuensi kombinasi prenatal yoga dan senam terhadap proses persalinan dari artikel yang di analisis.
Metode : Literature review mencari jurnal menggunakan data base Google Scholar dan ProQuest antara
tahun 2015 — 2020 yang diterbitkan dalam Bahasa Indonesia dan Bahasa Inggris. Hasil : Berdasarkan 3
artikel terdiri dari 2 artikel nasional dan 1 artikel internasional yang dikaji dan direview menyatakan bahwa
dengan melakukan kombinasi prenatal yoga dan senam hamil dapat membantu terhadap proses persalinan
sehingga dapat mengurangi rasa nyeri dan kecemasan pada saat ibu bersalin. Kesimpulan : Pemberian
latihan prenatal yoga dan senam hamil dapat memperlancar dan membantu ibu selama proses persalinan,
sehingga dapat mengurangi angka kejadian sectio caesaria, robekan perineum, mengurangi kecemasan dan

mengurangi nyeri, komplikasi kehamilan dan persalinan.

Kata Kunci : prenatal yoga dan senam hamil, kehamilan trimester III, persalinan

PENDAHULUAN

Persalinan adalah suatu proses yang
fisiologis, dimana terjadinya pengeluaran hasil
konsepsi (janin dan placenta) yang dapat hidup
di luar kandungan dimulai dengan adanya
kontraksi uterus, penipisan dan pembukaan
serviks, kelahiran bayi dan placenta melalui jalan
lahir atau melalui jalan lain (abdomen), dengan
spontan atau tanpa tindakan (kekuatan ibu sendiri)
(Wiknojastro, 2012).

Persalinan normal adalah proses pengeluaran
hasil konsepsi ( janin) yang dapat hidup dari
dalam uterus melalui vagina ke dunia luar secara
spontan tanpa bantuan alat dan tidak melukai ibu
dan janin yang berlangsung sekitar 8 - 12 jam,
dengan letak janin belakang kepala (Varney, 2018).
Persalinan normal untuk primipara 12 sampai 18
jam sedangkan untuk multipara antara 8-12 jam.

Lamanya waktu yang diperlukan pada kala

I dan Kala II akan menambah bahaya kematian
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janin, sehingga perlu menyelesaikan persalinan
dengan tindakan segera baik induksi maupun
sectio cesarea. Dimasa kehamilan, kegiatan yang
dilakukan oleh ibu berupa latihan fisik memiliki
pengaruh yang baik terhadap janin, kehamilan,
berat bayi lahir, mengurangi komplikasi persalinan
seperti pengurangan tingkat nyeri dan persalinan
lama (Stillman, 2012). Selain prenatal yoga,
kegiatan fisik yang dilakukan oleh ibu hamil
diantaranya yaitu dengan melakukan senam hamil
yang juga sangat bermanfaat untuk kesiapan fisik
ibu hamil dalam menghadapi persalinan.
Prenatal yoga merupakan salah satu teknik
relaksasi. Relaksasi akan menghambat peningkatan
syaraf simpatik, sehingga hormon penyebab
disregulasi tubuh dapat dikurangi jumlahnya.
Sistem syaraf parasimpatik, yang memiliki fungsi
kerja yang berlawanan dengan syaraf simpatik,
akan memperlambat atau memperlemah kerja alat

internal tubuh. Akibatnya, terjadi penurunan detak
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jantung, irama nafas, tekanan darah, ketegangan
otot, tingkat metabolisme, dan produksi hormon
penyebab stres. Seiring dengan penurunan
tingkat hormon penyebab stres, maka seluruh
badan mulai berfungsi pada tingkat lebih sehat
dengan lebih banyak energi untuk penyembuhan
(healing), penguatan (restoration), dan peremajaan
(rejuvenation) (Domin V. , 2001).

Sebuah metode lama yang sampai sekarang
masih digunakan dalam pelayanan kehamilan adalah
senam hamil, dimana senam hamil juga merupakan
metode relaksasi dan latihan pada ibu hamil yang
menjadi program tetap pada pelayanan antenatal,
bertujuan agar ibu hamil siap mental dan jasmani
dalam menghadapi proses persalinan. Manfaat
fisiologis dari latihan senam hamil ini adalah latihan
ini akan membalikkan efek stres yang melibatkan
bagian parasimpatetik dari sistem syaraf pusat
(Domin, 2010). Melalui prenatal yoga diharapkan ibu
hamil akan merasa rileks seiring dengan menurunnya
gejala kecemasan. Senam hamil ini dibentuk dalam
suatu kelas ibu hamil yang menjadi program disetiap
puskesmas di Indonesia. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh kombinasi prenatal yoga

dan senam hamil terhadap proses persalinan.

METODE
1. Design

Design yang di gunakan dalam
pengidentifikasian penelitian yang sudah di lakukan
adalah dengan cara litelarure review, dimana artikel
penelitian dicari dengan beberapa cara pencarian dan
kata kunci, kemudian dilakukan review dari semua
artikel tersebut.

2. Kiriteria Inklusi dan Kriteria Eksklusi
Kiriteria insklusi dalam tinjauan sistematik
ini meliputi: population yaitu ibu bersalin dan ibu
hamil trimester III tipe intervensi yaitu prenatal
yoga dan senam hamil dan tipe outcome yaitu

proses persalinan.

3. Strategi Pencarian Literature

Sebelum melakukan pencarian artikel,
ditetapkan dahulu kata kunci yang akan digunakan
dalam pencarian artikel dengan mengacu pada
PICO. P : Ibu bersalin dan ibu hamil trimester I11.
Intervention : Prenatal yoga dan senam hamil.
Comparation : tidak ada. Qutcome : proses
persalinan.

Selanjutnya dilakukan pencarian artikel
melalui data base Google Scholar dan PubMed
dengan kata kaunci prenatal yoga dan senam
hamil, kehamilan trimester III, persalinan. di
google scholar peneliti menemukan 769 artikel
yang sesuai dengan kata kunci tersebut dalam
rentang waktu antara 2010 — 2021. Setelah itu
penulis memperkecil rentang penerbitan artikel
dari tahun 2015 — 2020 ditemukan 566 artikel
yang penerbitanya dalam rentang waktu lima tahun
terakhir. Kemudian penulis melakukan skrining
dengan melihat dari judul artikel yang muncul
dalam penelitian ditemukan 22 artikel penelitian
yang sesuai. Setelah itu penulis melakukan skrining
kembali dengan melihat abstrak dan artikel yang
dapat di akses secara fu/l text di temukan 15 artikel,
setelah itu penulis kembali melakukan skrining
dengan melihat variabel ditemukan 2 artikel
nasional yang sesuai dengan kriteria insklusi. Hasil
penelusuran artikel internasional yang dilakukan
dengan menggunakan kata kunci : “ prenatal
yoga and pregnancy exercise” and “labour” and
“delivery” di proquest peneliti menemukan 717
artikel yang sesuai dengan kata kunci tersebut
dan dalam rentang waktu antara 2010 — 2021.
Setelah itu penulis kembali melakukan skrining
dengan memperkecil rentang waktu penerbitan
jurnal antara tahun 2015-2020 ditemukan 419
artikel. Selanjutnya penulis melakukan skrining
artikel dengan membaca setiap judul artikel
dan ditemukan 69 artikel yang sesuai. Penilaian
kelayakan selanjutnya dengan melihat dari abstrak

dan artikel yang dapat di akses secara full text dan
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diperoleh 1 artikel yang sesuai dengan kriteria

insklusi sehingga dapat dilakukan review.

4. Cara Ekstrasi Data

Ekstrasi data yang dilakukan terhadap ketiga
artikel yang ada. Data diambil atau diekstrak
berdasarkan nama peneliti, tahun penelitian,
tujuan penelitian, desain dan metode penelitian,
jumlah sampling dan tekhnik sampling serta hasil

penelitian.

5. Sintesis Data

Literature review ini di sintesis menggunakan
metode naratif dengan mengelompokkan data-
data hasil ekstraksi yang sejenis sesuai dengan
hasil yang diukur untuk menjawab tujuan. Data
yang sudah terkumpul kemudian dipadukan dan
dileburkan sehingga menghasilkan data atau
informasi baru, data atau infotmasi baru tersebut

dibahas untuk menarik kesimpulan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Hasil

a. Artikel yang berjudul “ Pengaruh Kombinasi
Yoga Prenatal dan Senam Hamil Terhadap
Perubahan Kadar Kortisol dan Lama Persalinan
Kala 1. Ada perbedaan yang bermakna kadar
kortisol sebelum dan sesudah intervensi dalam
kelompok perlakuan. Hasil uji Maan-Whitney
diperoleh nilai sidnifikan 0,010 lebih kecil dari
0,05. Terdapat penurunan sebesar -209,67 ng/
ml pada kelompok perlakuan dan - 129,96
ng/ml pada kelompok kontrol. Rerata lama
persalinan dalam kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol setelah dilakukan uji
statistik dengan uji Wilcoxon diproleh nilai
p = 0,003 lebih kecil dari 0,05, artinya ada
pengaruh kombinasi prenatal yoga dan senam
hamil.

b. Artikel yang berjudul “Pengaruh Kombinasi

Prenatal Yoga dan Senam Hamil Terhadap
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Tingkat Kecemasan dan Lama Persalinan
Kala 1 pada Ibu Hamil Trimester III”. Hasil
penelitian gambaran tingkat tingkat kecemasan
pada kelompok eksperimen dan kontrol
didapatkan hasil 21,7 % sedangkan pada
kelopok kontrol 32,2% Analisa bivariat
kombinasi prenatal yoga dan senam hamil
terhadap lama persalinan kalal menggunakan
uji T-Test Independent karena berdistribusi
normal. Artinya terdapat pengaruh kombinasi
prenatal yoga dan senam hamil terhadap
kecemasan pada ibu hamil trimester I1I yang
menghadapi persalinan. Analisa pengaruh
kombinasi prenatal yoga dan senam hamil
terhadap kecemasan pada ibu hamil TM
III dalam menghadapi proses persalinan
menggunakan menggunakan uji 7-Test
Independent karena data berdistribusi normal.
Artinya terdapat pengaruh kombinasi prenatal
yoga dan senam hamil terhadap kecemasan
pada ibu hamil trimester ke 3 yang menghadapi
proses persalinan.

c. Artikel ketiga yang berjudul “Effect of
Antenatal Exercises, Including Yoga, on the
Course of Labor, Delivery and Pregnancy : A
Retrospective Study”. Subyek yang mengikuti
senam antenatal secara teratur, termasuk: yoga,
memiliki tingkat persalinan secara sectio
caesarea yang jauh lebih rendah, penambahan
berat badan ibu hamil yang lebih rendah,
menurukan risiko BBLR, tingkat nyeri yang
lebih rendah dan ketidak nyamanan selama
persalinan, nyeri punggung selama kehamilan
lebih rendah, dan pemulihan pasca melahirkan
lebih awal dibandingkan dengan mereka yang
tidak melakukan latihan khusus atau hanya

berjalan selama masa kehamilan.

2. Pembahasan
Berdasarkan hasil penelitian Pujianti (2018),
didapatkan hasil bahwa dari 15 responden yang
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mengikuti senam hamil dan yoga secara rutin,
terdapat 14 responden yang proses persalinannya
cepat dan 1 responden dengan proses persalinan
yang lama karena waktu yang dibutuhkan saat
persalinan kala 1 fase aktif pada primigravida
kurang dari 6 jam dan kurang dari 3 jam pada
multipara.

Hasil analisis Faktor yang berhubungan
dengan kecemasan primigravida menghadapi
persalinan pada artikel kedua menunjukkan ada
hubungan antara keikutsertaan senam hamil dan
yoga dengan kecemasan primigravida menghadapi
persalinan Pvalue = 0,001 (p<0,005). Artinya
ada perbedaan tingkat kecemasan antara ibu
primigravida yang mengikuti senam hamil dan
yang tidak mengikuti senam hamil. Kondisi
itu menunjukkan bahwa senam hamil efektif
mengurangi kecemasan menghadapi persalinan.
Semakin sering ibu hamil melakukan senam hamil
semakin berkurang tingkat kecemasannya dalam
menghadapi persalinan dan sebaliknya jika tidak
pernah melakukan senam hamil maka kecemasan
ibu hamil akan meningkat. Pada latihan senam hamil
terdapat teknik relaksasi yang dapat mengurangi
kecemasan,. Maka relaksasi dapat menekan rasa
tegang dan cemas. Studi meta analisis dengan Judul
Influence Of P renatal Physical On The Course Of
Labour And Delivery According To The New Polish
Standard For Perinatal Care juga mengungkapkan
kegiatan fisik selama masa kehamilan seperti
senam hamil mampu meminimalisir dampak
negative dari tindakan — tindakan intervensi yang
juga akan dikurangi dengan kesiapan dari ibu hamil
yang melakukan senam hamil ( Szumilewicz A. et
al 2013 ). Pada artikel ketiga disebutkan bahwa
tingkat operasi caesar dalam kelompok latihan
adalah 37% dibandingkan dengan 95% pada
kelompok control.

Beberapa faktor yang mempengaruhi proses
persalinan antara lain : Faktor power seperti Ais.

Faktor passanger meliputi : sikap janin, letak

janin, bagian bawah, dan posisi janin. Faktor
passage meliputi: bagian keras panggul (tulang—
tulang panggul) dan bagian lunak (otot—otot,
jaringan, ligament—ligament). Faktor penolong:
keterampilan penolong persalinan. Faktor psikis
meliputi : kecemasan, kelelahan, kehabisan
tenaga, dan kekhawatiran (Yanti, 2010). Adapun
salah satu penyebab terjadinya partus lama
adalah ketidak seimbangan antara kekuatan dalam
mengejan dan his yang tidak adekuat. Dapat pula
disebabkan karena faktor janin dan jalan lahir
seperti malpresentasi atau malposisi janin, dan
janin terlalu besar. Jalan lahir akan lentur pada
perempuan yang rajin melakukan olahraga atau
rajin bersenggam (Oxorn, 2010) Olah raga yang
dapat membantu melenturkan jalan lahir ibu di
antaranya yaitu prenatal yoga dan senam hamil.
Berdasarkan analisis dan review ketiga
artikel artikel pertama dengan penulis Puji lestari
at all (2019) frekuensi pemberian prenatal yoga
dan senam hamil yaitu sebanyak 4 x selama
dua bulan pada kehamilan trimester III dengan
durasi 30 menit setiap latihan, hasilnya diperoleh
responden yang mengikuti senam hamil baik pada
katagori jarang ( 1-5 kali ) maupun katagori sering
(>5 kali ) melakukan senam hamil melakukan
senam hamil sebagian besar responden tidak
mengalami kecemasan dalam menghadapi
persalinan sedangkan responden yang tidak pernah
mengikuti senam hamil selama kehamilan trimester
ketiga mengalami cemas sedang dan cemas ringan.
Semakin sering ibu hamil melakukan senam hamil
semakin berkurang tingkat kecemasannya dalam
menghadapi persalinan dan sebaliknya jika tidak
pernah melakukan senam hamil maka kecemasan
ibu hamil akan meningkat. Pada analisi dan review
artikel internasiona dengan penulis Yogyata
Wadhwa at all (2020) Intervensi latihan selama
lebih dari 50 jam sepanjang kehamilan dapat
menghilangkan risiko yang lebih besar untuk

operasi caesar. Dalam kelompok latihan, 65% dari
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subyek melakukan latihan sepanjang kehamilan,
42% dari subyek melakukan latihan 3x perminggu,
dan untuk 24 % subjek sesi latihan berlangsung
setidaknya selama setengah jam hingga satu jam
selama seminggu.

Penelitian lain yang mendukung adalah
penelitian dari Maharana et a/ (2013), intervensi
senam hamil yoga 1 jam perhari pada usia
kehamilan 16-20 minggu didaptakan hasil lama
persalinan kala 1 lebih singkat dari pada kelompok
control.

Persalinan lama dapat dihindari jika ibu
mendapat asuhan kehamilan oleh bidan/perawat
untuk mengoptimalkan kesehatan mental dan
fisik ibu hamil. Tujuan asuhan keperawatan
antepartum adalah meningkatkan persalinan cukup
bulan, melahirkan dengan selamat ibu maupun
bayi dengan trauma seminimal mungkin dan
mempertahankan kesehatan fisik, mental dan sosial
ibu juga bayi. Penting untuk memahami hubungan
antara kondisi fisik dan psikologi ibu, kesiapannya
terhadap proses persalinan dan kelahiran, dan
kemampuannya untuk mengatasi nyeri. Hal ini
meliputi passenger, passage, dan power. Keadaan
ini dapat dicapai dengan bantuan wanita hamil itu
sendiri yang merupakan ketenangan dan relaksasi
tubuh yang sempurna.

Beberapa di antaranya adalah latihan-latihan
fisik yang dapat dijalankan sebelum, selama,
dan setelah kehamilan. Latihan-latihan tersebut
pada dasarnya bertujuan untuk menyehatkan
ibu dan janin jika dilakukan dengan tepat.
Seorang ibu hamil dengan kehamilan normal atau
tanpa kontraindikasi sebaiknya didukung untuk
melaksanakan latihan fisik dengan intensitas
yang sedang untuk memperoleh manfaat selama
kehamilan dan proses persalinan (Husin, 2013).

Terdapat beberapa macam latihan fisik pada
kehamilan, antara lain senam hamil, pilates, yoga,
kegel dan yophita. Latihan yang sering diikuti oleh

ibu hamil saat ini adalah senam hamil dan yoga
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kehamilan. Senam hamil merupakan terapi latihan
gerakan untuk menjaga stamina dan kebugaran ibu
selama kehamilan dan mempersiapkan ibu hamil
secara fisik maupun mental untuk menghadapi
persalinan dengan optimal. Yoga adalah latihan
tubuh dan pikiran yang berasal dari india dan
diakui sebagai praktik kesehatan untuk berbagai
ilmu imunologi, neuromuskuler, psikologi dan
kondisi nyeri. Perbedaan senam hamil dan yoga
terletak pada pernafasan. Latihan yoga kehamilan
dipandu dengan jelas kapan harus menarik nafas
dan kapan harus menghembuskan nafas (Yanti,
2010).

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Dewi,
Suwondo, Wahyuni (2016) menunjukkan bahwa
rerata kadar kortisol kelompok perlakuan yang
diberikan intervensi kombinasi yoga prenatal dan
senam hamil mengalami penurunan lebih banyak
dibandingkan kelompok kontrol, yang hanya
diberikan intervensi senam hamil. Rerata kadar
kortisol pada kelompok perlakuan mengalami
penurunan sebesar - 209.67 ng/ml. Rerata kadar
kortisol pada kelompok kontrol juga mengalami
penurunan sebesar -129.96 ng/ml. Hasil penelitian
ini didukung oleh teori yang menunjukkan bahwa
latihan yoga dihubungkan oleh adanya peningkatan
Gamma Amino Butyric Acid (GABA) (Streeter et
al, 2010). GABA merupakan neurotransmitter
yang memegang peranan penting dalam gejala-
gejala pada gangguan jiwa. Brown et al (2005)
menyatakan bahwa yoga merupakan suatu metode
yang unik untuk menyeimbangkan sistem saraf
otonom dan memberikan pengaruh pada gangguan
fisik dan gangguan yang berhubungan dengan
stress. Teknik pernafasan yoga menyebabkan
terjadinya peningkatan kerja parasimpatis,
memberikan efek tenang, merangsang pelepasan
oksitosin dan disebutkan juga dengan latihan
pernafasan yoga selama tiga minggu menyebabkan
penurunan produksi hormon kortisol yang

signifikan.
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Selain kondisi psikologis kekuatan otot-otot
dasar panggul juga berperan dalam kelancaran dan
kenyamanan persalinan, di antaranya adalah otot
perineum. Robekan perineum terjadi pada hampir
semua persalinan (primigravida yaitu 73,53% dan
multigravida 57,14%) (Juaria & Istianawati, 2012).
Di Indonesia robekan perineum juga merupakan
penyebab kedua perdarahan post partum. Menurut
(Nursalam, 2020) robekan persalinan dipengaruhi
oleh paritas, jarak kehamilan, riwayat persalinan
dan berat bayi lahir. Berdasarkan hal tersebut
sebaiknya ibu mempersiapkan kenyamanan
persalinan dimulai dari masa kehamilan. Salah
satunya adalah dengan melakukan senam hamil
yoga (Wahyuni & Siswanto, 2010).

Kelancaran proses persalinan atau lama
persalinan tidak terlepas dari paritas ibu seperti
yang dijelaskan oleh oleh (Marwa, A. R., Sumarah,
S., & Maryani, T., 2017) dengan hasil analisis
bivariat mengenai perbedaan rerata skala nyeri
kala I pada primigravida dengan senam hamil dan
yoga kehamilan diketahui bahwa ratarata skala
nyeri kala I yang dirasakan pada primigravida
yang senam hamil adalah 7,3 dengan nilai
minimum 5 dan maksimum 9 dan rata- rata pada
primigravida yang yoga kehamilan sebesar 5,6
dengan nilai minimum 4 dan maksimum 8. Hasil
uji statistik menunjukkan bahwa ada perbedaan
skala nyeri kala I primigravida yang senam hamil
dan yoga kehamilan dengan nilai p-value 0,001
(<0,05). Primigravida yang mengikuti senam
hamil memiliki intensitas nyeri berat, sedangkan
primigravida yang mengikuti yoga kehamilan
memiliki intensitas nyeri sedang. Rendahnya
skala nyeri persalinan kala satu pada kelompok
yoga kehamilan dikarenakan pada prinsip yoga
kehamilan lebih ditekankan pada teknik pernafasan
yang benar, relaksasi dan meditasi tubuh dan
pikiran ibu, sehingga ibu lebih mampu mengatasi
nyeri yang dirasakan. Pernafasan terkontrol

merupakan salah satu teknik non- farmakologi

yang dapat membantu mengurangi persepsi nyeri.

Hasil penelitian pada jurnal ketiga
menunjukan bahwa berat badan bayi baru lahir
secara signifikan lebih tinggi sekitar 2500 gram
dalam kelompok latihan. Kenaikan berat badan
ibu secara keseluruhan selama kehamilan secara
signifikan lebih tinggi dalam kelompok control
(15,1 kg) dibandingkan dengan kelompok
latihan (11,5 kg). Pemulihan pasca partum untuk
melakukan aktivitas sehari-hari secara signifikat
lebih cepat pada kelompok latihan. Ini biasanya
disebabkan oleh tingkat operasi caesar yang
lebih rendah dan kenaikan berat badan yang lebih
rendah selama kehamilan. Secara keseluruhan
hasil penelitian retrospektifini menunjukan bahwa
latihan antenatal dan yoga teratur dapat membantu
menurunkan tingkat operasi caesar, menurunkan
kenaikan berat badan ibu, meningkatkan berat
badan bayi yang baru lahir, mengurangi rasa sakit
atas semua ketidaknyamanan selama persalinan
serta mengurangi nyeri punggung sepanjang
kehamilan dan membantu pemulihan pasca

partum.

PENUTUP

1. Kesimpulan

Berdasarkan hasil pengkajian dari 3 artikel
yang terdiri dari 2 artikel nasional dan 1 artikel
internasional dapat diambil kesimpulan bahwa
kombinasi prenatal yoga dan senam hamil
terbukti efektif dalam proses persalinan maupun
kehamilan, kombinasi prenatal yoga dan senam
hamil dapat menurunkan kadar kortisol selama
kehamilan dan persalinan, mempengaruhi lama
persalinan kala 1, menurunkan tindakan operasi
sectio caesarea, meningkatkan berat badan
bayi baru lahir dan menurunkan kenaikan berat
badan ibu selama hamil. Apabila ibu hamil rutin
menjalankan prenatal yoga ataupun senam hamil
saat memasuki trimester 111 kehamilan maka dapat

memperlancar proses persalinan.
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2. Saran

a. Penelitian ini dapat dijadikan acuan dan
menjadi bahan perbandingan untuk melakukan
penelitian selanjutnya serta mengambil
variabel yang berbeda yang lebih kuat, dan
lebih homogen seperti usia, parietas, riwayat
persalinan.

b.  Kombinasi senam hamil dan senam yoga dapat
dijadikan salah satu asuhan keperawatan yang
diterapkan pada kelas ibu hamil di daerah -daerah
terpencil dan jauh dari fasilitas kesehatan untuk
memperkecil resiko persalinan dan membantu
mempercepat proses persalinan.

c. Bagi pusat kesehatan masyarakat disetiap
daerah supaya program seperti ini bisa di
jalankan pada setia desa/dusun di wilayah
kerjanya, dimana didalam kelas hamil
tersebut setiap ibu hamil di berikan senam
hamil, senam hamil dapat di rekomendasikan
salah satu asuhan keperawatan maternitas
pada ibu hamil untuk mempercepat proses
persalinan serta lebih ditingkatkan pemahaman
masyarakat mengenai pentingnya melakukan
senam hamil khususnya pada ibu-ibu hamil
melalui penyuluhan-penyuluhan di posyandu-
posyandu atau kegiatan social lainnya.

d. Bagi masyarakat khususnya ibu hamil yang
akan menjalani persalinan diharapkan dapat
menambah pengetahuan mengenai prenatal

yoga dan senam hamil untuk proses persalinan.
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