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 Permasalahan pada persalinan adalah tingginya. Angka 

Kematian Ibu (AKI) akibat dari proses kehamilan, persalinan, 

dan pasca persalinan yang tidak normal. Upaya menurunkan AKI 

dapat dilakukan dengan pendampingan promotif dan preventif 

sejak hamil sampai masa nifas melalui konseling, informasi dan 

edukasi (KIE), deteksi dini dan rujukan. Proses kehamilan 

merupakan proses fisiologis yang terjadi baik secara fisik 

maupun psikologi yang disebabkan perubahan hormon. 

Perubahan fisiologis pada masa hamil yang tidak dipahami 

dengan baik  dapat mengganggu kegiatan sehari-hari. Perubahan 

tersebut dapat diatasi dengan melakukan Soft Prenatal Yoga 

(SPY) secara rutin 3 kali seminggu. Tujuan dari SPY  adalah agar 

ibu hamil memiliki kesiapan selama kehamilan,  persalinan 

berjalan  normal dan menghindari persalinan patologis. Kegiatan 

implementasi SPY ini berupa pelatihan dengan metode 

praktek/demonstrasi langsung bersama dengan sasaran yaitu 41 

ibu hamil trimester III yang periksa di PMB Cecilia Yunita, 

Amd. Keb. Evaluasi dilaksanakan dengan  metode observasi dan 

tanya jawab. Hasil kegiatan menunjukkan terdapat 34 orang 

melahirkan secara normal dan 7 orang melahirkan Sectio 

Caesarea indikasi CPD, polihydramnion dan post SC.  SPY  

yang dilakukan secara rutin dapat mengurangi keluhan yang 

sering dialami saat hamil dan dapat membantu  melahirkan 

secara normal. 
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1. Pendahuluan 

Kehamilan yang nyaman dan menyenangkan merupakan harapan banyak perempuan, secara 

fisiologis tubuh mengalami berbagai perubahan dan hal ini sering menimbulkan 

keluhan/ketidaknyamanan.  Banyak ibu hamil dan orang-orang disekitarnya yang menganggap bahwa 

ketidaknyamanan saat hamil harus diterima sebagai konsekuensi seorang perempuan, dan upaya untuk 

mengatasi hal ini sering kali tidak diupayakan maksimal.  Insiden nyeri pada punggung bawah dialami 

oleh 28,9% ibu hamil trimester III, dari keseluruah yang mengalami nyeri punggung bawah, 54,6% 

adalah multigravida dan 45,4% adalah primigravida (Omoke, 2021). Dari data tersebut menunjukkan 

bahwa nyeri punggung bawah dapat dialami oleh muultigravidan maupun primigravida.  Studi lain 

menyampaikan dari 37 ibu hamil terdapat 78,3% yang mengalami tingkat nyeri “sedang. Selain nyeri 

punggung bawah, kondisi kelelahan, kram pada malam hari dan carpal tunnel syndrome merupakan 

keluhan yang serig dialami ibu hamil.  Kelelahan selama hamil memberikan dampak pada nyeri saat 

persalinan dan depresi pasca salin (Mortazavi & Borzoee, 2019). 

Ketidaknyamanan pada kehamilan perlu diberikan intervensi untuk mengatasinya, salah satu yang 

dapat dilakukan untuk mengatasi ketidaknaymanan trimester III adalah dengan Soft Prenatal Yoga, studi 

pada 200 primipara usia 20-40 tahun  menunjukkan bahwa ibu hamil yang mengikuti latihan antenatal 

secara teratur, termasuk yoga, dapat menurunkan insiden Sectio Caesaria, obesitas pada kehamilan, berat 

badan bayi  berat bayi baru lahir yang lebih tinggi, nyeri yang lebih rendah dan menurunkan 

ketidaknyamanan selama persalinan, menurunkan nyeri punggung bawah selama kehamilan, dan 

pemulihan pascapersalinan lebih awal dibandingkan dengan mereka yang tidak melakukan olahraga 

khusus atau hanya berjalan selama kehamilan (Wadhwa et al., 2020).  Yoga memiliki keunggulan 

sebagai terapi non-invasif, mudah dipelajari dan efektif dalam mengurangi nyeri persalinan 

(Bolanthakodi et al., 2018).  Olah raga yoga mempunyai manfaat mengatasi depresi perinatal (Eustis 

et al., 2019). Studi sistematik review menyampaikan bahwa Yoga aman bagi kehamilan dan dapat 

memeperbaiki kondisi psikologis (Kwon et al., 2020). 

PMB Cecilia Yunita adalah salah satu bidan praktik di daerah Buring, Malang, Jawa Timur yang 

memberikan pelayanan asuhan kehamilan, persalinan, nifas, bayi, anak dan pelayanan KB. Jumlah 

pasien hamil mencapai kurang lebih 100 kunjungan setiap bulannya, terdapat sekitar 40% yang 

menginjak kehamilan trimester 3. Mitra dalam pengabdian kepada masyarakat ini adalah ibu hamil yang 

periksa di PBM Cecilia Yunita dengan usia kehamilan lebih dari 7 bulan atau menginjak trimester ke-3. 

Mitra banyak mengeluhkan sering kram, nyeri punggung, cepat lelah serta malas melakukan aktifitas 

sehari-hari karena perut yang semakin membesar. Selama ini, untuk penanganan hanya KIE saja, belum 

ada latihan atau olahraga yang dilakukan untuk menatalaksanaanya. Mitra juga belum pernah 

melaksanakan senam hamil. Oleh karena itu diperlukan upaya latihan tubuh yang bisa mengurangi atau 

menghilangkan keluhan tersebut serta mempersiapkan persalinan. SPY adalah salah satu latihan tubuh 

untuk ibu hamil yang aman dan tidak beresiko dan mudah untuk dilaksanakan. Berdasarkan latar 

belakang tersebut, dilaksanakan kegiatan Pengabdian Masyarakat berupa implementasi pada kehamilan.   

 

2. Metode Pelaksanaan  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan pada bulan Januari tahun 2022 selama kurang 

lebih satu bulan sebanyak 4 kali setiap akhir pekan. Sasaran kegiatan ini adalah ibu hamil trimester tiga 

yang melakukan pemeriksaan di PMB Caecilia Yunita, Amd. Keb, Buring, Malang sebanyak 41 peserta. 

Implementasi SPY dilaksanakan dengan metode demonstrasi atau praktik langsung bersama dengan 

mitra. Kegiatan SPY dilaksanakan kurang lebih 2 jam setiap sesinya. Evaluasi dilaksanakan sebanyak 4 

kali dengan metode observasi dan tanya jawab. Observasi dilaksanakan ketika proses SPY untuk melihat 

apakah gerakan dilaksanakan dengan benar atau tidak dan membenarkan gerakan jika terdapat 
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kesalahan. Metode tanya jawab dilaksanakan via Whatsapp setiap minggu untuk mengevaluasi apakah 

keluhan yang dirasakan selama kehamilan berkurang atau tidak setelah SPY, gerakan apa saja yang 

sudah bisa ibu lakukan secara mandiri di rumah dan apa manfaat SPY yang dirasakan oleh ibu. 

 

3. Hasil dan Pembahasan  

3.1. Persiapan Mitra, Sarana dan Prasarana 

Mitra yang berpartisipasi dalam pengabdian kepada masyarakat ini adalah 41 ibu hamil di kelurahan 

Buring Kota Malang. Usia kehamilan mitra lebih dari 28 minggu, tidak ada riwayat perdarahan dan 

abortus pada kehamilan ini dan kehamilan sebelumnya, presentasi kepala dan kondisi janin dan ibu baik. 

Seluruh mitra sebelumnya belum permah melakukan SPY, hanya senam hamil saja. Mitra diminta untuk 

menggunakan celana olahraga yang nyaman untuk menunjang latihan ini. Tempat serta peralatan untuk 

SPY bekerjasama dengan  bidan cecilia Rahayu yaitu berupa matras dan birthball.  Tempat, alat dan 

sarana prasarana selama pelaksanaan tidak ada kendala yang berarti karena SPY ini tidak membutuhkan 

alat yang terlalu rumit. 

Pengabdian kepada masyarakat tentang SPY berjalan dengan lancar. Mitra sangat antusias mengikuti 

kegiatan dan sangat aktif bertanya tentang seputar kehamilannya dan keluhan yang dialaminya. Ibu hamil 

memperhatikan dan melakukan gerakan Soft Prenatal Yoga sesuai arahan yang diberikan. Peserta setiap 

kegiatan yoga berkisar antara 10-15 orang setiap minggunya selama 4 kali pertemuan dengan total 

peserta 41 orang. Selain melakukan yoga saat kegiatan pengabdian, mitra juga melakukannya secara 

rutin di rumah dengan pedoman video yang disampaikan oleh tutor. 

  

3.2. Pengetahuan dan Praktik Soft Prenatal Yoga 

Praktik SPY dilaksanakan setiap akhir pekan selama 4 kali dengan durasi 2 jam. Gerakan yang 

dilakukan mengacu pada standar praktik SPY yang telah dibakukan meliputi beberapa Gerakan. 

 

3.2.1 Gerakan penguatan otot paha 

Gerakan yang digunakan untuk penguatan otot paha ini adalah gerakan low lunge yaitu dengan cara 

melangkahkan kaki ke depan disamping tangan kanan, kaki kiri menekuk ke belakang, kedua tangan 

keatas dan dilakukan peregangan. Penguatan otot paha sangat penting dalam mempersiapkan proses 

persalinan, karena posisi kaki saat persalinan membutuhkan kekuatan otot paha, misalnya posisi 

jongkok, berdiri, litotomi, dorsal rekumben dan posisi yang lainnya. Kekuatan paha akan memberikan 

energi atau kekuatan mengejan dengan optimal (Darwis & Ristica, 2022). Gambar 1. adalah salah satu 

gerakan untuk menguatkan otot paha.  

 

 
Gambar 1. Melakukan gerakan untuk menguatkan otot paha 

 

3.2.2 Gerakan mengurangi nyeri pinggang 

Gerakan untuk penguatan otot paha ini meliputi beberapa gerakan yaitu gerakan chair lunge dan cat 

cow. Gerakan cat cow dilakukan dengan cara Gerakan seperti memiringkan panggul dan 

menggerakkannya sampai teras aliran yang nyaman. Sedangkan gerakan chair lunge adalah gerakan 
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posisi jongkok dengan  berpura-pura seolah olah duduk di kursi.  Pada ibu hamil terutama trimester 3, 

keluhan nyeri pinggang merupakan keluhan fisiologis dan lazim dirasakan oleh ibu hamil. Hal ini tentu 

saja akan mengganggu aktifitas ibu hamil. Keluhan ini disebabkan oleh pembesaran perut yang 

menyebabkan tulang belakang menjadi sedikit melengkung ke depan atau disebut lordosis. Hal inilah 

yang memicu peregangan saraf sehingga timbulkan nyeri pinggang (Swandayani et al., 2018). Gerakan 

yoga ini, akan mengurangi keluhan tersebut dengan memperbaiki posisi tubuh yang benar.  Gambar 2  

adalah salah satu gerakan untuk mengurangi nyeri pinggang.  

 

 
Gambar 2. Melakukan gerakan untuk mengurangi nyeri pinggang 

 

3.2.3 Gerakan mengurangi kram pada kaki 

Gerakan untuk mengurangi kram pada kaki adalah dengan melakukan gerakan tiger position yaitu 

gerakan bertumpu pada kedua lutut dan telapak tangan, posisi tangan lurus dan sejajar dengan bahu, dan 

posisi lutut berada di bawah pinggul. Saat posisi sudah tepat, kepala didongakkan  dan diangkat serta 

direntangkan salah satu kaki ke arah langit-langit. Pada ibu hamil terutama trimester 3, keluhan keluhan 

kram seringkali dirasakan terutama pada kaki. Beban akibat pembesaran perut dan aktivitas yang 

dilakukan oleh ibu menyebabkan kelelahan otot dan penimbunan asam laktat yang menyebabkan kram 

(Handayani, 2020). Kram jika tidak ditatalaksana dengan baik maka akan mengganggu saat proses 

persalinan yang membutuhkan tenaga lebih banyak. Kram mungkin saja terjadi saat proses persalinan 

yang akan menyebabkan angka kesakitan akibat persalinan menjadi meningkat. Gambar 3  adalah salah 

satu gerakan untuk mengurangi kram pada kaki.  

 
Gambar 3. Melakukan gerakan untuk mengurangi kram pada kaki 

 

Pada saat awal melakukan kegiatan ini, mitra terlihat kesulitan dan kelelahan, oleh karena itu 

pelaksanaannya bertahan dan banyak diselingi relaksasi atau istirahat. Akan tetapi untuk kegiatan kedua 

dan selanjutnya, mitra sudah beradaptasi dan melakukan kegiatannya dengan baik. Beberapa gerakan 

perlu diperbaiki agar efeknya bisa maksimal. Agar dapat dipelajari di rumah sendiri oleh mitra, maka 

kegiatan yoga di videokan dan dapat di tonton kembali saat akan melakukan yoga mandiri di rumah. 

Setelah dieavluasi, mitra dapat melakukan yoga di rumah semampunya.  

Evaluasi melalui whatsapp tentang apa yang dirasakan atau manfaat yang dirasakan mitra setelah 

melaksanakan praktik SPY dilakukan setiap satu minggu sekali. Hasil yang didapatkan adalah mitra 

menyatakan bahwa setelah melakukan SPY, 1). Nyeri pinggang berkurang; 2). Kram berkurang; 3) 
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badan terasa lebih segar; 4). Tidur lebih nyenyak; 5). Aktivitas sehari-hari menjadi lebih nyaman;  dan 

6). Tidak lagi merasakan malas beraktifitas.  

Selain evaluasi hasil tentang manfaat SPY terhadap kehamilan, penulis juga mengevaluasi 

pengetahuan dan praktik atau keterampilan mitra dalam melaksanakan SPY. Melalui analisis deskriptif 

didapatkan peningkatan pengetahuan sebesar 74,3% dan peningkatan keterampilan sebesar 75%. 

Pengetahuan yang digali meliputi definisi, tujuan, manfaat, kapan dan bagaimana melaksanakan SPY, 

sedangkan keterampilan atau praktik SPY mengacu pada ceklist yang sudah terstandar. Setelah 

dilakukan uji statistik menggunakan uji wilcoxon karena data tidak berdistribusi normal, didapatkan 

hasil ρvalue pengetahuan adalah 0,000 dan ρvalue keterampilan adalah 0,000 lebih kecil dari α 0,05 yang 

berarti ada perbedaan signifikan antara pengetahuan dan keterampilan sebelum dan sesudah 

dilaksanakan pelatihan SPY pada mitra. Pelatihan SPY ini terbukti dapat meningkatkan pengetahuan 

dan keterampilan mitra tentang SPY sehingga dapat menjadi alternatif untuk salah satu solusi 

meningkatkan kesehatan dan kelancaran dalam kehamilan dan persalinan. 

 

3.3 Soft Prenatal Yoga meningkatkan kelancaran proses persalinan normal 

Pasca pelaksanaaan preanatal yoga baik saat kegiatan pengabdian kepada masyarakat maupun saat di 

rumah secara mandiri, maka di evaluasi jenis persalinan yang dilakukan oleh ibu pada tabel 1. 

 

Tabel 1. Jenis Persalinan  pasca Soft Prenatal Yoga 

Jenis Persalinan  Jumlah Prosentase 

1 Normal  34 83 % 

2 SC  7 17% 

Total  41 100% 

Sumber : Data primer, 2022 

 

Berdasarkan data pada tabel 1 menunjukkan bahwa pada 41 ibu hamil yang melakukan Soft Prenatal 

Yoga, terdapat 34 (83%) ibu hamil yang melahirkan secara normal dan 7 (17%) ibu hamil dilakukan 

Sectio Caesarea. Hal ini berarti sebagian besar mitra melahirkan secara normal. Setelah dikaji terkait 

indikasi persalinan SC, terdapat 2 (28,6%) mitra dengan indikasi CPD atau panggul sempit, 2 (28,6%)  

mitra karena polyhidramnion dan sisanya (46,4%)  karena bekas SC. Informasi tersebut tertuang pada 

tabel 2. 

 

Tabel 2. Indikasi Sectio Caesaria  

Indikasi SC Jumlah Prosentase 

1 CPD 2 28,6% 

2 Polyhidramnion  2 28,6% 

3 Bekas SC 3 46,4% 

Total 7 100% 

Sumber : Data primer, 2022 

 

Setiap ibu hamil pasti menginginkan kehamilan dan persalinannya berjalan dengan sehat dan aman. 

Upaya untuk mengurangi keluhan yangdirasakan ibu selama melalui kehamilannya dilakukan dengan 

kegiatan Soft Prenatal Yoga. Soft Prenatal Yoga selain untuk mengurangi keluhan yang dialami ibu 

hamil, juga bertujuan agar proses persalinan ibu berjalan dengan lancar. Menurut penelitian (Sari & 

Puspitasari, 2016) didapatkan hasil bahwa ibu hamil yang mengikuti senam Yoga secara teratur 

memiliki kesiapan fisik dan psikologis 3,04 lebih baik. Senam Yoga juga efektif untuk mengurangi nyeri 

pada punggung ibu hamil (Fauziah et al., 2020).  Gerakan yoga dapat memperbaiki posisi tubuh agar 

tepat, melenturkan otot dan saraf menjadi lebih rileks. Hal ini memberikan efek positif untuk mengurangi 
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nyeri akibat penarikan saraf di area pinggang. Keluhan kaki oedema, kram kaki dapat diatasi dengan 

senam Yoga serta ibu hamil lebih siap dalam menghadapi persalinan (Rusmita, 2015).  

Sebanyak 41 ibu hamil yang mengikuti Soft Prenatal Yoga secara rutin terdapat 34 ibu hamil yang 

melahirkan normal, 7 ibu hamil dilakukan Sectio Caesaria dengan indikasi 2 orang karena CPD (cephalo 

pelvic disproportion), 2 orang karena polyhidramnion dan 3 orang karena luka bekas SC. Soft Prenatal 

Yoga yang dilakukan secara rutin dan benar dapat membantu ibu mengurangi keluhan selama 

kehamilannya dan dapat membantu ibu melahirkan secara normal, kecuali ibu dengan indikasi tertentu 

sehingga harus dilakukan SC. Gerakan dalam prenatal yoga menyebabkan kelenturan area panggul 

sehingga menjadi lebih elastis dan fleksibel. Fleksibilitas ini akan mempermudah pengeluaran bayi saat 

persalinan. Selain itu gerakan yoga banyak memanfaatkan gaya gravitasi dengan adanya posisi jongkok, 

penekukan lutut, peregangan dan lain sebagainya. Hal tersebut akan menfasilitasi kepala janin agar 

mudah masuk ke dalam panggul dan mengurangi potensi kelainan posisi bayi seperti sungsang atau 

melintang (Izzaty et al., 2019). 

 

4 Kesimpulan  

Kesimpulan dalam pengabdian kepada masyarakat ini adalah, bahwa dengan dilakukannya Soft 

Prenatal Yoga  (SPY) secara rutin dan benar dapat mengurangi keluhan nyeri pinggang, kram, mudah 

lelah yang dirasakan pada ibu hamil selama kehamilannya.  SPY juga dapat membuat ibu hamil lebih 

rileks dan lebih nyaman dalam aktivitas sehari-hari. SPY juga dapat membantu ibu hamil melahirkan 

secara normal, kecuali ibu hamil yang memiliki indikasi mutlak untuk dilakukan pertolongan persalinan 

dengan SC. Selain itu, pelatihan SPY pada mitra terbukti meningkatkan pengetahuan sebesar 74,3% dan 

keterampilan sebesar 75% dan dapat digunakan sebagai solusi menjaga atau meningkatkan kesehatan 

dan kelancaran proses kehamilan dan persalinan. 

 

5. Ucapan Terimakasih  

Ucapan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada ibu Caecilia Yunita, Amd.Keb beserta staf, selaku 

pemilik PMB Caecilia Yunita Amd. Keb Buring Malang yang telah memberikan ijin untuk melakukan 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat. Terima kasih kepada tim pengabdian kepada masyarakat yang  

telah bersama-sama melakukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat. 

 

6. Authors Note  

Penulis melakukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat bertujuan untuk membantu ibu hamil 

agar dapat melalui kehamilannya dengan aman dan persalinannya berlangsung dengan normal. Kegiatan 

pengabdian kepada masyarakat ini merupakan kewajiban kami dalam melaksanakan salah satu Tri 

Dharma Perguruan Tinggi. Hasil pengabdian kepada masyarakat ini kami publikasikan bertujuan 

memberikan wawasan kepada masyarakat luas tentang manfaat Soft Prenatal Yoga . Makalah tersebut 

kami susun bersama tim dan bebas dari plagiarisme.  
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