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Kehamilan adalah rangkaian peristiwa yang baru terjadi bila ovum dibuahi dan
pembuahan ovum akhirnya berkembang sampai menjadi fetus yang aterm
(Guyton, 1997). Selama pertumbuhan dan perkembangan kehamilan dari bulan ke
bulan diperlukan kemampuan seorang ibu hamil untuk beradaptasi dengan
perubahan-perubahan yang terjadi pada fisik dan mentalnya. Perubahan ini terjadi
akibat adanya ketidak seimbangan hormon progesterone dan hormon estrogen
yakni hormon kewanitaan yang ada didalam tubuh ibu sejak terjadinya proses
kehamilan (Mandriwati, 2008). Agar seorang ibu hamil dapat beradaptasi dengan
perubahan yang terjadi baik fisik maupun mentalnya, perlu dilakukan asuhan
antenatal yang bertujuan untuk mempersiapkan persalinan yang fisiologis dengan
tujuan ibu dan anak yang akan dilahirkannya dalam keadaan sehat (Depkes,Rl,
1994). Berlatih senam yoga pada masa ini merupakan salah satu solusi self help
yang menunjang proses kehamilan, kelahiran dan bahkan pengasuhan anak yang
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 ( Depkes, 2010). Tujuan dari
penelitian ini yaitu Untuk mengetahui hubungan senam yoga dengan kualitas
tidur pada ibu hamil trimester 11I.

Penelitian ini menggunakan metode single Case Research dengan metode B-A-B.
Tempat penelitian di klinik Nismara Mom And Kids Surakarta dengan jumlah
sample dua orang. Cara pengambilan sampel dengan metode purposive sampling
yaitu sampel ditentukan dengan kriteria inklusi dan eklusi. Berdasarkan uji Single
Case Research diketahu bahwa ada hubungan positif antara senam yoda dengan
peningkatan kualitas hidup.

Kata Kunci: Senam Yoga, Kualitas Tidur, Ibu Hamil Trimester 11



PENDAHULUAN

Kehamilan adalah rangkaian peristiwa yang baru terjadi bila ovum dibuahi
dan pembuahan ovum akhirnya berkembang sampai menjadi fetus yang aterm
(Guyton, 1997). Selama pertumbuhan dan perkembangan kehamilan dari bulan ke
bulan diperlukan kemampuan seorang ibu hamil untuk beradaptasi dengan
perubahan-perubahan yang terjadi pada fisik dan mentalnya. Perubahan ini terjadi
akibat adanya ketidakseimbangan hormon progesterone dan hormon estrogen
yakni hormon kewanitaan yang ada didalam tubuh ibu sejak terjadinya proses

kehamilan (Mandriwati, 2008).

Selama masa kehamilan ibu hamil mengalami perubahan fisik dan
psikologis yang dapat menimbulkan ketidaknyamanan terutama trimester Il dan
I11 seperti dispnea, insomnia, gingiviris dan epulsi, sering buang air kecil, tekanan
dan ketidaknyamanan pada perineum, nyeri punggung, konstipasi, varises, mudah
lelah, kontraksi Braxton hicks, kram kaki, edema pergelangan kaki (non pitting)
dan perubahan mood serta peningkatan kecemasan (Bobak, Lowdermilk &

Jensen, 2004; Perry, et al, 2010).

Rasa tidak nyaman selama kehamilan dan kecemasan menghadapi
persalinan menyebabkan gangguan pola tidur pada wanita hamil dan salah satu
kondisi yang menyebabkan gangguan tidur pada wanita hamil adalah perubahan

fisik dan emosi selama kehamilan (Bobak, 2005).

Kebutuhan fisiologis dasar manusia terdiri atas hygiene, nutrisi, tidur,

kenyamanan, oksigenasi, dan eliminasi (Potter & Perry, 2006). Kebutuhan dasar



yang paling mudah terpenuhi adalah kebutuhan akan tidur, istirahat dan tidur
sama pentingnya dengan kebutuhan dasar lain. Tidur merupakan hal yang
esensial bagi kesehatan (Perni, 2009). Manfaat tidur akan terasa ketika seseorang
mencapai tidur yang berkualitas. Kualitas tidur seseorang akan menghasilkan
kesegaran dan kebugaran disaat terbangun. Tidur yang tidak adekuat dan
berkualitas buruk dapat menyebabkan gangguan keseimbangan fisiologis dan

psikologis.

Agar seorang ibu hamil dapat beradaptasi dengan perubahan yang terjadi
baik fisik maupun mentalnya, perlu dilakukan asuhan antenatal yang bertujuan
untuk mempersiapkan persalinan yang fisiologis dengan tujuan ibu dan anak yang

akan dilahirkannya dalam keadaan sehat (Depkes,R1, 1994).

Wanita hamil dianjurkan melakukan olahraga ringan selama hamil agar
kandunganya sehat serta mengurangi masalah-masalah yang biasa timbul saat
kehamilan seperti oedema, hipertensi, nyeri pinggang, sesak napas, varises,
spasme, susah tidur dan masalah lainya, senam yoga salah satu olahraga ringan
pilihan yang bisa diambil oleh ibu hamil. Sebagai bentuk rileksasi sebelum
melahirkan dan mengurangi kecemasan, yoga bisa juga membantu ibu hamil
meningkatkan kualitas tidur karna sering ditemui ibu hamil susah untuk tidur
malam maupun siang hari karna perubahan bentuk tubuh yang dialami oleh ibu

hamil.

Berlatih senam yoga pada masa ini merupakan salah satu solusi self help

yang menunjang proses kehamilan, kelahiran dan bahkan pengasuhan anak yang



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 ( Depkes, 2010).

Berdasarkan fenomena tersebut penulis ingin mengetahui lebih mendalam
tentang hubungan senam yoga terhadap kualitas tidur pada ibu hamil trimester 111

di klinik Nismara Surakarta.

Rumusan Masalah

Dari latar belakang diatas, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah
“Apakah ada hubungan senam yoga terhadap kualitas tidur pada ibu hamil
trimester I11.
Tujuan Penelitian
Untuk mengetahui hubungan senam yoga dengan kualitas tidur pada ibu hamil

trimester 1.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang dilakukan adalah Single Case Research dengan desain B
- A — B. Penelitian ini bertempat di Klinik Nismara Mom and Kids Surakarta.
Waktu penelitian dilakukan pada bulan Juni 2014 selama 3 minggu. Populasi
pada penelitian ini adalah ibu hamil trimester Il yang mengikuti senam yoga di
Klinik Nismara, yang berjumlah 15 oranng.

HASIL DAN PEMBAHASAN



Dalam penelitian ini peneliti menggunakan analisis deksriptif sebagai
analisa setiap data dari kedua responden, berikut hasil analisa data yang telah

diperoleh :

Tabel 4.1 Hasil Analisa Data RespondeN

Responden | Sebelum Senam Yoga Saat Senam Setelah Senam
Yoga Yoga
1 11 4 4

Berdasarkan tabel 4.1 diatas dilihat dari responden 1 didapatkan hasil rata-
rata nilai kuesioner PSQI selama 3 minggu. Sebelum dilakukan senam yoga
didapatkan hasil rata-rata senilai 11 , pada saat senam yoga selama pengamatan
didapatkan hasil rata-rata senilai 4, dan pada saat setelah melakukan senam yoga
didapatkan hasil rata-rata senilai 4. Pada responden 2 sebelum dilakukan senam
yoga didapatkan hasil rata-rata senilai 9 , pada saat senam yoga selama
pengamatan didapatkan hasil rata-rata senilai 3, dan pada saat setelah melakukan

senam yoga didapatkan hasil rata-rata senilai 4.

Data kualitas tidur diperoleh dari hasil kuesioner PSQI berdasarkan skala
Likert dari 0-3, dimana skor 3 menggambarkan hal negatif. Pengkategorian
kualitas tidur terbagi menjadi 2 kelompok , yaitu kualitas tidur baik dan kualitas
tidur buruk. Rentan jumlah PSQI adalah 0 s.d 21 dari ketujuh komponennya.
Kualitas tidur dikatakan baik apabila jumlah skor penilaian < 5, sedangakan

kualitas dikatakan buruk apabila jumlah skor penilaian > 5.



Dapat disimpulkan dari data diatas bahwa terdapat peningkatan kualitas
tidur pada ibu hamil setelah mengikuti senam yoga. Dinilai dengan kategori pada
kedua responden sebelum senam yoga memiliki kualitas tidur yang buruk, selama
mengikuti senam yoga kaulitas tidur menjadi baik , dan setelah senam yoga kedua

responden masih bisa mempertahankan kualitas tidur tetap baik.

Dari penenlitian yang dilakukan hasil kedua responden mengalami
peningkatan kualitas tidur selama melakukan senam yoga dan setelah senam yoga,
hal ini dibuktikan pada uji single case research dengan desain B - A - B, jadi
penelitian ini membuktikan terdapat hubungan senam yoga terhadap peningkatan

kualitas tidur pada ibu hamil trimester IlI.

Tehnik senam yoga mengendalikan pernapasan dan pikiran. Latihan ini
dapat menguatkan sistem pernapasan, menenangkan sistem saraf, membantu
mengurangi dan menghilangkan kekacauan, dan dapat menguatkan sistem
kekebalan tubuh. Pernapasan juga memainkan peranan penting dalam
metabolisme tubuh, yaitu proses tubuh menguraikan nutrisi (Weller, 2001).
Manfaat nyata yang dapat dirasakan dari latihan ini adalah berkurangnya

kelelahan, pikiran dan emosi menjadi tenang (Worby, 2007).

Gerakan yoga yang terjadi pada tubuh diawali dengan terciptanya suasana
relaksasi alam sadar yang secara sistematis membimbing pada keadaan relaks
yang mendalam. Terciptanya rileksasi akan menghilangkan suara-suara dalam
pikiran sehingga tubuh akan mampu untuk melepas ketegangan otot. Ketika tubuh

mulai rileks nafas menjadi santai dan dalam, sehingga sistem pernapasan dapat



beristirahat. Melambatnya ritme pernafasan ini akan membuat detak jantung lebih
lambat dan memberikan pengaruh positif terhadap keseluruhan sistem sirkulasi
dan jantung untuk beristirahat dan mengalami proses peremajaan. Sistem saraf
simpatik yang selalu siap beraksi menerima pesan “aman” untuk melakukan
relaksasi sedangkan sistem saraf parasimpatik akan memberikan respon untuk
relaksasi. Selain saraf simpatik, pesan untuk relaksasi juga diterima oleh kelenjar
endoktrin yang bertanggung jawab terhadap sebagian besar keadaan emosi dan
fisik yang akan membuat tubuh menjadi rilek dan kualitas tidur dapat meningkat

(Worby,2007).

Senam yoga menjadi cara yang baik untuk mempersiapkan persalinan
yang dilakukan di kelas prenatal karena dalam kelas ini latihan disesuaikan
dengan kondisi ibu hamil dengan berbagai pendekatan latihan peregangan,
konsentrasi dan pengaturan pernapasan yang memiliki banyak manfaat bagi ibu
hamil dan janinnya seperti mengurangi stress dan kecemasan, meningkatkan
kualitas tidur, meningkatkan kekuatan, fleksibilitas dan daya tahan yang
diperlukan untuk persalinan, penurunan akibat sakit punggung bagian bawah,
mual, sakit kepala dan sesak nafas serta penurunan resiko persalinan premature,

hipertensi pada kehamilan dan gangguan pertumbuhan janin (Wiadnyana, 2011).

KETERBATASAN PENELITIAN

Terdapat beberapa hal yang menjadi keterbatasan dalam penelitian ini diantaranya

sebagai berikut :



a. Penelitian ini hanya terbatas pada satu tempat dan responden dengan jumlah
kecil, sehingga peneliti tidak bisa membandingkan dengan pada tempat lain,
dan hanya mewakili kelompok kecil sebagai responden penelitian.

b. Penelitian ini terbatas hanya pada variabel terikat saja yaitu kualitas tidur,
masih ada faktor lain yang dapat mempengaruhi kualitas tidur pada ibu hamil
seperti kecemasan menghadapi persalinan, insomnia, dll.

c. Peneliti tidak dapat mengamati langsung keseharian pasien saat dirumah dan

lingkungan.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan
Dengan membandingkan hasil penelitian dengan teori pada pembahasan
ini maka dapat disimpulkan sesuai dengan hipotesis yaitu terdapat hubungan
senam Yyoga terhadap peningkatan kualitas tidur pada ibu hamil trimester Il di
Klinik Nismara Mom & Kids Surakarta.
Saran
1. Bagi Masyarakat
Senam yoga belum banyak dilakukan sebagai intervensi yang dapat
diterapkan selama kehamilan dalam mebantu meningkatkan kesehatan dan
kesejahteraan ibu hamil serta mempersiapkan kondisi fisik dan psikologis
dalam menghadapi persalinan. Hasil penelitian ini diharapkan pula dapat
memberikan gambaran pengaruh senam yoga selama kehamilan terhadap

kualitas tidur dan kesiapan fisik dan psikologis dalam menghadapi persalinan



pada ibu hamil trimester Il sehingga dapat termotivasi untuk melakukan
senam yoga dalam mengatasai ketidaknyamanan yang timbul selama
kehamilan dan menghadapi pe >

Bagi Fisioterapi

Senam yoga selama kehamilan termasuk dalam salah satu intervensi pada
masa prenatal dalam mengatasi ketidaknyamanan dan meningkatkan
kesejahteraan baik fisik maupun psikologis ibu hamil, sehingga hasil
penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran tentang hubungan
senam yoga pada kualitas yidur ibu hamil trimester 111 yang dapat diberikan
kepada masyarakat selama kehamilan di setiap institusi pelayanan
keperawatan seperti tersedianya tempat latihan dan pelatih yang memadai
dapat dilakukan oleh tenaga profesional dengan biaya terjangkau. Peran
fisioterapi pada senam yoga ini untuk mengurangi angka kematian ibu atau
bayi dan dalam upaya meningkatkan derajat kesehatan ibu dan bayi.

Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan untuk melakukan penelitian

berikutnya dan mengembangkan lebih jauh manfaat yang dapat diambil dari

senam yoga.
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