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ABSTRAK 

Abstrak: Selama pandemi ibu hamil termasuk kelompok rentan terhadap COVID-19 

karena mengalami penurunan sistem imun sehingga diperlukan upaya pencegahan 

COVID-19 dengan olahraga melakukan prenatal gentle yoga dan meningkatkan 

kualitas tidur. Hasil survei kasus COVID-19 pertama ditemukan di Puskesmas Kabila 

sehingga menyebabkan ibu hamil yang ada di Puskesmas Kabila mengalami kecemasan 

(1). Penyebabnya karena kurangnya pengetahuan tentang COVID-19. Selama pandemi 

kelas prenatal ditiadakan dan juga Puskesmas Kabila belum pernah melakukan kelas 

prenatal secara virtual sehingga ibu hamil tidak bisa melakukan olahraga. Ibu hamil di 

Puskesmas Kabila juga belum mengetahui tentang prenatal gentle yoga. Tujuannya 

untuk mengurangi kecemasan selama pandemi dengan meningkatkan pengetahuan ibu 

hamil tentang COVID-19 dan meningkatkan imunitas melalui prenatal gentle yoga (2). 

Metodenya dengan pemberian materi dan praktik melalui kelas prenatal virtual pada 

70 ibu hamil. Pencegahan COVID-19 juga dilakukan dengan memberikan masker, 

handshop, handsanitizer dan termometer digital (3). Hasil yang didapat berdasarkan 

evaluasi kuesioner tentang pengetahuan dan kualitas tidur 93% ibu hamil mempunyai 

pengetahuan yang baik tentang COVID-19 dan 97% ibu hamil mempunyai kualitas 

istirahat dengan waktu yang cukup (4). 

 

Kata Kunci: Hamil; Imunitas; Pandemi. 

 

Abstract: During the pandemic, pregnant women are among the vulnerable groups to 
COVID-19 because they experience a decrease in the immune system, so efforts to 
prevent COVID-19 by doing gentle prenatal yoga and improving sleep quality are 
needed. The results of the first COVID-19 case survey were found at the Kabila Health 
Center, causing pregnant women in the Kabila Health Center to experience anxiety (1). 
The cause is due to lack of knowledge about COVID-19. During the pandemic, prenatal 
classes were abolished and also the Kabila Health Center had never conducted prenatal 
classes virtually so that pregnant women could not do sports. Pregnant women at the 
Kabila Health Center also do not know about prenatal gentle yoga. The goal is to reduce 
anxiety during the pandemic by increasing pregnant women's knowledge about COVID-
19 and increasing immunity through gentle prenatal yoga (2). The method is by 
providing material and practice through virtual prenatal classes for 70 pregnant women. 
Prevention of COVID-19 is also carried out by providing masks, hand shops, hand 
sanitisers and digital thermometers (3). The results obtained based on the evaluation of 
the questionnaire about knowledge and sleep quality 93% of pregnant women have good 
knowledge about COVID-19 and 97% of pregnant women have quality rest with 
sufficient time (4). 
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A. LATAR BELAKANG 

Selama menjalani kehamilan sistem imun mengalami penurunan 

sehingga ibu hamil diklasifikasikan sebagai kelompok rentan terhadap 

COVID-19 (Adiga et al., 2020). Ibu hamil yang terinfeksi COVID-19 dapat 

menyebabkan dampak yang berat, baik untuk ibu maupun janin oleh 

karena itu ibu hamil perlu mempunyai pengetahuan tentang pencegahan 

COVID-19 (Aljomah et al., 2021). Upaya pencegahan COVID-19 dapat 

dilakukan dengan mencuci tangan dengan sabun pada air mengalir 

sedikitnya selama 20 detik dan jika tidak memungkinkan bisa 

menggunakan handsanitizer berbasis alkohol 70% (Bachani et al., 2021). 

Bukan hanya menjaga kebersihan, pencegahan COVID-19 juga bisa 

dilakukan dengan meningkatkan pengetahuan mengenai COVID-19 

olahraga serta meningkatkan kualitas tidur (Ari Pamungkas et al., 2014).  

Puskesmas Kabila Kabupaten Bone Bolango Provinsi Gorontalo menjadi 

pilihan untuk melaksanakan pengabdian masyarakat karena merupakan 

tempat pertama ditemukan kasus positif COVID-19 sehingga ibu hamil di 

Puskesmas Kabila mengalami kecemasan. Hasil survei juga ditemukan ibu 

hamil di Puskesmas Kabila mempunyai pengetahuan yang kurangnya 

tentang COVID-19. Selain itu selama pandemi kelas prenatal di Puskesmas 

Kabila ditiadakan sehingga ibu hamil tidak bisa melakukan olahraga. 

Puskesmas Kabila juga belum pernah melakukan kelas prenatal secara 

virtual dan belum pernah mengajarkan prenatal gentle yoga bagi ibu hamil. 

Penelitian sebelumnya ibu hamil yang melakukan prenatal gentle yoga 

akan mempunyai   tingkat kecemasan lebih rendah dibandingkan pada ibu 

hamil yang tidak melakukan prenatal gentle yoga(Chobe et al., 2020). 

Bukan hanya itu ibu hamil trimester III yang melakukan prenatal gentle 

yoga secara rutin setiap hari selama 30 menit  juga memiliki kualitas tidur 

lebih baik daripada ibu hamil yang melakukan olahraga jalan kaki selama 

30 menit (Tang et al., 2019).   

Untuk mengurangi kecemasan dan memelihara daya tahan tubuh ibu 

hamil selama pandemi maka solusi yang ditawarkan dengan melakukan 

inovasi kelas prenatal secara virtual. Selain itu dalam pengabdian juga 

dilakukan upaya pencegahan dengan membagikan masker, handshop, 

handsanitizer dan termometer digital. Tujuan dari pelaksanaan kelas 

prenatal virtual untuk meningkatkan imunitas ibu hamil agar tidak 

terinfeksi COVID-19 melalui materi pengetahuan tentang COVID-19 dan 

melakukan  prenatal gentle yoga untuk memperbaiki kualitas tidur. 

 

B. METODE PELAKSANAAN 

Mitra dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini bidan di Puskesmas 

Kabila dan kader kesehatan di Kecamatan Kabila. Sasaran kegiatan 

pengabdian masyarakat ini melibatkan seluruh ibu hamil yang ada di 

wilayah kerja Puskesmas Kabila Kabupaten Bone Bolango dengan usia 
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kehamilan ≥14 minggu dengan jumlah peserta 70 ibu hamil, seperti terlihat 

pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Metode Pelaksanaan Kegiatan 

No Persiapan Pelaksanaan Evaluasi 

1 Studi pendahuluan 

di Kabupaten Bone 

Bolango 

Pembagian masker, 

handsoap, 

handsanitizer dan 

thermometer digital 

Penilaian hasil pretest dan 

posttest pengetahuan 

tentang COVID-19 

2 Penentuan sasaran 

kegiatan 

Pengambilan data usia 

dan  paritas peserta 

serta memberikan 

penjelasan umum kelas 

prenatal virtual, tujuan 

dan manfaat. 

Pembuatan grup 

whatsapp kelas prenatal 

virtual 

3 Berkoordinasi 

dengan mitra bidan 

di Puskesmas 

Kabila 

Pertemuan I :  

a. Pretest pengetahuan 

tentang COVID-19  

b. Pemberian materi 

tentang COVID-19 

Monitoring suhu ibu hamil 

melalui whatsapp grup 

4 Pembuatan 

kuesioner 

pengetahuan 

tentang COVID-19 

dengan quizizz 

Pertemuan II : 

a. Review materi 

pertemuan I  

b. Pemutaran video 

prenatal gentle yoga 

Pendampingan praktik 

prenatal gentle yoga dan 

konsultasi keluhan dan 

ketidaknyamanan 

kehamilan dan  

5 Pembuatan video 

COVID-19 

Pertemuan III :  

Praktik prenatal  yoga 

Home visit  

6 Pembuatan video 

prenatal gentle 

yoga 

Pertemuan I :  

c. Posttest 

pengetahuan  

tentang COVID-19 

d. Review praktik yoga 

Penilaian kualitas tidur 

menggunakan google form 

 

Mekanisme pelaksanaan pengabdian masyarakat dimulai dari tahap 

persiapan dengan melakukan studi pendahuluan menggunakan data yang 

ada di kabupaten kemudian dilanjutkan dengan berkoordinasi untuk 

menetapkan jumlah sasaran yang telah disepakati bersama kemudian 

berkoordinasi dengan Puskesmas Kabila kemudian dilanjutkan pembuatan 

media yang dibutuhkan untuk pelaksanaan kelas prenatal virtual meliputi 

google form dan pembuatan video materi COVID-19 dan prenatal gentle 

yoga.  

Pelaksanaan diawali dengan melakukan upaya pencegahan COVID-19 

dengan membagikan masker, handsoap, handsanitizer dan termometer 

digital untuk melakukan pengukuran suhu tubuh secara mandiri. 

Kemudian ibu hamil diminta untuk mengukur suhu tubuh dirumah secara 

mandiri sebelum mengikuti kelas prenatal virtual dan menuliskan hasilnya 

pada whatsapp grup yang sudah dibuat. Sebelum diberikan materi tentang 

COVID-19 ibu hamil diminta untuk melakukan pretest menggunakan 

quizizz atau kuis interaktif yang bersifat online. Kegiatan dilanjutkan 
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dengan memberikan materi tentang COVID-19 dan cara pencegahan 

COVID-19. Setelah selesai pemberian materi dilanjutkan mengisi postest  

menggunakan quizizz. Peserta juga diputarkan video tentang prenatal 

gentle yoga dan dilanjutkan praktik secara live streaming.  

Pada tahap evaluasi dilakukan koordinasi pencatatan hasil pretest dan 

posttest pengetahuan tentang COVID-19. Ibu hamil yang mengikuti kelas 

prenatal virtual digabungkan dalam grup whatsapp jika ada pertanyaan 

seputar keluhan dan ketidaknyamanan bisa langsung ditanyakan dan akan 

langsung dijawab oleh bidan Puskesmas Kabila atau tim pengabdian 

masyarakat. Pendampingan prenatal gentle yoga dilakukan dengan cara 

mengingatkan ibu untuk melakukan prenatal gentle yoga melalui whatsapp 

group setiap jam 10 pagi. Selain itu pendampingan juga dilakukan dengan 

melakukan home visit untuk menilai prenatal gentle yoga yang dilakukan 

ibu sudah tepat. Setelah sebulan melakukan prenatal gentle yoga dengan 

mengikuti kelas prenatal virtual ibu hamil diminta untuk mengisi google 

form untuk menilai kualitas tidur.  

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sebelum melakukan pengabdian masyarakat kegiatan diawali dengan 

melakukan penjajakan ke kabupaten untuk mencari informasi terkait 

tentang masalah yang terjadi di kabupaten sehingga kegiatan yang 

dilakukan dapat membantu kabupaten dalam mengatasi permasalahan 

yang terjadi. Berdasarkan hasil penjajakan didapatkan informasi bahwa 

ada peningkatan kasus COVID-19. Kemudian ditawarkan solusi untuk 

melakukan kelas prenatal virtual. Setelah itu tim pengabdian kepada 

masyarakat membuat proposal untuk diajukan ke pusat PPM Poltekkes 

Kemenkes Gorontalo. Kegiatan ini dilaksanakan setelah proposal disetujui. 

Sebelum melakukan kegiatan, ibu hamil yang menjadi sasaran diberikan 

undangan dan didalam undangan sudah disampaikan akan dilakukan 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat tentang kelas prenatal virtual 

dan kegiatan-kegiatan yang akan dilakukan, seperti terlihat pada Gambar 

1. 

 

 
Gambar 1. Koordinasi dengan Mitra 
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1. Membagikan Paket Pencegahan Covid-19 

Kegiatan pertama yang dilakukan dalam upaya pencegahan COVID-19 

dengan membagikan paket pencegahan COVID-19 yang berisi masker, 

handshop, handsanitizer dan termometer digital. Setelah ibu hamil 

mendapatkan paket pencegahan COVID-19 ibu hamil dipandu untuk 

menerapkan cuci tangan 6 langkah kemudian diarahkan untuk mengukur 

suhu tubuh menggunakan termometer digital yang dibagikan. Kegiatan ini 

bertujuan untuk menjaga kebersihan tangan ibu hamil yang merupakan 

sumber penularan COVID-19. Pengukuran suhu tubuh menggunakan 

termometer digital bertujuan ibu hamil dapat melakukan deteksi dini 

secara sederhana gejala COVID-19. Ibu hamil juga diberitahu suhu normal 

36,50C sampai dengan 37,50C, seperti terlihat pada Gambar 2. 

 

 
Gambar 2. Pembagian Paket Pencegahan COVID-19 

 

2. Pengambilan Data Karakteristik Ibu Hamil  

Mayoritas umur ibu hamil yang mengikuti kelas prenatal virtual 

mempunyai kategori normal (20 tahun hingga 35 tahun) sebanyak 93% dan 

lainnya 7% usia ibu mempunyai kategori resiko tinggi (kurang dari 20 

tahun dan lebih dari 35 tahun). Usia berkaitan dengan kesiapan ibu dalam 

mempersiapkan kehamilan (López-Fernández et al., 2022). Ibu hamil usia 

dibawah 20 tahun masih berada dalam tahap pertumbuhan dan 

perkembangan sehingga secara psikologis belum tercapainya emosi yang 

cukup sehingga akan berpengaruh terhadap kepatuhan dalam mengikuti 

kelas prenatal virtual karena belum adanya kesadaran pentingnya 

mengikuti kelas prenatal virtual yang akhirnya akan berdampak pada 

proses menjalani kehamilan dan persalinan (Hanifah, 2010). Sebaliknya ibu 

yang berumur lebih dari 35 tahun mulai menunjukkan pengaruh poses 

penuaannya, sehingga akan mengalami penurunan kognitif yang 

berdampak pada kemampuan mengikuti teknologi yang digunakan saat 

pelaksanaan kelas prenatal virtual akan  tetapi semakin tua usia ibu akan 
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meningkatkan kecemasan terhadap dirinya dalam menjalani kehamilan 

sehingga meningkatkan kepatuhan dalam mengikuti kelas prenatal virtual 

(Spiby et al., 2022).  

Mayoritas umur ibu hamil yang mengikuti kelas prenatal virtual 

mempunyai kategori multigravida (ibu hamil anak kedua) sebanyak 86% 

dan lainnya 14% ibu mempunyai kategori primigravida (ibu hamil anak 

pertama). Semakin tinggi paritas kesadaran mengikuti kelas prenatal 

virtual akan semakin meningkat karena  ibu tahu semakin tinggi paritas 

semakin tinggi komplikasi persalinan (Bukenya & Golooba-Mutebi, 2020). 

Ibu yang sudah mempunyai pengalaman melahirkan sebelumnya merasa 

akan merasa aman ketika mengikuti kelas prenatal virtual karena 

mendapatkan asuhan antenatal yang lebih baik (Rimsza et al., 2021). 

Primigravida mempunyai kecemasan lebih tinggi dibandingkan 

multigravida karena belum mempunyai pengalaman melahirkan 

sebelumnya sehingga belum mengetahui risiko yang dapat menyebabkan 

komplikasi selama masa kehamilan, persalinan, maupun masa nifas 

(Karaca et al., 2022). Namun kecemasan pada primigravida juga tergantung 

kesiapan fisik dan psikologi ibu hamil (Uguz et al., 2022). Kecemasan pada 

primigravida dapat berkurang apabila penanganan komplikasi pada 

primigravida mendapatkan asuhan kehamilan dan persalinan yang 

diharapkan fisiologis dan memenuhi standar pada saat kelas prenatal 

virtual (Muthia et al., 2018), seperti terlihat pada Gambar 3. 

 

 
Gambar 3. Pengambilan data karakteristik ibu hamil 

 

3. Live Streaming Pertemuan Kelas Prenatal Virtual  

Pengetahuan ibu hamil tentang COVID-19 mengalami peningkatan 

sebelum mengikuti kelas prenatal virtual mayoritas pengetahuan ibu 

tentang COVID-19 53% dalam kategori baik dan setelah mengikuti kelas 

prenatal virtual meningkat menjadi 93% berpengetahuan baik tentang 

COVID-19. Dalam pelaksanaan kelas prenatal virtual banyak 
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menggunakan media seperti zoom ataupun google meet dapat  

memudahkan ibu hamil mendapatkan informasi melalui indra pendengaran 

dan penglihatan. Semakin banyak frekuensi ibu dalam mengikuti kelas 

prenatal virtual maka akan semakin banyak informasi yang didapatkan 

sehingga semakin lebih cepat memori akan dimasukkan (Hariyani et al., 

2019). Media yang digunakan saat kelas prenatal virtual menggunakan 

media audio visual sehingga dapat menarik minat untuk mengetahui dan 

memahami tentang informasi yang diberikan (Kacperczyk-Bartnik et al., 

2019).  

Kualitas tidur ibu hamil mengalami peningkatan sebelum mengikuti 

kelas prenatal virtual 28% kualitas tidur mempunyai kategori baik dan 

setelah mengikuti kelas prenatal virtual kualitas tidur dengan kategori 

baik meningkat menjadi mayoritas 97. Setelah mengikuti kelas prenatal 

virtual dapat kualitas tidur ibu dapat meningkat dibanding sebelum 

mengikuti kelas prenatal virtual. Semakin sering ibu hamil mengikuti kelas 

prenatal virtual ibu hamil akan semakin sering melakukan prenatal gentle 

yoga sehingga akan semakin sering melakukan peregangan lembut, latihan 

untuk kontrol napas, dan meditasi sebagai campur tangan pikiran dan 

tubuh (Muthia et al., 2018). Seseorang dengan penurunan kualitas tidur 

disebabkan oleh kurangnya olahraga (Tang et al., 2019). Prenatal gentle 

yoga dapat membantu menormalkan kembali cara kerja sistem saraf 

simpatik dan saraf parasimpatik. Saraf simpatik dan parasimpatik 

merupakan sistem kerja saraf otonom yang mengatur kerja jaringan dan 

organ-organ tubuh yang tidak disadari (Thomas et al., 2021). Prenatal 

gentle yoga bekerja menenangkan saraf simpatik (Uebelacker et al., 2021). 

Pada saat yang sama yoga merangsang sistem saraf parasimpatis yang 

memudahkan tubuh untuk beristirahat dan tidur. Sehingga Nucleus Supra 

Chiasmatic (NSC) yang sebelumnya tidak bekerja normal dikarenakan 

saraf simpatik dan parasimpatik tidak bekerja dapat bekerja kembali 

dengan normal (Yasar et al., 2021). NSC akan kembali mengeluarkan 

hormon pengatur temperatur badan, kortisol, growth hormon, dan lain-lain 

yang memegang peranan bangun tidur pada saat stimulasi cahaya terang 

masuk melalui mata (Schäfer et al., 2022). Dan jika malam tiba NSC akan 

merangsang pengeluaran hormon melatonin sehingga orang mengantuk 

dan tidur. Ketika NSC berjalan normal maka kualitas tidur akan 

meningkat (Harris et al., 2022), seperti terlihat pada Gambar 4. 

 



4282  |  JMM (Jurnal Masyarakat Mandiri) | Vol. 6, No. 5, Oktober 2022, hal. 4275-4286 

 

 

Gambar 4. Live Streaming Kelas Prenatal Virtual 

 

4. Monitoring Suhu 

Mayoritas suhu tubuh ibu selama kelas prenatal virtual mempunyai 

kategori normal (36,5 sampai 37,5) sebanyak 83% dan lainnya 17% ibu 

mempunyai kategori suhu tubuh tidak normal (kurang 36,5 dan lebih dari 

37,5). Pencegahan COVID-19 yang paling mudah dilakukan dengan 

mengetahui gejala klinis umum yang terjadi pada pasien COVID-19 yaitu 

demam (Arumugam et al., 2022). Gejala demam terkait COVID-19 biasanya 

diikuti dengan suhu tinggi di atas sekitar 38°C, sedangkan suhu tubuh 

ketika demam biasa terjadi sekitar 37.5°C (Garg et al., 2022). Akan tetapi 

demam tidak bisa dijadikan dasar untuk menegakkan diagnosis COVID-19 

karena demam merupakan suatu keadaan dimana suhu tubuh lebih tinggi 

dari biasanya dan merupakan gejala dari suatu penyakit. Suhu tubuh 

melebihi titik tetap (set point) lebih dari 370C yang biasanya diakibatkan 

oleh kondisi tubuh atau eksternal yang menciptakan lebih banyak panas 

daripada yang dapat dikeluarkan oleh tubuh (Khanam et al., 2022). Demam 

merupakan respon normal tubuh terhadap masuknya mikroorganisme 

seperti virus, bakteri, parasit maupun jamur(Mizu et al., 2022). Demam 

juga dapat disebabkan oleh paparan panas yang berlebihan, dehidrasi atau 

kekurangan cairan, alergi maupun dikarenakan gangguan sistem imun 

(Shaffer et al., 2019). Beberapa bukti penelitian menunjukkan dampak 

positif demam memicu pertambahan jumlah leukosit serta meningkatkan 

fungsi inferon yang membantu leukosit memerangi mikroorganisme. 

Demam umumnya tidak berbahaya namun demam tinggi dapat 

membahayakan (Wang et al., 2022). Dampak negatif dari demam yang 

dapat membahayakan antara lain dehidrasi, kekurangan oksigen, 

kerusakan neurologis dan kejang demam (Arumugam et al., 2022). Demam 

harus ditangani dengan benar agar meminimalkan dampak negatif.  Selama 

pelaksanaan kelas prenatal virtual sebanyak 12 orang ibu hamil pernah 

mengalami demam dan ditindaklanjuti dengan melaporkannya pada 

Puskesmas Kabila untuk dilakukan home visit atau pemeriksaan lebih. 

https://hellosehat.com/hidup-sehat/tips-sehat/berapa-suhu-tubuh-normal/
https://hellosehat.com/hidup-sehat/tips-sehat/berapa-suhu-tubuh-normal/


4283 

Nama Penulis Korespondensi, Judul dalam 3 Kata...                                                                                              

 

4283 
 

Lanjut untuk menegakkan diagnose COVID-19 dan mencegah penularan 

COVID-19, seperti terlihat pada Gambar 5.  

 

 
Gambar 5. Monitoring Suhu melalui Whatsapp Grup 

 

5. Home Visit 

Home visit dilakukan untuk melakukan evaluasi kelanjutan kelas 

prenatal virtual.  Home visit dilakukan dengan melakukan pendampingan 

dari rumah kerumah ibu untuk memastikan ibu yang menerapkan 

pencegahan COVID-19 dengan benar dan bisa mempraktikan prenatal 

gentle yoga. Kelas prenatal virtual memberikan manfaat terpantaunya 

suhu tubuh ibu hamil selama kegiatan sehingga apabila didapatkan gejala 

COVID-19 dapat terdeteksi secara dini sehingga bisa dilakukan 

penatalaksanaan yang tepat. Dari hasil kegiatan ini juga menunjukan 

adanya hubungan melakukan kelas prenatal virtual terhadap pengetahuan 

ibu tentang COVID-19 dan peningkatan kualitas tidur pada ibu hamil. 

Kelas prenatal virtual ini merupakan salah satu inovasi dari kebijakan 

yang diterapkan pada masa pandemi dan inovasi ini bisa tetap diterapkan 

dan dilakukan setelah pandemi karena kelas prenatal virtual dianggap 

lebih efektif dan efisien, seperti terlihat pada Gambar 6. 

 

 
Gambar 6. Home visit pendampingan prenatal gentle yoga 
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D. SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil  kegiatan yang telah selesai dilakukan didapatkan 

12 ibu hamil di Puskesmas Kabila yang mengalami demam selama 

mengikuti kelas prenatal virtual. Selain itu juga terjadi peningkatan 

pengetahuan ibu hamil tentang COVID-19. Dari  ibu hamil yang mengikuti 

kelas prenatal virtual mayoritas 93% mempunyai kategori baik tentang 

COVID-19. Bukan hanya peningkatan pengetahuan dari kegiatan ini juga 

dapat meningkatkan kualitas tidur ibu hamil. Dari ibu hamil yang 

mengikuti kelas prenatal virtual mayoritas 97% ibu hamil mempunyai 

kualitas tidur yang baik.. Setelah dilakukan kegiatan diharapkan dapat 

mengurangi kecemasan ibu hamil karena sudah ada peningkatan 

pengetahuan tentang COVID-19.  

Kegiatan pengabdian ini dinilai sangat berguna dengan situasi yang 

ada seperti sekarang ini sehingga diharapkan kegiatan seperti ini bisa 

dilakukan secara rutin untuk mencegah peningkatan kasus COVID-19 dan 

meningkatkan daya tahan tubuh ibu hamil dengan melakukan prenatal 

gentle yoga melalui kelas prenatal virtual. Adapun saran untuk kegiatan 

selanjutnya bisa sekaligus dilakukan kelas prenatal virtual di tiap 

Puskesmas meskipun pandemi telah berakhir kelas prenatal virtual masih 

tetap bisa dilakukan.  
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