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ABSTRAK 

Abstrak: Pada kegiatan kelas ibu hamil, edukasi tentang prenatal yoga jarang atau 

bahkan tidak diinformasikan, sehingga banyak ibu hamil yang belum mengetahui 

tentang prenatal yoga serta manfaatnya. Tujuan pengabdian kepada masyarakat ini 

adalah 12 ibu hamil di Kelurahan Gambut dapat memahami dan mengimplementasikan 

kegiatan prenatal yoga secara mandiri. Metode yang dilakukan yaitu advokasi dan 

persiapan; pelaksanaan kegiatan pelatihan prenatal yoga yang terdiri dari pemberian 

soal pre-test dan post-test, materi dan demonstrasi prenatal yoga; dan evaluasi kegiatan 

yaitu meskipun ada hambatan tetapi semua peserta dapat hadir dan antusias saat 

kegiatan berlangsung. Ada peningkatan nilai rerata pre-test 81,57 menjadi 91,76 pada 

nilai post-test, serta semua peserta mengikuti demonstrasi prenatal yoga dengan baik. 

 

Kata Kunci: Prenatal Yoga; Kesejahteraan Psikologis; Kesejahteraan Fisik. 

 
Abstract:  In classes for pregnant women, education about prenatal yoga is rarely or even 
not informed, therefore many pregnant women do not know about prenatal yoga and its 
benefits. The purpose of this community service is that pregnant women can understand 
and implement prenatal yoga activities independently. The methods used are advocacy 
and preparation; implementation of prenatal yoga training activities consisting of giving 
pre-test and post-test questions, education and prenatal yoga demonstrations; and 
evaluation of activities, that is, even though there were obstacles, all participants were 
able to attend and were enthusiastic when the activity took place. There was an increase 
in the pre-test average score from 81.57 to 91.76 in the post-test score, and all participants 
took part in the prenatal yoga demonstration well. 
 
Keywords: Prenatal Yoga, Psychological Wellbeing; Physical Wellbeing. 
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A. LATAR BELAKANG 

Angka kematian ibu di Provinsi Kalimantan Selatan cenderung 

mengalami naik turun capaian selama empat tahun terakhir. Hal ini 

menggambarkan perlunya kinerja yang lebih baik untuk menurunkan angka 

kematian ibu di Provinsi Kalimantan Selatan. Menurut Supas tahun 2016, 

untuk AKI Nasional sebesar 128 per 100.000 kelahiran hidup. Pada tahun 

2021, AKI Provinsi Kalimantan Selatan mencapai 115 per 100.000 kelahiran 

hidup. Angka ini mengalami penurunan dari tahun 2021 yang mencapai 140 

per 100.000 kelahiran hidup (Dinas Kesehatan Provinsi Kalimantan Selatan, 

2021).  

Dalam kurun waktu 5 tahun terkhir jumlah bayi mati di Provinsi 

Kalimantan Selatan menunjukkan kurva yang cenderung menurun, 

meskipun di tahun 2018 terjadi kenaikan kasus sebesar 732 kasus namun 

pada tahun 2019 dan 2020 terjadi penurunan menjadi 656 kasus dan 607 

kasus. Jumlah bayi mati belum dapat menunjukkan eskalasi masalah 

kesehatan bayi yang sesungguhnya, untuk mengetahui besaran masalah, 

diperlukan perhitungan Angka Kematian Bayi (AKB). AKB dapat 

memberikan gambaran masalah kesehatan bayi yang sesungguhnya Dinas 

Kesehatan Provinsi Kalimantan Selatan, 2021). 

Berdasarkan hasil wawancara dengan bidan di wilayah kerja Puskesmas 

Gambut, menyatakan bahwa sebagian besar ibu hamil belum mengetahui 

tentang prenatal yoga dan manfaatnya. Pada kegiatan kelas ibu hamil hanya 

menjelaskan tentang kehamilan secara umum dan senam hamil saja. 

Prenatal yoga perlu disampaikan kepada ibu hamil karena memiliki manfaat 

yang sangat banyak yang dapat membantu ibu hamil mengurangi 

ketidaknyamanan dan masalah psikologis selama masa kehamilan.  

Kehamilan merupakan proses yang berkelanjutan dari konsepsi sampai 

awal persalinan. Perubahan fisiologis, psikologis, serta perubahan sosial 

terjadi selama proses kehamilan. Perubahan ini dapat menyebabkan 

ketidaknyamanan pada ibu hamil seperti konstipasi, sering BAK, insomnia, 

keputihan, keringat berlebih, kram pada kaki, hearturn, serta kecemasan 

(Kriebs & Gegor, 2016; Martínez Franco et al., 2014; Nazik & Eryilmaz, 2014; 

Prasad et al., 2021; Pretorius & Palmer, 2020). 

Ketidaknyamanan yang dialami ibu selama masa kehamilan dapat 

dikurangi dengan melakukan prenatal yoga (Babbar & Shyken, 2016; Rong 

et al., 2021) , selain itu kecemasan yang dialami ibu hamil terbukti dapat 

dikurangi atau dihilangkan melalui latihan fisik (physical excersice) (Putri, 

2019). Bentuk latihan fisik yang merupakan solusi selfhelp adalah berlatih 

senam hamil yang menunjang proses kehamilan, kelahiran dan bahkan 

pengasuhan anak yang dapat dilakukan dalam kelas antenatal. Senam hamil 

salah satunya adalah yoga (Yuniarti & Eliana, 2020). Prenatal gentle yoga 

adalah keterampilan mengolah pikiran, berupa teknik pengembangan 

kepribadian secara menyeluruh baik fisik, psikologi dan spiritual (Bingan, 

2019). 
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Gerakan yoga terdiri dari pengendalian pernapasan, relaksasi, meditasi 

dan diet digunakan untuk menyingkirkan Muscular dan stres emosional, 

meningkatkan konsentrasi, meningkatkan kadar oksigen darah dan 

membantu tubuh dalam pemulihan. Yoga membantu dengan fleksibilitas 

dengan kekuatan otot dan mengajarkan wanita hamil untuk mendengarkan 

tubuh mereka, untuk mengurangi stres dan menenangkan pikiran. Yoga 

membantu meningkatkan kondisi fisik, meningkatkan kualitas hidup, 

selfefficacy pada persalinan, hubungan interpersonal, fungsi sistem saraf 

otonom, memberi rasa nyaman, mengurangi atau menurunkan nyeri 

persalinan, memperpendek durasi persalinan Putri (2019), mempertahankan 

elastisitas otot dinding perut, ligamentum, otot dasar panggung, dan otot 

paha bagian dalam (Evrianasari & Yantina, 2020). Tujuan dari pengabdian 

kepada masyarakat ini adalah ibu hamil dapat memahami serta dapat 

mengimplementasikan prenatal yoga secara mandiri. 

 

B. METODE PELAKSANAAN 

Pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat ini melibatkan mitra 

kerjasama dari wilayah Kerja Puskesmas Gambut, kegiatan dilakukan di 

kelurahan Gambut. Berikut mitra kerjasama yang terlibat dalam kegiatan 

pengabdian kepada masyarakat yaitu bidan koordinator, bidan PMB, 3 kader 

diwilayah kerja Puskesmas Gambut Kota Banjarbaru. Kegiatan ini diawali 

dengan mencari informasi terkait kegiatan kelas ibu hamil. Pada kegiatan 

kelas ibu hamil hanya menjelaskan tentang kehamilan secara umum dan 

senam hamil saja, sedangkan kegiatan prenatal yoga di wilayah tersbut 

belum pernah dilaksanakan. Berdasarkan permasalahan yang ada, solusi 

yang dapat dilakukan yaitu melalui kegiatan pemberdayaan masyarakat 

dengan kegiatan pelatihan prenatal yoga bagi ibu hamil dan kader. 

Pelaksanaan pelatihan prenatal yoga di wilayah kerja Puskesmas Gambut 

ini dilaksnakan dalam beberapa tahap yaitu: 

1. Tahap 1: Advokasi dan Persiapan 

Tahap advokasi dan persiapan dilaksanakan pada bulan Februari dan 

bulan Mei 2023. Kegiatan yang dilakukan yaitu koordinasi dengan 

mitra, pemetaan dan identifikasi sasaran, pendekatan dengan bidan 

koordinator, dan bidan desa, pendekatan dengan kader dan perangkat 

desa, penyusunan booklet dan video prenatal yoga sebagai media 

pelatihan. 

2. Tahap 2: Pelaksanaan Kegiatan Pelatihan Prenatal Yoga 

Tahap ini dilakukan pada minggu pertama bulan Juni 2023. Kegiatan 

yang dilakukan yaitu pelatihan ibu hamil dan kader di Kelurahan 

Gambut, mendistribusikan buku dan video yang sudah dibuat pada ibu 

hamil, kader dan bidan desa, penyusunan rencana tindak lanjut, dan 

pelatihan. 
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3. Tahap 3: Evaluasi Kegiatan 

Tahap ini dilakukan untuk mengidentifikasi hambatan kegiatan 

dengan mengidentifikasi mulai dari awal sampai kegiatan pengabdian 

kepada masyarajat ini berakhir,  dan indikator keberhasilan kegiatan 

dengan mengukur pemahaman ibu hamil terkait prenatal yoga dengan 

memberikan soal pre-test dan post-test, serta ibu dapat mengikuti 

gerakan  prenatal yoga saat pelatihan dan menerapkan prenatal yoga 

di rumah masing-masing. 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Advokasi dan Persiapan 

Advokasi dilaksanakan dengan memasukkan surat izin ke Puksesmas 

Gambut pada bulan Mei 2023, kemudian melakukan wawancara untuk 

menentukan permasalahan dan penentuan alternative solusi yag efektif dan 

Focus Group Discussion (FGD) yang di hadiri oleh bidan koordinator dan 

bidan desa pada bulan Mei 2023. FGD untuk persiapan kegiatan 

pelaksanaan juga dilakukan bersama dengan mahasiswa Prodi Sarjana 

Kebidanan dan Profesi bidan dan Prodi DIII Kebidanan. Tahap akhir 

persiapan yaitu mempersiapkan bahan dan peralatan untuk pelaksanaan 

kegiatan mulai dari penentuan tempat kegiatan, pembagian tugas untuk 

mahasiswa, rowndown acara, dan anggaran dana, seperti terlihat pada 

Gambar 1. 

 

  
Gambar 1. Kegiatan FGD Dosen dan Mahasiswa 

 

2. Pelaksanaan Kegiatan Pelatihan Prenatal Yoga 

Kegiatan pelatihan prenatal yoga dilaksanakan pada taanggal 9 Juni 

2023 jam 15.00 Wita di Kelurahan Gambut,  diikuti oleh 12 ibu hamil usia 

kehamilan diatas 24 minggu dan 3 kader, kegiatan diawali dengan 

memberikan kuesioner pre-test tentang prenatal yoga sejumlah 17 soal 

untuk mengidentifikasi pengetahuan ibu hamil tentang prenatal yoga. 

Kegiatan selanjutnya yaitu memberikan booklet dan penyampaian materi 

prenatal yoga oleh dosen Universitas Muhammadiyah Banjarmasin yang 

telah mendapatkan sertifikat pelatihan prenatal yoga, bidan desa sebagai 

fasilitator. Kemudian tanya jawab terkait materi prenatal yoga, dan 

melakukan demo prenatal yoga yang dipandu oleh mahasiswa. Tahap 
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terakhir memberikan soal post-test dan membagian hadiah untuk ibu hamil 

yang telah hadir dalam kegiatan tersebut, seperti terlihat pada Gambar 2. 

 

  
Gambar 2. Pelaksanaan Kegiatan Prenatal Yoga 

 

3. Evaluasi Kegiatan 

Pada tahap ini dilakukan review proses kegiatan prenatal yoga, mulai 

dari kehadiran peserta, antusiasme peserta dalam mengikuti kegiatan, nilai 

pre-test dan post-test, serta hambatan yang terjadi selama proses kegiatan. 

Hambatan yang dialami selama kegiatan yaitu mulai kegiatan tidak sesuai 

dengan rowndown karena ibu hamil banyak yang datang tidak tepat waktu. 

Kegiatan berhasil dilaksanakan ditandai dengan hadirnya semua ibu hamil 

dan kader, semua peserta mengikuti demo prenatal yoga, dan adanya 

peningkatan nilai post-test, seperti terlihat pada Tabel 1, Tabel 2 dan Tabel 

3. 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Nilai Rerata Pengetahuan Ibu Hamil dan Kader  

tentang Prenatal Yoga Saat Pre dan Post Test 

Pengetahuan Nilai Minimal 
Nilai 

Maksimal 
Sd Nilai Rerata 

Pre Test 64,71 100 11,95 81,57 

Post Test 70,59 100 8,259 91,76 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pengetahuan Ibu Hamil dan Kader  tentang 

Prenatal Yoga Saat Pre Test 

NO Pengetahuan Frekuensi Presentase 

1 Baik 12 80% 

2 Cukup 3 20% 

Jumlah 15 100% 

 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Pengetahuan Ibu Hamil dan Kader  tentang 

Prenatal Yoga Saat Post Test  

NO Pengetahuan Frekuensi Presentase 

1 Baik 14 93,33% 

2 Cukup 1 6,670% 

Jumlah 15 100% 
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Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan bahwa pemahaman ibu hamil dan 

kader terkait prenatal yoga meningkat yaitu nilai rerata pre-test  81,57 

terjadi peningkatan pada nilai post-test yaitu 91,76. Tabel 2 menunjukkan 

dari 15 responden yang menjawab soal pre-test terdapat 12 peserta (80%) 

yang mendapatkan nilai baik dan 3 peserta (20%) mendapatkan nilai cukup, 

terdapat peningkatan pada nilai post-test terlihat pada tabel 3 dari 15 

peserta  terdapat 14 peserta (93,33%) yang mendapatkan nilai baik dan 1 

responden (6,67%) mendapatkan nilai cukup. 

 

D. SIMPULAN DAN SARAN 

Hasil kegiatan pelatihan prenatal yoga ini berjalan dengan lancar dan 

baik, serta tercapainya target yang diharapkan yaitu  ditandai dengan 

hadirnya  seluruh peserta yaitu ibu hamil dan kader dan adanya 

peningkatan pengetahuan peserta tentang prenatal yoga yaitu dapat dilihat 

dari nilai pre-test 12 peserta (80%) yang mendapatkan nilai baik dan 3 

peserta (20%) mendapatkan nilai cukup, terdapat peningkatan pada nilai 

post-test terlihat pada tabel 3 dari 15 peserta  terdapat 14 peserta (93,33%) 

yang mendapatkan nilai baik dan 1 responden (6,67%) mendapatkan nilai 

cukup, serta seluruh peserta aktif mengikuti demo prenatal yoga. Setelah 

dilakukan edukasi dan pelatihan prenatal yoga diharapkan dapat 

mengurangi keluhan ketidaknyamanan, permasalahan psikologis yang 

dirasakan oleh ibu hamil serta meningkatkan kepercayaan diri ibu dalam 

menghadapi persalinan. Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa 

yoga pada masa kehamilan efektif dapat meningkatkan kesiapan fisik dan 

psikologis dalam menghadapi persalinan (Tiawaningrum et al., 2020; Wati et 

al., 2018), serta mengurangi ketidaknyaman dan permasalahan psikologis 

selama kehamilan (Lin et al., 2022; Rong et al., 2021). 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini masih memiliki beberapa 

kekurangan yang perlu diidentifikasi sehingga hasil identifikasi dapat 

dijadikan dasar untuk mengembangkan kegiatan prenatal yoga di wilayah 

kerja Puskesmas Gambut. Diharapkan ada penelitian berkelanjutan tentang 

implementasi kegiatan prenatal yoga pada tiap-tiap kelas ibu hamil, 

sehingga kegiatan prenatal yoga dapat menjadi salah satu materi pokok yang 

ada pada kegiatan kelas ibu hamil. 
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