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Abstrak

Akdtifitas fisik tfrimester tiga membantu mengatasi ketidaknyamanan serta kecemasan
pada ibu hamil. Prenatal yoga memberikan kebugaran fisik dan mental. Rendahnya
keikutsertaan dalam prenatal yoga dipengaruhi oleh pengetahuan ibu hamil. Hal
tersebut dikarenakan edukasi tenaga kesehatan belum optimal dan minimnya
fasilitas kesehatan yang menyelenggarakan kegiatan prenatal yoga. Tujuan: untuk
mengetahui pengeftahuan ibu hamil tentang prenatal yoga. Metode: penelitian
deskriptif dengan teknik purposive sampling. Sampelnya ibu hamil yang berkunjung
di Puskesmas Tegalrejo, Yogyakarta sejumlah 45 orang. Instrumen penelitian berupa
kuesioner pengetahuan prenatal yoga. Andlisa data univariat disajikan dalam
bentuk distribusi frekuensi. Hasil: usia terbanyak >26 tahun sebanyak 25 orang
(55.6%). Pengetahuan pengertian prenatal yoga berkategori baik  (57,8%).
Pengetahuan manfaat berkategori baik (68,9%). Pengetahuan prinsip prenatal yoga
berkategori baik (37,8%). Indikasi prenatal yoga berkategori baik (75,6%).
Kontraindikasi prenatal yoga berkategori (57,8%). Persiapan yoga berkategori baik
(62,2%). Tekhnik prenatal yoga berkategori baik (62,2%). Simpulan: Pengetahuan ibu
hamil tentang prenatal yoga berkategori baik.

Kata kunci: Pengetahuan, Ibu Hamil, Prenatal Yoga

PENDAHULUAN

Perubahan fisiologis dan adaptasi psikologis menyebabkan ketidaknyamanan
pada pada ibu hamil di setiap trimester (Walyani, 2017). Aktifitas fisik trimester tiga
membanfu mengatasi ketidaknyamanan serta kecemasan pada ibu hamil. Aktifitas
fisik yang dilakukan secara teratur akan meningkatkan kesehatan (Sabir, 2018;
Elisabeth, 2020). Prenatal yoga memberikan kebugaran fisik dan mental (lka, 2019).
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Beda prenatal yoga dengan senam hamil adalah pada pernafasan. Prenatal yoga
berfokus pada pola nafas (Marhaeni, 2018). Rendahnya keikutsertaan dalam
prenatal yoga dipengaruhi oleh pengetahuan ibu hamil. Hal tersebut dikarenakan
edukasi tenaga kesehatan belum optimal dan minimnya fasilitas kesehatan yang
menyelenggarakan kegiatan prenatal yoga (Setyani, 2017). Selain itu, adanya
prokontra tentang hubungan antara olahraga dengan Kesehatan reproduksi
didukung oleh rendahnya pemahaman tentang jenis latihan dan efek yang tepat
pada ibu hamil, pengetahuan dan persepsi tentang manfaat yang diperoleh ibu
hamil, tingkat pendidikan, dan ras/etnik (Sabiri, 2018).

METODE

Penelitian kuantitatif deskriptif yang dilakukan pada bulan Agustus-September 2021.
Penentuan sampel menggunakan purposive sampling dengan sampel ibu hamil
yang berkunjung di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta sejumlah 45 orang. Data yang
digunakan adaloh data primer dan data sekunder. Instrumen berupa kuesioner
pengetahuan tentang prenatal yoga sejumlah 23 item pertanyaan. Analisa data
univariat yang disajikan dalam bentuk prosentase distribusi frekuensi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Tabel 1. Karakteristik Responden

Variabel Kategori Frekuensi (n) | Prosentase (%)
Umur <20 tahun 6 13.3
20-25 tahun 14 31,1

>26 tahun 25 55,6

Pendidikan SD 4 89
SMP 11 24,4

SMA 22 48,9

Perguruan Tinggi 8 17.8

Pekerjaan Tidak bekerja (IRT) 31 68,9
Karyawan/pegawai 8 17.8

Pedagang 6 13,3

Usia Kehamilan Trimester 1 15 33.3
Trimester 2 30 66,7

Jumlah Kehamilan | 1 24 53,3
2 14 31,1

3 7 15.6

Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

Berdasarkan fabel di atas, karakteristik responden berdasarkan umur,
pendidikan, pekerjaan, usia kehamilan, dan jumlah kehamilan sebagai berikut: umur
responden >26 tahun sebanyak 25 orang (55,6%); pendidikan SMA sebanyak 22
orang (48,9%); pekerjoan tidak bekerja (IRT) sebanyak 31 orang (68,9%); usia
kehamilan di trimester 2 sebanyak 30 orang (66,7%); dan jumlah kehamilan 1
(primigravida) sebanyak 24 orang (53,3%).
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Tabel 2. Pengetahuan Ibu hamil Tentang Prenatal Yoga di Puskesmas Tegalrejo

Yogyakarta
Kategori Frekvensi (n) | Prosentase (%)
Baik 26 57.8
Cukup 0 0
Kurang 19 42,2
Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

Berdasarkan tabel di atas menunjukan bahwa pengetahuan ibu hamil

tentang prenatal yoga di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta dalam kategorn baik
sebanyak 26 orang (57.8%).

Tabel 3. Pengetahuan Ibu hamil Tentang Pengertian Prenatal Yoga di Puskesmas
Tegalrejo Yogyakarta

Kategori Frekuensi (n) | Prosentase (%)
Baik 26 57.8
Cukup 0 0
Kurang 19 42,2
Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

Berdasarkan tabel di atas menunjukan bahwa pengetahuan ibu hamil

tentang pengertian prenatal yoga di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta dalam
kategori baik sebanyak 26 orang (57.8%).

Tabel 4. Pengetahuan Ibu hamil Tentang Manfaat Prenatal Yoga di Puskesmas
Tegalrejo Yogyakarta

Kategori Frekuensi (n) | Prosentase (%)
Baik 31 68,9
Cukup 0 0
Kurang 14 31,1
Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

Berdasarkan tabel di atas menunjukan bahwa pengetahuan ibu hamil

tentang manfaat prenatal yoga di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta dalam kategori
baik sebanyak 31 orang (68,9%).

Tabel 5. Pengetahuan Ibu hamil Tentang Prinsip Prenatal Yoga di Puskesmas
Tegalrejo Yogyakarta

Kategori Frekvensi (n) | Prosentase (%)
Baik 17 37.8
Cukup 0 0
Kurang 28 62,2
Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

Berdasarkan tabel di atas menunjukan bohwa pengetahuan ibu hamil

tentang prinsip prenatal yoga di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta dalam kategori
kurang sebanyak 28 orang (62,2%).
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Tabel 6. Pengetahuan Ibu hamil Tentang Indikasi Prenatal Yoga di Puskesmas

Tegalrejo Yogyakarta

Kategori Frekvensi (n) | Prosentase (%)
Baik 34 75,5
Cukup 0 0
Kurang 11 24,4
Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

Berdasarkan tabel di atas menunjukan bahwa pengetahuan ibu hamil
tentang indikasi prenatal yoga di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta dalam kategori
baik sebanyak 34 orang (75,5%).

Tabel 7. Pengetahuan Ibu hamil Tentang Kontraindikasi Prenatal Yoga di Puskesmas

Berdasarkan tabel di atas menunjukan bahwa pengetahuan ibu hamil
tentang konfraindikasi prenatal yoga di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta dalam

Tegalrejo Yogyakarta

Kategori Frekuensi (n) | Prosentase (%)
Baik 26 57.8
Cukup 0 0
Kurang 19 42,2
Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

kategori baik sebanyak 26 orang (57.8%).

Tabel 8. Pengetahuan Ibu hamil Tentang Persiapan Prenatal Yoga di Puskesmas

Berdasarkan tabel di atas menunjukan bahwa pengetahuan ibu hamil
tentang persiopan prenatal yoga di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta dalam

Tegalrejo Yogyakarta

Kategori Frekuensi (n) | Prosentase (%)
Baik 28 62,2
Cukup 0 0
Kurang 17 37.8
Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

kategori baik sebanyak 28 orang (62,2%).

Tabel 9. Pengetahuan lbu hamil Tentang Teknik Prenatal Yoga di Puskesmas

Tegalrejo Yogyakarta

Kategori Frekvensi (n) | Prosentase (%)
Baik 28 62,2
Cukup 0 0
Kurang 17 37.8
Jumlah 45 100

Sumber: Data Primer 2021

Berdasarkan tabel di atas menunjukan bochwa pengetahuan ibu hamil

tentang teknik prenatal yoga di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta dalam kategori
baik sebanyak 28 orang (62,2%).
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Pembahasan

Ibu hamil di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta sebagian besar berumur >26
tahun yang merupakan umur produktif. Semakin cukup umur seseorang, tingkat
kematangan, kekuatan berpikir dan bekerja akan lebih baik (Soekanto, 2008).
Pendidikan ibu hamil sebagian besar SMA, dimana dengan berbekal pendidikan
yang baik, responden akan mudah untuk mendapatkan informasi khususnya
tentang prenatal yoga (Siswoyo, 2011). Sebagian besar ibu hamil tidak bekerja atau
beraktifitas sebagai ibu rumah tangga. Pekerjaan mempengaruhi kesibukan, status
social ekonomi dan akses memperoleh pengetahuan (Soekanto, 2008). Orang yang
bekerja, biasanya akan mempunyai pola pikir yang lebih luas, dikarenakan lebih
mudah mendapatkan akses informasi (Wawan, 2010). Sebagian besar ibu hamil
berada pada usia kehamilan trimester kedua. Prenatal yoga dapat dimulai setelah
umur kehamilan 12 minggu atau ketika keluhan ketidaknyamanan frimester satu
telah berkurang, seperti morning sickness (Sarma, 2015). Semakin maftang umur
kehamilan diharapkan meningkatkan keinginan ibu hamil untuk mengatasi
ketidaknyamanan selama hamil melalui aktofitas fisik sebagai persiapan persalinan
(Hong, 2015). Sebagian besar ibu hamil merupakan primigravida, pada umur
kehamilan ini akan lebih mempersiapkan persalinannya karena belum memiliki
pengalaman (Situmorang, 2021).

Pengetahuan ibu hamil tentang prenatal yoga sebagian besar dalam
kategori baik. Pengetahuan merupakan hasil tahu, dan hal ini terjadi setelah orang
melakukan penginderaan terhadap suatu  objek tertenfu. Faktor yang
mempengaruhi pengetahuan diantaranya umur, pendidikan, pekerjaan, usia
kehamilan dan paritas (Wawan, 2010). Sejalan dengan penelitian Setyani (2017);
Situmorang (2021) bahwa pengetahuan ibu hamil tentang prenatal yoga dalam
kategori baik dan cukup dengan karakteristik ibu hamil yang mendukung
pengetahuan diantaranya: umur 20-35 tahun, pendidikan menengah (SMA), ibu
tidak bekerja, dan usia kehamilan memasuki timester kedua. Berbeda dengan
penelitian Maharani (2020), yaitu ibu hamil memiliki pengetahuan kurang tentang
prenatal yoga. Penelitian Hayati (2021), pengetahuan ibu hamil tentang prenatal
yoga yang difinjau dari aspek pengerfian, manfaat, prinsip, indikasi, kontraindikasi,
persiapan dan teknik prenatal yoga seluruhnya dalam kategori baik. Ada
perbedaan hasil dengan penelitian sekarang yaitu pada pengetahuan ibu hamil
tentang prinsip prenatal yoga yang dalam kategori kurang. Prinsip prenatal yoga
yaitu gerakannya lembut dan menjadikan tubuh ibu lebih lentur dan kuat. Gerakan
prenatal yoga berfokus pada otot-otot dasar panggul, otot panggul, pinggul, paha,
dan punggung. Wakfu melakukan prental yoga pada pagi hari setelah selesai
kegiatan rumah tangga sekitar pukul 9- 11, atau sore hari setelah selesai mandi sore
pukul 16-18 (Sindhu, 2014).

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Simpulan: Pengetahuan ibu hamil tentang prenatal yoga secara umum
dalam kategori baik. Pengetahuan ibu hamil ditinjau dari aspek pengertian,
manfaat, indikasi, kontraindikasi, persiapan dan teknik prenatal yoga dalam kategori
baik. Sedangkan pengetahuan ibu hamil ditinjau dar aspek prinsip prenatal yoga
dalam kategori kurang.
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Rekomendasi: Bagi ibu hamil di Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta diharapkan
dapat meningkatkan pengetahuan tentang prenatal yoga melalui berbagai
sumber informasi, sehingga dapat mempersiapkan persalinannya. Bagi  bidan
Puskesmas Tegalrejo Yogyakarta diharapkan dapat memberikan edukasi tentang
prenatal yoga sedini mungkin, sehingga ibu hami termotivasi untuk melakukan
prenatal yoga.
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