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Abstract: Pregnancy in the second and third trimesters is often
accompanied by physical and psychological complaints such as back
pain, difficulty sleeping, and anxiety about childbirth. One non-
pharmacological method that can help reduce these complaints is
yoga. However, a preliminary survey in Pliken Village showed that
most pregnant women did not have sufficient knowledge about yoga
and had never received any education on the subject. The objective of
this Community Service activity is to enhance the knowledge and skills
of pregnant women in the second and third trimesters through
education and hands-on yoga practice as part of preparing for a safe

and comfortable childbirth. The methods used include education
through lectures, leaflets, and visual media, as well as guided yoga
practice led by practitioners. Evaluation was conducted using pre-
test, post-test, and yoga exercise SOP checklist instruments. The
number of participants was 24 pregnant women. The results showed
a significant improvement, where before education, 88% of
participants were in the adequate knowledge category, while after
education, 83% of participants were in the good knowledge category.
Most participants were also able to practice yoga independently and
showed enthusiasm in participating in the activities. In conclusion,
education and yoga practice have been proven to improve the
knowledge and skills of pregnant women in the second and third
trimesters. This activity can be integrated into the routine program of
prenatal classes as a promotive and preventive effort in preparing for
a healthy and safe delivery. The outcomes of this Community Service
Program include Intellectual Property Rights (IPR) and journal
publications on Community Service.

Abstrak

Kehamilan trimester Il dan 111 sering disertai keluhan fisik dan psikologis seperti nyeri punggung, sulit
tidur, dan kecemasan menjelang persalinan. Salah satu metode non-farmakologis yang dapat membantu
mengurangi keluhan tersebut adalah senam yoga. Namun, hasil pra-survei di Desa Pliken menunjukkan bahwa
sebagian besar ibu hamil belum memiliki pengetahuan yang cukup mengenai senam yoga, serta belum pernah
mendapatkan edukasi terkait. Tujuan dari kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini adalah untuk meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan ibu hamil trimester 11 dan 1l melalui edukasi serta praktik langsung senam yoga
sebagai upaya menyiapkan persalinan yang aman dan nyaman. Metode yang digunakan meliputi edukasi melalui
ceramah, leaflet, dan media visual, serta praktik senam yoga yang dipandu oleh praktisi. Evaluasi dilakukan
menggunakan instrumen pre-test, post-test, dan lembar ceklis SOP senam yoga. Jumlah peserta sebanyak 24 ibu
hamil. Hasil menunjukkan peningkatan yang signifikan, di mana sebelum edukasi sebanyak 88% peserta berada
pada kategori pengetahuan cukup, sedangkan setelah edukasi, 83% peserta berada pada kategori pengetahuan
baik. Sebagian besar peserta juga mampu mempraktikkan senam yoga secara mandiri dan menunjukkan
antusiasme dalam mengikuti kegiatan. Kesimpulannya, edukasi dan praktik senam yoga terbukti dapat
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meningkatkan pengetahuan dan keterampilan ibu hamil trimester 1l dan I1l. Kegiatan ini dapat diintegrasikan ke
dalam program rutin kelas ibu hamil sebagai upaya promotif dan preventif dalam menyiapkan persalinan yang
sehat dan aman. Luaran dari PkM ini meliputi HKI dan publikasi jurnal Pengabdian kepada Masyarakat.

Kata Kunci: Edukasi kesehatan; Ibu hamil; Persalinan; Senam yoga; Trimester Il dan Ill

1. PENDAHULUAN

Kehamilan merupakan proses yang alami bagi wanita, namun akan memberikan banyak
perubahan bagi seorang wanita, perubahan tersebut bisa meliputi aspek fisik, social, psikologis,
dan spiritual seorang wanita (Febriati & Zakiyah, 2022). Kehamilan merupakan salah satu
peristiwa terpenting yang tidak terlupakan dalam kehidupan seorang wanita, masa kehamilan
dimulai dari konsepsi sampai lahirnya janin, lama kehamilan normalnya adalah 280 hari, 40
minggu atau 9 bulan dihitung dari hari pertama haid terakhir (Veri et al., 2023). Kehamilan
dibagi menjadi 3 trimester, dimana trimester | berlangsung selama 12 minggu, trimester 11 dari
minggu ke-13 hingga ke-28, dan trimester I11 dari minggu ke-29 hingga ke-40 (Suarniti et al.,
2021).

Wanita hamil mengalami berbagai perubahan fisik yang dapat menyebabkan
ketidaknyamanan. Ketidaknyamanan ini dapat dirasakan sepanjang tiga trimester kehamilan.
Pada trimester pertama rasa ketidaknyamanan yang dialami yaitu keputihan, ngidam, rasa mual
muntah, pusing, kelelahan dan sering buang air kecil. Sementara pada trimester kedua dan
ketiga, ketidaknyamanan meliputi varises, nyeri ulu hati, nyeri pinggang, nyeri punggung
bagian bawah Aprilia, (2019). Menurut penelitian yang dilakukan Fitriani, (2018), sekitar 70%
dari ibu hamil mengalami ketidaknyamanan fisik seperti nyeri pinggang, nyeri punggung,
mudah lelah karena bertambahnya berat badan, sulit tidur dimalam hari atau insomnia. Dampak
bahaya jika keluhan tidak diatasi akan menyebabkan kram dan bengkak pada kaki (Wulandari
& Wantini, 2021).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan Gutke, (2018), pada 869 ibu hamil di Amerika
Serikat, Inggris, Norwegia dan Swedia menunjukan prevalensi nyeri punggung bawah pada ibu
uduhamil sekitar 70- 86%, dan 33,7% terjadi pada 261 ibu hamil di India (Riansih, 2022). Di
Indonesia mencapai 60-80% ibu hamil yang mengalami ketidaknyamanan fisik pada trimester
Il dan 11l (Manulu, 2023). Sementara, berdasarkan penelitian Purnamasari, (2019), di Jawa
Tengah prevalensi ibu hamil dengan nyeri punggung dan ketidaknyamanan fisik 68,5%.
Ketidaknyamanan fisik pada ibu hamil jika tidak segera ditangani bisa menyebabkan semakin
parahnya ketidaknyamanan tersebut, sehingga mengganggu aktifitas sehari-hari pada ibu hamil
(Lestari dkk., 2022).
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Beberapa jenis terapi non-farmakologi untuk mengatasi ketidaknyamanan yang
dialami. Misalnya, pijat hamil, aromaterapi lavender direkomendasikan untuk mengatasi mual
dan muntah pada ibu hamil (Rosalinna, 2019). Selain itu, senam yoga dapat mengurangi tingkat
kecemasan. Masalah keluhan-keluhan seperti nyeri punggung, nyeri pinggang dan melenturkan
persendian dapat diatasi melalui pelatihan senam yoga (Ariyanti et al., 2022).

Salah satu terapi komplementer yang dapat dilakukan untuk mengurangi keluhan —
keluhan, ketidaknyamanan fisik dan psikologis yang dialami ibu hamil selama masa kehamilan
adalah latihan fisik, seperti meditasi atau senam yoga. Senam yoga merupakan salah satu
olahraga yang aman dan memberikan dampak positif bagi ibu hamil dalam mengurangi
ketidaknyamanan fisik pada trimester I11. Berdasarkan penelitian yang di lakukan (Perdoman
et al, 2022), senam yoga dapat mengurangi kecemasan pada ibu hamil karena dengan
melakukan yoga secara teratur akan membawa efek relaksasi pernapasan maupun relaksasi
otot. Dengan mengikuti yoga, ibu hamil akan merasakan keadaan yang tenang, santai, rileks
dan nyaman dalam menjalani kehamilannya (Darwitri & Rahmadona, 2021).

Ibu hamil dikatakan siap secara fisik apabila tidak mudah lelah, lemas, fleksibilitas dan
daya tahan tubuh meningkat dan penurunan nyeri punggung. Ketenangan dalam berpikir
menyebabkan penurunan kecemasan yang dialami oleh ibu hamil selama kehamilan maupun
dalam menghadapi persalinan. Gerakan dalam senam yoga dibuat dengan tempo yang lebih
lambat dan menyesuaikan dengan kapasitas ruang gerak ibu hamil. Yoga pada masa kehamilan
merupakan salah satu solusi self help yang dapat digunakan sebagai penunjang dalam proses
kehamilan, persalinan maupun pola asuh anak adalah senam yoga. Fokus dari senam yoga
dalam kehamilan di titik beratkan pada ritme pernapasan dan otot, mengutamakan rasa
kenyamanan maupun keamanan dalam berlatih, sehingga dapat memberikan banyak manfaat
yang positif diantaranya wajah menjadi rileks, mengurangi kecemasan dan rasa
ketidaknyamanan fisik pada ibu hamil (Zebeltan et al, 2022).

Latihan yoga yang dilakukan diantaranya mencakup berbagai relaksasi, mengatur
postur, olah napas dan meditasi selama satu jam setiap hari. Ada beberapa hal yang mendorong
ibu hamil untuk bisa mengikuti dan menjadi peserta dalam kelas senam yoga yaitu minat.
Selain itu juga keyakinan (self efficacy), kepribadian, tingkat pengetahuan dan pendidikan juga
turut mempengaruhi. Terdapat 5 cara yang ada pada senam yoga, yaitu latihan fisik, pernapasan
(pranayama), position (mudra), meditasi dan deep relaksasi (Holden dkk, 2019).

Gerakan dalam senam yoga mengandung unsur pemusatan pikiran, posisi tidur
berbaring dengan relaksasi akhir serta surya namaskar. Yang merupakan perbedaan dengan

senam hamil pada umumnya. Unsur — unsur yang menjadi titik fokus pada senam yoga dapat
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membantu ibu hamil dalam menurunkan kecemasan selama menghadapi kehamilan maupun
persalinan pada bagian relaksasi maupun meditasi. Yoga juga meningkatkan fokus yang tinggi
pada ibu hamil dalam proses persalinan, mentoleransi rasa nyeri yang timbul serta mengubah
kecemasan menjadi suatu energi (Mu’alimah, 2021).

Senam yoga penting bagi ibu hamil khususnya pada trimester 11 dan I1l, senam yoga
dapat mengatasi rasa ketidaknyamanan fisik dan psikologis ketidaknyamanan tersebut
diantaranya nyeri pinggang, myeri punggung, sulit tidur, cemas dalam menghadapi persalinan.
Terkait pentingnya senam yoga, maka ibu hamil perlu mendapatkan edukasi senam yoga untuk
meningkatkan pengetahuannya (Anggi et al., 2022).

Berdasarkan hasil prasurvey yang dilakukan di Desa Pliken Kecamatan Kembaran
Kabupaten Banyumas pada tanggal 11 Februari 2025 terdapat sebanyak 24 ibu hamil yang
tercatat, trimester Il berjumlah 15 ibu hamil dan trimester Il berjumlah 9 ibu hamil.
Berdasarkan hasil wawancara dari penulis kepada 10 ibu hamil didapatkan 7 ibu hamil
mengatakan jika belum tahu tentang senam yoga, tujuan senam yoga dan manfaat senam yoga,
dan belum pernah dilaksanakan pendidikan kesehatan tentang senam yoga. Maka dari itu
penulis bermaksud ingin melakukan kegiatan “Implementasi Senam Yoga Ibu Hamil Trimester

II dan III Sebagai Upaya Menyiapkan Persalinan Yang Aman di Kelas Hamil Desa Pliken”.

2. METODE

Metode pelaksanaan kegiatan ini melibatkan edukasi dan pelatihan kepada 24 ibu hamil
trimester 11 dan 111 di Desa Pliken. Tahapan pelaksanaan terdiri dari persiapan, pelaksanaan,
dan evaluasi. Pada tahap persiapan yang berlangsung pada 11-12 Februari 2025, dilakukan
penyusunan program pendidikan kesehatan, prasurvey kepada ibu hamil, serta koordinasi dan
pengurusan perizinan dengan bidan desa untuk memastikan kelancaran pelaksanaan kegiatan.
Tahap pelaksanaan dilaksanakan pada 29 April 2025 dengan kegiatan utama berupa identifikasi
tingkat pengetahuan peserta sebelum edukasi (pre-test), penyampaian materi dan praktik senam
yoga yang dipandu oleh praktisi, serta pengukuran ulang pengetahuan peserta melalui post-test
setelah edukasi. Selanjutnya, tahap evaluasi dilakukan pada 10 Mei 2025 dengan menggunakan
lembar checklist SOP senam yoga untuk menilai keterampilan peserta dalam melakukan senam
yoga secara mandiri. Sebagai tindak lanjut, video pelatihan senam yoga diberikan kepada bidan
desa untuk mendukung keberlanjutan program di kelas ibu hamil. Luaran kegiatan ini meliputi
Hak Kekayaan Intelektual (HKI) video praktik senam yoga dan publikasi hasil kegiatan pada

jurnal pengabdian kepada masyarakat.
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3. HASIL

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat yang dilaksanakan di Kelas Ibu Hamil Desa
Pliken, dilakukan secara tatap muka dengan ibu hamil berjumlah 24 responden. Pelaksanaan
kegiatan ini dilakukan melalui serangkaian pertemuan yang berlangsung selama 2 Kkali
pertemuan yaitu tanggal 29 April 2025 dan tanggal 10 Mei 2025 yang di hadiri 24 responden.
Kegiatan yang dilakukan yaitu pengisian kuesioner pre-test untuk mengetahui tingkat
pengetahuan awal ibu hamil sebelum diberikan edukasi senam yoga, pengisian kuesioner post-
test untuk mengetahui tingkat pengetahuan setelah diberikan edukasi senam yoga, selanjutnya
praktik senam yoga serta mengisi lembar SOP senam yoga. Hasil dari kegiatan Pengabdian
kepada Masyarakat sebagai berikut:
Hasil tingkat pengetehuan sebelum diberikan edukasi senam yoga (pre-test) di kelas Ibu

hamil Desa Pliken

HASIL PRE- TEST
25
21
20
15

10

5

0 — [
KURANG CUKUP BAIK
Gambar 1. Distribusi hasil pre-test peserta ibu hamil di kelas hamil Desa Pliken
2025 (n=24)

Berdasarkan gambar 1 di ketahui bahwa tingkat pengetahuan ibu hamil sebelum
diberikan edukasi, tingkat pengetahuan berviariasi. Hasil pre-test yang di laksanakan pada
tanggal 29 April 2025 menunjukkan bahwa sebagian besar ibu hamil memiliki pengetahuan

cukup sebanyak 88% atau 21 ibu hamil.

Edukasi dan Praktik Senam Yoga

Kegiatan edukasi dan praktik senam yoga dilaksanakan pada tanggal 29 April 2025.
Edukasi yang diberikan mencakup penjelasan mengenai pengertian senam yoga, tujuan,
manfaat, indikasi, kontraindikasi, serta langkah-langkah pelaksanaan senam yoga. Materi
edukasi disampaikan dengan bantuan media berupa leaflet dan presentasi PowerPoint untuk

memudahkan pemahaman peserta.
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Setelah sesi edukasi, kegiatan dilanjutkan dengan praktik senam yoga yang dipandu oleh
praktisi senam yoga. Selama pelaksanaan kegiatan, para peserta menunjukkan sikap yang
kooperatif, mampu mengikuti arahan dengan baik, serta melaksanakan gerakan senam yoga
secara kondusif dan sesuai dengan tahapan yang telah dijelaskan.

Hasil tingkat pengetahuan ibu hamil setelah diberikan edukasi tentang senam yoga (post-
test) di kelas ibu hamil Desa Pliken.

HASIL POST-TEST

25
20
15

10

5 4
L ]
KURANG CUKUP BAIE
Gambar 2. Distribusi hasil post-test peserta ibu hamil di kelas hamil Desa Pliken
2025 (n=24)

Berdasarkan data pada gambar 2, tingkat pengetahuan ibu hamil setelah diberikan
edukasi mengenai senam yoga menunjukkan variasi yang cukup jelas. Hasil post-test yang
dilaksanakan pada tanggal 29 April 2025 menunjukkan bahwa sebagian besar responden
berada pada kategori tingkat pengetahuan baik, yaitu sebanyak 83% (20 responden), sedangkan
17% (4 responden) berada pada kategori cukup.

4. DISKUSI
Hasil tingkat pengetehuan sebelum diberikan edukasi senam yoga (pre-test) di kelas ibu
hamil Desa Pliken

Hasil pre-test menunjukkan bahwa sebagian besar ibu hamil memiliki tingkat
pengetahuan yang cukup, yaitu sebesar 88% dari total responden. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan Fitriani (2022), pengetahuan yang cukup sebelum intervensi dapat dipengaruhi oleh
faktor seperti usia, pendidikan, dan sumber informasi nonformal seperti media sosial atau
percakapan dengan tenaga kesehatan. Fitriani (2022), menjelaskan bahwa ibu hamil dengan
tingkat pendidikan menengah ke atas cenderung memiliki pengetahuan awal lebih baik

meskipun belum mengikuti kelas hamil. Namun demikian, pemahaman mereka cenderung
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bersifat pasif dan belum mendalam. Oleh karena itu, diperlukan edukasi agar pemahaman
tersebut menjadi lebih aplikatif.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan Siburian (2022), menunjukkan adanya
kesenjangan antara pengetahuan awal dan kemampuan praktis dalam menerapkan senam yoga.
Pengetahuan dasar yang dimiliki belum mencerminkan kesiapan untuk melakukan praktik yang
benar sesuai standar SOP senam yoga. Hal ini menguatkan bahwa penyuluhan yang terstruktur
dapat meningkatkan pemahaman dan kemampuan praktik ibu hamil dalam senam yoga,
sehingga intervensi edukatif menjadi langkah penting untuk menutup celah tersebut (Siburian,
2022).

Tingkat pengetahuan yang cukup juga menunjukkan potensi yang baik bagi
keberhasilan edukasi. Dengan dasar pengetahuan awal ini, ibu hamil lebih mudah menerima
dan memahami informasi baru yang disampaikan (Hikmah et al., 2022). Keberhasilan edukasi
sangat dipengaruhi oleh kesiapan kognitif penerima informasi. Artinya, pengetahuan cukup
menjadi modal penting untuk peningkatan yang signifikan pasca intervensi (Hikmah et al.,
2022).

Secara keseluruhan, hasil pre-test memberikan gambaran awal bahwa ibu hamil
membutuhkan intervensi edukatif yang tepat untuk meningkatkan kesiapan menghadapi
persalinan (Zebeltan et al., 2022). Dengan pemberian materi yang sesuai dan penggunaan
metode edukasi yang interaktif, proses peningkatan pengetahuan ibu hamil dapat berlangsung
secara efektif. Edukasi senam yoga merupakan salah satu strategi edukatif yang tidak hanya
meningkatkan pengetahuan, tetapi juga mempersiapkan ibu hamil secara fisik dan mental
dalam menghadapi persalinan. Oleh karena itu, intervensi yang dilakukan memiliki dasar yang

kuat untuk terus dikembangkan dalam program kelas ibu hamil (Hikmah et al., 2022).

Hasil edukasi dan praktik senam yoga

Kegiatan edukasi dan praktik senam yoga dilaksanakan pada tanggal 29 April 2025,
sebagai bagian dari upaya peningkatan pengetahuan dan keterampilan ibu hamil dalam
menjaga kesehatan selama masa kehamilan trimester Il dan Ill. Pelaksanaan kegiatan ini
merupakan bentuk intervensi yang bertujuan untuk memberikan pemahaman menyeluruh
tentang manfaat serta teknik senam yoga yang aman dan sesuai dengan kondisi kehamilan.

Materi edukasi yang disampaikan mencakup aspek teoritis mengenai senam yoga,
seperti pengertian, tujuan, manfaat, indikasi dan kontraindikasi, serta langkah-langkah
pelaksanaan gerakan senam. Penyampaian materi dilakukan secara sistematis menggunakan

media visual berupa leaflet dan presentasi PowerPoint. Media edukatif tersebut dapat
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membantu peserta memahami materi yang diberikan, karena mampu menyajikan informasi
secara ringkas, jelas, dan menarik secara visual.

Setelah sesi edukasi, kegiatan dilanjutkan dengan praktik langsung yang dipandu oleh
praktisi senam yoga profesional. Kehadiran instruktur yang kompeten sangat penting dalam
memastikan bahwa setiap gerakan dilakukan secara benar dan aman, terutama mengingat
bahwa peserta merupakan ibu hamil yang memiliki kondisi fisiologis khusus. Selama kegiatan
praktik, para peserta menunjukkan partisipasi yang aktif dan kooperatif. Hal ini mencerminkan
minat dan antusiasme ibu hamil terhadap topik yang dibahas serta kesadaran mereka akan
pentingnya menjaga kebugaran fisik dan mental selama masa kehamilan.

Praktik yang dilakukan secara langsung merupakan salah satu pendekatan
pembelajaran yang efektif dalam meningkatkan pemahaman peserta. Melalui pengalaman
langsung dalam melakukan gerakan senam yoga, peserta tidak hanya memperoleh pengetahuan
teoritis, tetapi juga mengembangkan keterampilan praktis yang dibutuhkan. Hal ini sangat
penting, karena tujuan utama dari kegiatan ini adalah agar ibu hamil mampu menerapkan
senam yoga secara mandiri di rumah sebagai bagian dari perawatan diri selama kehamilan
(Devi et al., 2023).

Keberhasilan kegiatan ini tercermin dari kemampuan peserta dalam mengikuti setiap
tahapan gerakan senam yoga dengan baik dalam suasana yang kondusif. Peserta terlihat mampu
mempraktikkan gerakan secara tepat sesuai arahan, yang menunjukkan bahwa edukasi yang
diberikan telah dipahami dengan baik. Selain itu, kegiatan ini juga memberikan dampak
psikologis positif, seperti perasaan rileks, nyaman, serta meningkatnya rasa percaya diri dalam
menjalani kehamilan dan mempersiapkan persalinan (Zebeltan et al., 2022).

Kegiatan ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
senam yoga pada ibu hamil memberikan berbagai manfaat, baik secara fisik maupun
psikologis. Secara fisik, senam yoga membantu mengurangi ketegangan otot, meningkatkan
fleksibilitas, memperbaiki postur tubuh, serta melatih teknik pernapasan yang penting dalam
proses persalinan. Selain itu, senam yoga juga memberikan efek relaksasi yang dapat
meningkatkan kesiapan ibu dalam menghadapi persalinan. Dari aspek psikologis, senam yoga
berkontribusi dalam mengurangi stres, meningkatkan kualitas tidur, serta menumbuhkan
ketenangan batin selama masa kehamilan (Siburian, 2022).

Secara keseluruhan, pelaksanaan edukasi dan praktik senam yoga ini dinilai berhasil
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan ibu hamil. Peningkatan tersebut diharapkan dapat
memberikan kontribusi positif terhadap kesiapan ibu dalam menghadapi proses persalinan

yang sehat, aman, dan nyaman, baik secara fisik maupun mental (Devi et al., 2023).
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Hasil tingkat pengetahuan ibu hamil setelah diberikan edukasi tentang senam yoga (post-
test) di kelas hamil Desa Pliken.

Hasil post-test menunjukkan peningkatan signifikan dari sebelumnya, di mana 83%
responden mencapai kategori pengetahuan baik. Peningkatan ini menunjukkan efektivitas dari
program edukasi dan praktik senam yoga yang telah dilaksanakan. Pencapaian ini selaras
dengan teori pendidikan kesehatan oleh Sholihah et al. (2023) bahwa pemberian informasi yang
terarah dan didukung media edukatif dapat meningkatkan pengetahuan secara bermakna.
Dalam hal ini, kombinasi penyuluhan, leaflet, dan praktik langsung terbukti meningkatkan
pemahaman ibu hamil.

Terdapat peningkatan signifikan pada kategori tingkat pengetahuan baik, di mana
sebanyak 18 responden (75%) mengalami peningkatan ke kategori ini setelah diberikan
edukasi, peningkatan pengetahuan juga menggambarkan bahwa metode edukasi yang
diterapkan sesuai dengan kebutuhan sasaran. Metode ceramah, diskusi, serta demonstrasi
senam memberikan pengalaman belajar yang komprehensif. Devi et al. (2023) menegaskan
bahwa senam yoga yang diajarkan melalui pendekatan praktik langsung lebih mudah dipahami
dibanding teori semata. Hal ini terbukti dari meningkatnya skor post-test yang menggambarkan
keberhasilan proses pembelajaran aktif.

Keterlibatan praktisi yoga dalam kegiatan ini juga menjadi faktor pendukung
keberhasilan edukasi. Praktisi memberikan contoh langsung gerakan yang benar, sehingga
peserta tidak hanya memahami teori tetapi juga mampu mempraktikkan dengan tepat. Hal ini
sesuai dengan penelitian Darwitri & Rahmadona (2022) yang menyebutkan bahwa praktik
yoga secara langsung dapat meningkatkan pemahaman, mengurangi kecemasan, dan
mempersiapkan ibu hamil menghadapi persalinan. Dengan kata lain, transfer pengetahuan
menjadi lebih efektif ketika disertai demonstrasi nyata.

Efek dari edukasi juga terlihat dari hasil lembar cheklist SOP senam yoga yang
menunjukkan peningkatan kemampuan praktik. Mayoritas ibu hamil dapat mengikuti gerakan
dasar senam yoga dengan baik dan mandiri. Anggi et al. (2022) menyebutkan bahwa
pemahaman yang baik akan berdampak pada kesiapan fisik dan psikologis ibu menjelang
persalinan. Sehingga dapat disimpulkan bahwa kegiatan edukasi melalui demostrasi senam
yoga tidak hanya meningkatkan pengetahuan, tetapi juga keterampilan serta kesiapan
menghadapi proses kelahiran.

Secara keseluruhan, peningkatan signifikan pada hasil post-test membuktikan bahwa
edukasi senam yoga sangat bermanfaat bagi ibu hamil. Dengan adanya program ini, ibu

menjadi lebih siap secara fisik dan psikologis, serta mampu mengelola ketidaknyamanan
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selama kehamilan. Hal ini memperkuat pentingnya integrasi senam yoga dalam program kelas
hamil sebagai bentuk intervensi promotif dan preventif. Oleh karena itu, kegiatan ini sangat

relevan untuk direplikasi di wilayah lain dengan kondisi serupa.

Hasil Analisis Tingkat Pengetahuan Ibu Hamil di Kelas Ibu Hamil Desa Pliken

Hasil pre-test menunjukkan bahwa sebagian besar ibu hamil di kelas hamil Desa Pliken
memiliki tingkat pengetahuan cukup, yaitu sebesar 88% dari total 24 responden. Hal ini
menunjukkan bahwa sebagian ibu telah memiliki pengetahuan dasar mengenai senam yoga,
meskipun belum sepenuhnya memahami manfaat, indikasi, serta teknik pelaksanaannya.
Pengetahuan ini diduga diperoleh melalui pengalaman pribadi atau informasi dari lingkungan
sekitar seperti keluarga, teman, media sosial, dan interaksi dengan tenaga kesehatan. Hal ini
sejalan dengan pendapat Ridwan et al. (2021) yang menyatakan bahwa sumber pengetahuan
bisa berasal dari pengalaman (empiris), penalaran (rasio), dan intuisi.

Pengetahuan yang hanya berada pada kategori "cukup" menandakan bahwa ibu hamil
belum memiliki kesiapan secara optimal dalam menghadapi persalinan, khususnya dalam hal
mengaplikasikan teknik senam yoga secara benar. Pengetahuan yang belum mendalam ini
berpotensi menjadi penghambat dalam proses praktik mandiri senam yoga jika tidak diberikan
edukasi tambahan. Sebagaimana dijelaskan oleh Siburian (2022), ibu hamil yang hanya
memiliki pengetahuan pasif akan mengalami kesulitan dalam melakukan praktik senam yoga
yang sesuai SOP tanpa adanya pembekalan yang sistematis dan terstruktur.

Hasil post-test yang dilakukan setelah pelaksanaan edukasi menunjukkan adanya
peningkatan signifikan, di mana 83% ibu hamil menunjukkan pengetahuan baik, dan sisanya
17% berada pada kategori cukup. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi edukatif yang
diberikan melalui ceramah, leaflet, dan praktik langsung berhasil meningkatkan pemahaman
peserta. Peningkatan ini memperkuat teori yang disampaikan oleh Hikmah et al. (2022) bahwa
keberhasilan edukasi kesehatan sangat dipengaruhi oleh metode penyampaian dan kesiapan
kognitif dari peserta didik, serta penggunaan media yang tepat dan interaktif.

Selain peningkatan secara kognitif, edukasi senam yoga juga berdampak terhadap
kesiapan fisik dan mental ibu hamil dalam menghadapi proses persalinan. Dengan pemahaman
yang lebih baik mengenai teknik dan manfaat senam yoga, ibu hamil menjadi lebih percaya
diri dan mampu melakukan gerakan-gerakan senam secara mandiri. Ini mendukung pandangan
Fitriani (2022), bahwa pendidikan kesehatan yang baik dapat mengubah pengetahuan menjadi

keterampilan praktis jika disampaikan secara efektif dan sesuai kebutuhan peserta.
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Secara keseluruhan, hasil analisis menunjukkan bahwa edukasi senam yoga merupakan
strategi yang efektif untuk meningkatkan pengetahuan ibu hamil trimester Il dan Il dalam
upaya mempersiapkan persalinan yang aman. Kegiatan edukasi yang dilakukan melalui
pendekatan langsung dan interaktif terbukti berhasil meningkatkan kesiapan ibu hamil baik
dari aspek kognitif maupun psikomotor. Oleh karena itu, kegiatan ini layak untuk dijadikan
program edukatif rutin dalam kelas ibu hamil. Hal ini sesuai dengan rekomendasi dari Zebeltan
et al. (2022) bahwa senam yoga yang dilakukan secara terstruktur mampu memberikan efek

positif terhadap kesiapan persalinan dan kesehatan ibu secara menyeluruh.

Monitoring dan Evaluasi Pelaksanaan Senam Yoga

Monitoring dan evaluasi dalam kegiatan ini dilakukan dengan tujuan mengukur
keberhasilan intervensi edukatif dan praktik senam yoga. Evaluasi dilakukan melalui
pemutaran video senam yoga, observasi praktik peserta, dan penilaian menggunakan lembar
cheklist SOP senam yoga. Kegiatan ini berfungsi untuk menilai sejauh mana peningkatan
pengetahuan dan keterampilan ibu hamil setelah edukasi diberikan. Evaluasi ini menjadi tolok
ukur utama tercapainya tujuan PkM secara menyeluruh.

Hasil monitoring yang dilakukan pada tanggal 10 Mei 2025, menunjukkan bahwa
sebagian besar peserta telah mampu mengikuti gerakan yoga dengan benar, sesuai dengan yang
ditayangkan dalam video maupun diajarkan sebelumnya. Ini menunjukkan bahwa metode
edukasi yang diterapkan berhasil membekali peserta dengan pemahaman yang cukup untuk
melakukan senam yoga secara mandiri. Hikmah et al. (2022) menyatakan bahwa penggunaan
media visual seperti video rekomendasi untuk memperkuat retensi pengetahuan dan praktik
keterampilan kesehatan. Maka, pendekatan visual dan praktik langsung dalam kegiatan ini
terbukti memperkuat hasil edukasi.

Evaluasi juga mencakup pengukuran aspek sikap dan antusiasme peserta terhadap
keberlanjutan senam yoga. Banyak peserta menunjukkan minat tinggi untuk melanjutkan
praktik yoga di rumah dan mendukung usulan agar senam yoga rutin dilakukan di kelas hamil.
Ini menunjukkan bahwa kegiatan tidak hanya meningkatkan pengetahuan dan keterampilan,
tetapi juga membangun kesadaran dan motivasi peserta. Menurut Sholihah et al. (2023), sikap
positif peserta terhadap kegiatan kesehatan menjadi indikator penting dalam efektivitas
program edukasi masyarakat.

Hasil dari monitoring yang dilaksanakan pada tanggal 10 Mei 2025 didapatkan hasil
bahwa sebanyak 24 responden, yang sudah bisa mempraktikkan senam yoga. Dalam hal ini,

penempatan video senam yoga ke bidan desa menjadi langkah strategis agar kegiatan senam
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yoga dapat terus dilaksanakan meski tanpa kehadiran fasilitator. Hal ini sejalan dengan
pendekatan pemberdayaan masyarakat, di mana warga (dalam hal ini ibu hamil) diberi
kemampuan untuk melanjutkan praktik secara mandiri. Konsep ini sejalan dengan prinsip
edukasi partisipatif yang mendukung perubahan perilaku jangka panjang.

Secara umum, monitoring dan evaluasi memberikan gambaran menyeluruh terhadap
keberhasilan kegiatan PkM. Dapat disimpulkan bahwa implementasi senam yoga tidak hanya
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan, tetapi juga membentuk kebiasaan baru yang
positif di kalangan ibu hamil. Evaluasi ini memperkuat pentingnya edukasi yang berkelanjutan
dan terstruktur dalam meningkatkan kesiapan menghadapi persalinan. Oleh karena itu,
kegiatan ini sangat direkomendasikan untuk menjadi program rutin di kelas hamil di berbagai

wilayah lainnya.

Keterbatasan Pengabdian Kepada Masyarakat
Terdapat beberapa kendala yang terjadi pada kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat
(PkM) diantaranya adalah :

1. Keterbatasan waktu pelaksanaan yang hanya dilakukan dalam dua kali pertemuan. Durasi
tersebut dinilai kurang optimal untuk membentuk kebiasaan berkelanjutan dalam praktik
senam yoga.

2. Keterbatasan dalam pelaksanaan kegiatan ini adalah pada aspek pelatih atau praktisi
senam Yyoga. Praktisi yang mendampingi dalam kegiatan belum memiliki pelatihan
khusus terkait senam yoga untuk ibu hamil. Idealnya, pendamping praktik senam yoga
adalah tenaga kesehatan seperti bidan atau perawat yang telah mengikuti pelatihan resmi
dan tersertifikasi dalam senam yoga khusus kehamilan, agar keamanan dan efektivitas
gerakan yang diberikan lebih terjamin.

Rencana Tindak Lanjut

Rencana tindak lanjut yang dilakukan oleh peneliti yaitu menitipkan video pelatihan
senam yoga kepada bidan desa agar dapat di manfaatkan secara berkelanjutan sebagai media
pembelajaran untuk ibu hamil berikutnya. Bidan desa diharapkan dapat menjadwalkan kegiatan
senam yoga sebagai bagian dari kelas hamil secara berkala, sehingga praktik ini menjadi
kegiatan tetap yang mendukung selama masa kehamilan dan kesiapan proses persalinan ibu

hamil.
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KESIMPULAN
Berdasarkan hasil pengabdian kepada masyarakat ini, maka dapat disimpulkan sebagai berikut:

1. Tingkat pengetahuan ibu hamil sebelum edukasi menunjukkan bahwa sebagian besar
peserta memiliki tingkat pengetahuan yang cukup (88%).

2. Setelah diberikan edukasi senam yoga dan dilakukan post-test, tingkat pengetahuan ibu
hamil menunjukkan peningkatan yang signifikan, dengan mayoritas responden (83%
atau 20 orang) berada pada kategori pengetahuan baik, sementara (17% atau 4 orang)
berada pada kategori cukup.

3. Peningkatan pengetahuan ini menunjukkan bahwa pendekatan edukatif melalui ceramah,
leaflet, dan praktik langsung senam yoga merupakan media edukatif yang berdampak
positif, serta dapat mendukung kesiapan ibu hamil dalam menghadapi persalinan secara

sehat, aman, dan mandiri.
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