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ABSTRAK 

Tingginya kematian ibu yang disebabkan komplikasi saat kehamilan, persalinan, nifas atau akibat 
tindakan selama proses tersebut menunjukkan seberapa besar kualitas pelayanan kesehatan dan 
kepedulian masyarakat terhadap kesehatan ibu,. Kegiatan pengbdian ini bertujuan meningkatkan 
pengetahuan ibu hamil tentang persiapan persalinan sebagai upaya meningkatkan cakupan 
pemeriksaan ANC dan deteksi dini komplikasi persalinan, meningkatkan kesehatan dan 
kebugaran bagi ibu hamil melalui kegiatan senam yoga. Pengabdian ini dilaksanakan di 
laboratorium natural terapi STIKes Bina Cipta Husada pada tanggal 2 Juli 2026 kepada peserta 
kelas ibu hamil puskesmas Purwokerto Selatan sejumlah 18 ibu hamil. Kegiatan ini melibatkan 
mitra pengabdian yaitu puskesmas Purwokerto Selatan dan Momily mum and baby spa. Tahapan 
pengabdian diawali dengan pengukuran tekanan darah, BB, Lila, pelaksanaan senam yoga dan 
penyuluhan tentang persiapan persalinan. Keberhasilan kegiatan dibuktikan dengan kesan yang 
positif tentang senam yoga dan peningkatan skor nilai perolehan pertanyaan tentang persiapan 
persalinan. Pelatihan senam yoga sangat dianjurkan diberikan saat antenatal care pada ibu hamil. 
Pengetahuan ibu tentang persiapan persalinan dan kegiatan senam yoga melalui kegiatan kelas 
ibu hamil oleh bidan dapat menurunkan komplikasi persalinan, memberikan prognosis yang baik 
pada kesehatan ibu dan bayi, memberikan ruang kepada ibu hamil untuk dapat memperoleh 
pelayanan persalinan yang baik dan aman. 
 
Kata kunci: persipan persalinan, yoga 
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PENDAHULUAN  

Kematian ibu merupakan indikator derajat kesehatan suatu negara. Tingginya kematian 
ibu yang disebabkan komplikasi saat kehamilan, persalinan, nifas atau akibat tindakan selama 
proses tersebut menunjukkan seberapa besar kualitas pelayanan kesehatan dan kepedulian 
masyarakat terhadap kesehatan ibu (Pratiwi et al., 2024). Berdasarkan target 3.1 program SDG 
(Sustainable Development Goal) menyatakan bahwa target kematian ibu menurun menjadi 70 per 
100.000 kelahiran pada tahun 2030. Kenyataan pada tahun 2023 sebanyak 700 ibu meninggal 
karena komplikasi kehamilan dan persalinan. Hal ini menunjukkan bahwa ada 1 orang ibu yang 
meninggal setiap 2 menitnya yang seharusnya lebih dari 80 % kematian ibu dapat dicegah. 
Menurut UNICEF hanya 15 % kehamilan dan persalinan yang membutuhkan penanganan 
kegawatdaruratan maternal akibat komplikasi yang tidak diprediksi, sebanyak 40 % kematian ibu 
terjadi saat persalinan (Badan Pusat Statistik, 2023). Faktor-faktor yang mempengaruhi kematian 
ibu 80 % akibat penyebab langsung dan 17 % sisanya akibat tidak langsung seperti penyakit yang 
di alami ibu sebelum kehamilan. Secara umum penyebab langsung kematian ibu adalah akibat 
perdarahan, hipertensi dan infeksi. Risiko paling tinggi kematian ibu adalah saat persalinan 
berlangsung sisanya pada saat kehamilan dan nifas.  

Kehamilan dan persalinan adalah proses yang alami, tetapi memerlukan observasi secara 
berkala untuk menurunkan risiko (Zubaida, Tukiman S, 2026). Proses persalinan merupakan 
proses keluarnya hasil pembuahan setelah hamil selama 9 bulan (Nurlina, 2023). Persalinan dapat 
berlangsung secara normal atau fisiologis. Persalinan dapat menjadi risiko mengalami komplikasi 
jika tidak dipersiapkan sejak dalam kehamilan. Keberhasilan saat persalinan dipengaruhi oleh 
faktor tenaga ibu saat bersalian, jalan lahir dalam kondisi normal, kondisi bayi dan kondisi 
psikologis ibu saat berlangsungnya persalinan. Faktor psikologis ibu saat bersalin dipengaruhi 
oleh kecemasan ibu dalam menghadapi persalinan. Kecemasan ibu dapat berlangsung mulai dari 
trimester III kehamilan dan dominan dialami oleh ibu pada usia 20-35 tahun sebesar 56,1% ibu 
hamil (Greseyla, 2025). Kecemasan akan meningkat saat menjelang persalinan. 

Kecemasan pada masa kehamilan dapat dialami 13% ibu hamil (Elvina et al., 2018). 
Kecemasan selama hamil dapat muncul karena minimnya pengetahuan tentang kesehatan ibu 
hamil, proses persalinan, persiapan dalam menghadapi persalinan, kesiapan dan dukungan 
keluarga, finansial dan sosial. Bagi ibu hamil dengan kehamilan pertama kali, baginya kehamilan 
merupakan pengalaman pertama bagi daur hidupnya, adanya kondisi kehamilan yang mengalami 
perubahan fisik maupun psikologis secara drastis, hal ini dapat sebagai salah satu penyebab 
kecemasan (A. Yuliana, 2020). Kecemasan selama kehamilan dapat diatasi salah satunya dengan 
peningkatan pengetahuan selama kehamilan, sehingga ibu hamil memahami proses pertumbuhan 
dan perkembangan janinnya selama kehamilan, kondisi fisik dan mental yang harus disiapkan 
untuk menghadapi persalinan, Dukungan moril, spiritual yang diperlukan dari keluarga atau 
pasangan. Tindakan pencegahan dan solusi yang harus dilakukan ibu hamil dan keluarga saat 
menghadapi krisis atau risiko. Rangkaian pengetahuan yang harus dimiliki oleh ibu hamil 
diberikan selama proses kelas hamil. Kelas ibu hamil merupakan salah satu program pemerintah 
melalui pendidikan selama prenatal (Baroroh et al., 2017). Kegiatan ini bertujuan meningkatkan 
pengetahuan tentang kesehatan kehamilan. Peningkatan pengetahuan selama kehamilan 
diharapkan merubah perilaku ibu hamil dengan memeriksakan kehamilan secara rutin, bersalin di 
fasilitas kesehatan(Satriyandari & Estri, 2024). Pertemuan kelas ibu hamil dilakukan selama 4 
kali selama kehamilan, setiap pertemuan dilakukan selama 2 jam (Kemenkes, 2022). Materi 
dalam kelas ibu hamil antara lain tentang perubahan fisiologis kehamilan, nutrisi, persiapan 
persalinan, dan ragam kegiatan seperti senam hamil, yoga kehamilan.  

Persiapan persalinan merupakan rangkaian perencanaan ibu hamil dalam menghadapi 
persalinan. Beberapa informasi yang diberikan antara lain tempat persalinan, lokasi persalinan, 
metode persalinannya, tanda-tanda persalinan, penolong persalinan, kesiapan fisik dan mental ibu 
hamil, pendanaan dalam proses persalinan. Pemberian informasi tentang persiapan persalinan 
akan menurunkan kecemasan ibu hamil, dan luaran yang positif bagi ibu dan janin (Farizi et al., 



Jurnal Pengabdian Masyarakat Ilmu-Ilmu Kesehatan Dan Terapan (JPMIIKT) 
Vol. 2, No. 1 Agustus 2026 
Purwanti, Sugi. 2026. Peningkatan Kesiapan Persalinan Melalui Yoga dan Penyuluhan 
 

60 | J P M I I K T  -  2 0 2 6  
 

2025). Persiapan dalam menghadapi persalinan seawal mungkin dapat mengurangi beban pikiran 
selama kehamilan dan siap dalam menghadapi persalinan.  

Senam yoga merupakan rangkaian kegiatan fisik yang sangat direkomendasikan untuk 
kesehatan ibu hamil. Yoga merupakan salah satu kegiatan dalam kelas ibu hamil. Senam yoga 
dapat menurunkan ketidaknyamanan kehamilan, keluhan muskuloskletal terutama pada trimester 
III (Selama et al., 2025). Manfaat senam yoga dapat meningkatkan kualitas tidur, mempersingkat 
waktu atau durasi persalinan, penurunan nyeri persalinan, meningkatkan peluang untuk bersalin 
secara normal (Bahrah, Pricilla Jessica, 2026). Pelatihan senam yoga sangat dianjurkan diberikan 
saat antenatal care pada ibu hamil. Pengetahuan ibu tentang persiapan persalinan dan kegiatan 
senam yoga melalui kegiatan kelas ibu hamil oleh bidan dapat menurunkan komplikasi 
persalinan, memberikan prognosis yang baik pada kesehatan ibu dan bayi, memberikan ruang 
kepada ibu hamil untuk dapat memperoleh pelayanan persalinan yang baik dan aman. 

Kegiatan pengbdian ini bertujuan meningkatkan pengetahuan ibu hamil tentang persiapan 
persalinan sebagai upaya meningkatkan cakupan pemeriksaan ANC dan deteksi dini komplikasi 
persalinan, meningkatkan kesehatan dan kebugaran bagi ibu hamil melalui kegiatan senam yoga. 

 
METODE PENGABDIAN MASYARAKAT 

Pengabdian ini dilaksanakan di laboratorium natural terapi STIKes Bina Cipta Husada 
pada tanggal 2 Juli 2026. Kegiatan ini diberikan kepada ibu hamil peserta kelas ibu hamil 
puskesmas Purwokerto Selatan sejumlah 18 ibu hamil. Kegiatan ini melibatkan mitra pengabdian 
yaitu puskesmas purwokerto selatan dan momily mum and baby spa. Tahapan pengabdian diawali 
dengan survey kegiatan kelas ibu hamil di puskesmas purwokerto selatan dan kesiapan mitra 
pelaksana yoga, untuk memastikan bahwa pelaksanaan pengabdian dilaksanakan berdasarkan 
rencana yang telah ditentukan mitra. Tahapan selanjutnya adalah koordinasi mengenai jadwal 
kelas ibu hamil, jumlah peserta, lokasi kegiatan,  sarana yang harus disiapkan, kendala dan solusi 
yang dipersiapkan. Persiapan materi penyuluhan dan pelaksanaan yoga didiskusikan bersama 
mitra, agar materi dan teknis pelaksanaan dapat dilaksanakan seefektif mungkin. Keberhasilan 
dari pelaksanaan pengabdian dilakukan dengan pengukuran pengetahuan tentang persiapan 
persalinan, sehingga tim memepersiapkan soal pre dan post test yang akan di berikan sebelum 
dan sesudah penyuluhan. 

Tahap pelaksanaan diawali dengan pemeriksaan tekanan darah, pengukuran berat badan 
dan lila ibu hamil, dilanjutkan dengan senam yoga dengan ibu hamil sebagai pusat kegiatan senam 
yoga. Ibu hamil dipersilahkan istirahat selama 5 menit setelah senam yoga, dilanjutkan dengan 
penyuluhan tentang persiapan persalinan di ruang terpisah agar ibu lebih rileks dan mudah 
menerima informasi yang diberikan oleh tim. Materi diberikan secara klasikan mengenai manfaat 
yoga dalam kehamilan untuk meningkatkan rasa aman dan ketenangan selama kehamilan, 
mengurangi ketidaknyamanan selama kehamilan seperti nyeri pinggang, mempercepat durasi 
persalinan dan menurunkan risiko kejadian robekan jalan lahir. Pemberian materi dilanjutkan 
tentang persiapan persalinan yaitu manfaat persiapan persalinan lebih awal, perlunya dukungan 
keluarga terutama suami dalam menghadapi proses persalinan. Materi lainnya yaitu hal-hal yang 
harus disiapkan sebelum bersalin yaitu tempat, penolong, calon donor, kendaraan, pendanaan, 
dan perlengkapan untuk ibu dan bayi. 

Tahapan selanjutnya adalah evaluasi pelaksanaan kegiatan pengabdian. kegiatan evaluasi 
dilakukan untuk mengukur ketercapaian tujuan dan manfaat bagi ibu hamil. Evalusi dilakukan 
dengan menanyakan secara langsung tentang perasaan dan kondisi fisik setelah melakukan senam 
hamil. Evaluasi lainnya dengan membandingkan hasil perolehan pre dan post jawaban ibu hamil 
pada soal persiapan persalinan. Tahapan selanjutnya adalah evaluasi pelaksanaan pengabdian 
secara menyeluruh bersama dengan mitra puskesmas Purwokerto Selatan dan Momily mom and 
baby spa. Evaluasi seputar kehadiran peserta, kendala pelaksanaan, durasi pelaksanan, antusias 
dari peserta serta keberlanjutan dari program kelas ibu hamil selanjutnya. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian diawali dengan pemeriksaan kesehatan dan antropometri pada ibu 
hamil, yaitu pengukuran tekanan darah, Berat Badan, Lingkar lengan atas.  Pengukuran ini 
bertujuan mengukur sejauh mana kecukupan gisi ibu hamil, yang dapat diketahui melalui hasil 
indeks mata tubuh ibu hamil. Indeks masa tubuh hamil normal berkisar 18,5-24,9 Kg/M2 

(Handayani, Sri, 2021) . Kenaikan berat badan berlebih selama kehamilan, meningkatkan risiko 
lebih tinggi disbanding dengan kenaikan berat badan normal. Obesitas di sejajarkan dengan 
kejadian DM gestasional, Pre eklampsi, janin besar dan distosia saat persalinan. 

Pengukuran Tekanan darah dilakukan sebagai deteksi dini hipertensi dan pre eclampsia 
pada ibu hamil (Nyoman et al., 2024). Deteksi pre eklampsi diketahui dengan mengetahui nilai 
MAP (mean artery pressure). Nilai MAP adalah skor hasil perhitungan diastole dikali 2 dan di 
tambah nilai systole. Nilai MAP dipengaruhi oleh hipertensi sebelum kehamilan, indeks masa 
tubuh, aktivitas fisik. Berdasarkan hasil pengukuran MAP 100 % ibu hamil dengan MAP normal 
≤ 90. 

 
   
    
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Gambar 1. Pengukuran tekanan darah, pengukran BB, Lila 

 
Pelaksanaan senam yoga bekerjasama dengan bidan pelaksana Momliy Mom and Baby 

Spa. Jumlah peserta sebanyak 18 ibu hamil. Senam yoga dilaksanakan secara individual di 3 ruang 
terpisah, masing-masing ruangan terdiri dari 1 ibu hamil dan 1 bidan, Masing ibu hamil 
melaksanakan yoga 15-20 menit, yang terdiri tahap opening/pemanasan, gerakan inti dan 
pendinginan. Gerakan yoga berfokus pada peningkatan teknis pernafasan, relaksasi dan 
kelenturan dasar panggul. Gerakan ini sangat bermanfaat untuk mencegah robekan jalan lahir, 
meningkatkan kekuatan meneran saat persalinan dan ketenangan saat menjelang persalinan. 
Manfaat lainnya adalah pengurangan nyeri punggung yang diakibatkan karena pergeseran arah 
tulang punggung kedepan dan peningkatan beban punggung seiring dengan peningkatan berat 
janin (Nafiah et al., 2026). Kondisi kehamilan trimester III, dimana pertumbuhan uterus semkin 
membesar sehingga menekan diafragma menyebabkan ibu hamil kesulitan untuk bernafas dan 
sulit tidur pada malam hari. Salah satu manfaat dari senam yoga adalah meningkatkan kualitas 
tidur (Hemes, 2026).  
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Gambar 2. Pelaksanaan senam yoga 
 

Peserta setelah mengikuti senam yoga, selanjutnya diberikan penyuluahan kesehatan 
tentang program persiapan persalinan dan pencegahan komplikasi (p4k). Kegiatan ini dilakukan 
di ruangan yang terpisah dengan ruang senam yoga. Tahapan penyuluhan diawali dengan tanya 
jawab tentang ketidaknyamanan atau keluhan kehamilan, perasaan yang dialami ibu hamil. 
Langkah selanjutnya adalah pelaksanaan pre test tentang persiapan persalinan. Ibu diminta 
menjawab pertanyaan seputar persiapan persalinan dan pencegahan infeksi sebanyak 10 butir 
pertanyaan tertutup. Informasi tentang persiapan persalinan sebagian besar ibu hamil pernah 
mendapatkan karena beberapa peserta adalah kehamilan yang kedua atau ketiganya, namun belum 
begitu mendalam. Ada peserta yang masih belum memahami tentang persiapan persalinan, 
kebutuhan calon pendonor, tanda-tanda persalinan, kondisi yang harus ibu segera ke petugas atau 
fasilitas kesehtan jika mengalaminya. Penyuluhan dilakukan selama 15 menit dan sesi tanya 
jawab 5 menit.  

Salah satu materi dalam kegiatan kelas ibu hamil adalah penyuluhan persiapan persalinan. 
P4K atau program perencanaan persalinan dan pencegahan komplikasi yang dicanangkan oleh 
dapartemen kesehatan pada tahun 2007. program ini bertujuan untuk meningkatkan kesiapan 
dalam menghadapi persalinan,  mengurangi risiko komplikasi persalinan dan meningkatkan 
cakupan kunjungan ibu hamil di antenatal care (Saputri et al., 2026). Tahapan terakhir dari 
penyuluhan adalah mengevaluasi sejauh mana kemampuan penerimaan ibu hamil tentang 
persiapan persalinan melalui nilai skor post test persiapan persalinan. Penyuluhan kesehatan 
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dengan harapan terjadinya perubahan perilaku 
kesehatan menjadi lebih baik (Sofiyulloh, M, Suryaningsih, 2026).  

Penyuluhan kesehatan yang bersifat informative, edukatif, penggunaan kata yang 
sederhana, sehingga dapat meningkatkan pengetahuan masyarakat. Pemberian informasi yang 
diberikan oleh bidan selama kegiatan penyuluhan sangat dibutuhkan, menunjukkan tingkat 
kepedulian tenaga kesehatan terhadap peningkatan kesehatan masyarakat, khususnya ibu hamil. 
Adanya informasi yang benar tentang kehamilan, persalinan, nifas dan bayi akan meningkatkan 
pengetahuan dan merubah sikap dan perilaku kesehatan yang lebih baik. Kehamilan trimester III 
adalah fase penting dalam kehamilan, karena merupakan fase transisi ke periode persalinan yang 
membutuhkan persiapan fisik, psikis dalam menghadapi persalinan (B. S. Yuliana et al., 2026). 

 
    
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Gambar 3. Pelaksanaan penyuluhan persiapan persalinan 
 

Sesi terakhir setelah senam dan penyuluhan adalah evaluasi kesan ibu hamil terhadap 
kegiatan senam dan penyuluhan persiapan persalinan. Tahapan ini dilakukan dengan menanyakan 
kesan ibu hamil terhadap pelaksanaan yoga, kebermanfaatan materi penyuluhan. Adanya ibu 
hamil yang usia kehamilannya menjelang persalinan sehingga selama kegiatan terjadi 
peningkatan kontraksi braxton hicks sehingga ibu dipersilahkan melakukan senam pada awal 
giliran untuk mengurangi ketidaknyamanan ibu hamil. Sebagian besar ibu hamil merasa puas dan 
antusias mengikuti kegiatan, karena merasa badan lebih segar dan rileks. Respon ibu hamil yang 
positif ini membuktikan keberhasilan dari kegiatan pengabdian.  
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Evaluasi kegiatan penyuluhan dilakukan dengan membandingkan rata-rata skor atau rata-
rata perolehan nilai jawaban kuesioner persiapan persalinan sebelum dan setelah kegiatan 
penyuluhan. Sebagian besar ibu hamil memahami tentang persiapan persalinan hal ini dibuktikan 
dengan perbandingan skor sebelum dan setelah  penyuluhan dengan perbedaan skor 1,3. Tim 
melakukan evelaluasi juga terhadap pelaksanaan secara menyeluruh berkaitan dengan tempat 
senam yoga, yang seharusnya lebih privasi sehingga ibu nyaman dalam melakukan gerakan yoga. 
Pada evaluasi durasi kegiatan cukup lama, karena senam yoga dilakukan secara individual, 
sehingga membutuhkan banyak tenaga bidan dan ibu hamil cukup lama dalam menunggu giliran.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 4. Kegiatan evaluasi pelaksanaan 
 

 
KESIMPULAN DAN SARAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat tentang pelaksanaan senam yoga dan 
penyuluhan persiapan persalinan dapat berlangsung dengan baik. Hal ini karena dilakukan dengan 
persiapan yang lebih baik, koordinasi yang bagus anatara pihak tim pelaksana, puskesmas 
Purwokerto Selatan, Momily Mom and Baby Spa. Proses perijinan yang mudah, dan kerjasama 
yang baik dalam penyediaan peserta kelas ibu hamil, tenaga bantuan bidan instruktur senam yoga 
yang terlatih. Puskesmas juga senantiasa melakukan pendampingan pada saat pelaksanaan dengan 
observasi langsung selama proses kegiatan oleh coordinator penanggung jawab kelas ibu hamil. 
Respon ibu hamil yang positif terhadap kegiatan senam yoga, ibu merasa lebih rileks, nyeri 
punggung berkurang. Ruangan senam hamil di aula STIKes sehingga ruangan terlalu luas, privasi 
ibu kurang terjaga dan terlalu ramai. Durasi senam sudah cukup, tetapi karena pelaksanaan senam 
secara individual sehingga menambah lama waktu antrian ibu. Ibu sedikit lelah saat mengantri 
giliran senam. Adanya peningkatan pengetahuan ibu hamil tentang persiapan persalinan 
dibuktikan dengan peningkatan skor jawaban kuesioner persiapan persalinan. Evaluasi 
penyuluhan masih pada tahap pengetahuan, belum ke ranah perubahan perilaku. 

Saran untuk kegiatan pengabdian selanjutnya adalah pelaksanaan senam hamil 
hendaknya dilaksanakan secara klasikal dan di ruang tertutup, vantilasi udara yang cukup untuk 
meningkatkan sirkulasi udara saat ibu hamil melaksanakan senam, ruangan harus tenang tidaka 
bising, sehingga instruksi pelatih senam terdengar jelas, dan ibu hamil lebih rileks saat melakukan 
senam yoga. Tenaga kesehatan perlu melibatkan kader sebagai fasilitator untuk peningkatan 
kegiatan senam yoga dan persiapan persalinan. Perlunya keberlanjutan program sampai dengan 
tahap perubahan perilaku ibu hamil dengan indikator yang jelas dan terukur serta terpantau oleh 
tenaga kesehatan. 
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