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ABSTRAK 

 Trimester III kehamilan seringkali menimbulkan berbagai ketidaknyamanan pada ibu 

hamil. Membesarnya kehamilan pada trimester III diiringi dengan nyeri punggung, frekuensi buang 

air yang bertambah, mudah lelah, dan cemas menjelang persalinan yang berpengaruh terhadap 

menurunnya kualitas tidur ibu hamil. Salah satu cara untuk mengatasi gangguan kualitas tidur pada 

ibu hamil adalah dengan yoga prenatal dan bath salt. Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh kombinasi yoga prenatal dan bath salt terhadap kualitas tidur ibu hamil 

trimester III.  

 Penelitian ini menggunakan pendekatan pre-experiment dengan one group pre-test post-

test design, dengan jumlah sampel 32 orang ibu hamil trimester III yang mengalami gangguan tidur.  

Analisis data menggunakan uji wilcoxon sign rank test, didapatkan adanya perbedaan kualitas tidur 

ibu hamil trimester III sebelum intervensi yoga prenatal dan bath salt dengan mean 6,88 dan sesudah 

intervensi yoga prenatal dan bath salt mean 4,90 dengan p-value 0,000. Dapat disimpulkan bahwa 

ada pengaruh kombinasi yoga prenatal dan bath salt terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III 

di Desa Mekar Bhuwana. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi dalam memberikan 

asuhan kebidanan pada ibu hamil trimester III khususnya metode non farmakologis yang dapat 

digunakan untuk mengatasi gangguan tidur pada ibu hamil trimester III dengan penerapan yoga 

prenatal dan bath salt.  
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ABSTRACT 

The third trimester of pregnancy often causes various discomforts for pregnant women. The growing 

size of the fetus is accompanied by back pain, increased urination frequency, fatigue, and anxiety 

about impending labor, all of which can negatively impact sleep quality. One approach to address 

sleep disturbances in pregnant women is the combination of prenatal yoga and bath salt therapy. 

This study aimed to determine the effect of combining prenatal yoga and bath salt on the sleep 

quality of third-trimester pregnant women. 

This research used a pre-experimental approach with a one-group pre-test post-test design, involving 

32 third-trimester pregnant women who experienced sleep disturbances. Data were analyzed using 

the Wilcoxon Signed Rank Test, showing a significant difference in sleep quality before and after 

the intervention. The mean score before the intervention was 6.88 and decreased to 4.90 after the 

intervention, with a p-value of 0.000. 

It can be concluded that the combination of prenatal yoga and bath salt has a significant effect on 

improving the sleep quality of third-trimester pregnant women in Mekar Bhuwana Village. This 

study is expected to serve as a reference in providing midwifery care using non-pharmacological 

methods to manage sleep disturbances in pregnant women during the third trimester through the 

application of prenatal yoga and bath salt. 

 

Keywords: prenatal yoga, bath salt, sleep quality, third trimester pregnancy 
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