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ABSTRAK

Kehamilan trimester III menyebabkan berbagai perubahan fisiologis dan psikologis yang dapat
memengaruhi kualitas tidur ibu hamil. Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan
untuk meningkatkan kualitas tidur adalah prenatal yoga yang mengombinasikan gerakan, teknik
pernapasan, dan relaksasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara prenatal yoga
dengan kualitas tidur ibu hamil trimester I1I di PMB “NS”.

Penelitian ini menggunakan desain analitik korelasional dengan pendekatan cross-sectional.
Populasi dalam penelitian ini adalah ibu hamil trimester III di PMB “NS” yang sudah pernah
mengikuti prenatal yoga minimal 1 kali. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 33 responden yang
dipilih menggunakan teknik total sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan lembar
observasi untuk memperoleh data prenatal yoga dan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) untuk mengukur kualitas tidur ibu hamil. Data yang diperoleh kemudian dianalisis
menggunakan uji Spearman Rank.

Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara prenatal yoga dengan
kualitas tidur ibu hamil trimester III di PMB “NS”, dengan nilai p-value = 0,000 dan koefisien
korelasi () = -0,829. Nilai tersebut menunjukkan hubungan yang sangat kuat dengan arah negatif,
yang berarti semakin tinggi frekuensi mengikuti prenatal yoga, semakin rendah skor PSQI sehingga
kualitas tidur cenderung semakin baik. Dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan
antara prenatal yoga dengan kualitas tidur ibu hamil trimester I1I di PMB “NS”. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat menjadi masukan bagi PMB “NS” dalam penerapan prenatal yoga sebagai salah
satu upaya nonfarmakologis untuk meningkatkan kualitas tidur ibu hamil trimester III serta menjadi
referensi bagi penelitian selanjutnya.

Kata Kunci: Ibu hamil trimester III, Kualitas tidur, Prenatal yoga, PSQI
Daftar Pustaka: 17 (2020-2025).
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ABSTRACT

Third-trimester pregnancy causes various physiological and psychological changes that may
affect the sleep quality of pregnant women. One non-pharmacological approach that can be used to
improve sleep quality is prenatal yoga, which combines physical movements, breathing techniques,
and relaxation. This study aimed to determine the relationship between prenatal yoga and sleep
quality among third-trimester pregnant women at PMB “NS”.

This study used a correlational analytic design with a cross-sectional approach. The
population consisted of third-trimester pregnant women at PMB “NS” who had participated in
prenatal yoga at least once. The sample consisted of 33 respondents selected using the total
sampling technique. Data were collected using an observation sheet to obtain prenatal yoga data
and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire to measure the sleep quality of
pregnant women. The data were analyzed using the Spearman Rank test.

The results showed a significant relationship between prenatal yoga and sleep quality among
third-trimester pregnant women at PMB “NS”, with a p-value of 0.000 and a correlation coefficient
(r) of -0.829. This value indicates a very strong negative relationship, meaning that the higher the
frequency of participation in prenatal yoga, the lower the PSQI score, indicating better sleep
quality. It can be concluded that there is a significant relationship between prenatal yoga and sleep
quality among third-trimester pregnant women at PMB “NS”. The results of this study are expected
to provide input for PMB “NS” in implementing prenatal yoga as a non-pharmacological approach
to improve sleep quality among third-trimester pregnant women and serve as a reference for future
research.

Keywords: Third-trimester pregnant women, Sleep quality, Prenatal yoga, PSQI
References: 17 (2020-2025)
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