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ABSTRAK
ASI merupakan makanan bayi yang terbaik yang mengandung semua zat gizi dan
cairan yang dibutuhkan untuk memenuhi seluruh gizi bayi pada enam bulan
pertama. Belum semua bayi mendapatkan nilai gizi yang tinggi dari ASI, yang
disebabkan karena rendahnya hormone oksitosin ibu. Salah satu upaya
nonfarmakologis untuk meningkatkan produksi ASI adalah dengan melakukan
Yoga Pranayama. Latihan ini dapat mempengaruhi sistem hormon tubuh, dimana
dengan melakukan yoga ini dapat meningkatkan hormon oksitosin dan prolaktin
sehingga merangsang terjadinya peningkatan produksi ASI. Adapun tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh yoga pranayama terhadap
produksi ASI ibu post partum di wilayah kerja Puskesmas Susut 11.
Metode penelitian ini menggunakan desain quasi experiment with pre-post test
with control group. Besar sampel sebanyak 30 orang ibu post partum terdiri dari
15 orang kelompok intervensi dan 15 orang kelompok kontrol dengan teknik
purposive sampling. Analisa data dengan Man Whitney.
Hasil produksi ASI sebelum di berikan Yoga Pranayama rata-rata 37 cc pada
kelompok intervensi dan 37,33 cc pada kelompok kontrol. Produksi ASI setelah di
berikan Yoga Pranayama rata-rata 67,33 cc pada kelompok intervensi, dan rata-
rata 38,33 cc pada kelompok kontrol.
Kesimpulan Yoga Pranayama berpengaruh terhadap produksi ASI ibu post
partum di wilayah kerja Puskesmas Susut Il dengan nilai p 0,001. Kepada
pemberilayanan kebidanan agar memberikan dan mengajarkan ibu nifas tentang
yoga pranayama untuk meningkatkan produksi ASI.

Kata Kunci : Yoga, Pranayama, ASI, Post Partum
Pustaka : 37 (2013-2021).
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ABSTRACT

Breast milk is the best baby food because it contains all the nutrients and fluids
needed to meet all of the baby's nutritional needs in the first six months. Not all
babies get high nutritional values from breast milk, which is caused by the low level
of the mother's hormone oxytocin. One of the non-pharmacological efforts to
increase milk production is to do yoga and pranayama. This exercise can affect the
body's hormonal system, whereby doing this yoga can increase the hormones
oxytocin and prolactin so as to stimulate an increase in milk production. This study
aimed at determine the effect of yoga pranayama on the production of breast milk
for postpartum mothers in the working area of the Puskesmas Susut II.

This research method uses a quasi-experimental design with pre-post test with
control group. The sample size was 30 postpartum mothers, consisting of 15
intervention groups and 15 control groups selected using the purposive sampling
technique. Data analysis with Man Whitney.

The results of breast milk production before being implemented Yoga
Pranayama averaged 37 cc in the intervention group and 37.33 cc in the control
group. Milk production after being implemented Yoga Pranayama averaged 67.33
cc in the intervention group, and an average of 38.33 cc in the control group.

Conclusion Yoga Pranayama has a p value of 0.001 effect on breast milk
production for postpartum mothers in the working area of Puskesmas Susut II. To
provide and teach postpartum mothers about yoga pranayama to increase milk
production through midwifery services.

Keywords: Yoga, Pranayama, ASI, Post Partum
Blibliography: 37 (2013-2021).
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