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ABSTRAK 

 

  Kehamilan adalah proses yang berkelanjutan dari konsepsi sampai awal persalinan. Perubahan 

fisiologis dan psikologis terjadi selama proses kehamilan, Dalam masa kehamilan hampir semua 

wanita hamil mengalami kesulitan dalam memenuhi kebutuhan dasar yaitu kebutuhan tidur yang 

optimal. Hal ini terjadi akibat perubahan yang dialami oleh wanita hamil. Bersamaan dengan 

bertambahnya usia kehamilan ibu, keluhan yang dikarenakan oleh perubahan anatomis, 

pembesaran perut dan perubahan hormon yang akan mengakibatkan munculnya keluhan-keluhan 

pada wanita hamil (Utami, 2015). Hambatan tidur dapat mempengaruhi janin di dalam kandungan 

yang menimbulkan stres dan depresi (Utami, 2015). Dalam jangka pendek, dengan melakukan yoga 

prenatal selama kehamilan terutama pada trimester II dan III diharapkan mampu mengatasi gangguan 

tidur, keluhan fisik seperti punggung nyeri serta kelancaran dalam menghadapi persalinan kelak (Tia, 

2014). 
 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Yoga Prenatal Terhadap  Kualitas 

Tidur Ibu Hamil Trimester II dan III di UPTD Puskesmas Abiansemal II. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif, desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini  adalah 

desain Pra Eksperimen dengan rancangan One Group Pretest- Postest test. Penelitian ini dilakukan 

di wilayah Puskesmas Abiansemal II. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 35 responden dengan 

teknik pengambilan sampel purposive sampling. Analisis data yang 

digunakan adalah Wilcoxon Signed Rank Test diperoleh hasil ρ value 0,00( < 0,05) yang berarti H1 

diterima  

 Kesimpulan ada pengaruh yoga prenatal terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester II dan III di 

UPTD Puskesmas Abiansemal II. 
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ABSTRACT 

 

Pregnancy is a continuous process from conception to the start of labor. 

Pregnancy causes physiological and psychological changes. Almost all pregnant 

women have difficulty meeting their basic needs, particularly the need for adequate 

sleep. This is due to the changes that pregnant women go through. Complaints 

caused by anatomical changes, enlarged abdomen, and hormonal changes will 

result in the appearance of complaints in pregnant women as the mother's 

pregnancy progresses (Utami, 2015). Sleep barriers can have an impact on the 

fetus in the womb, causing stress and depression (Utami, 2015). Prenatal yoga 

during pregnancy, particularly in the second and third trimesters, is expected to 

alleviate sleep disturbances and physical complaints such as back pain in the short 

term. 

 

This study aimed to identify the effect of prenatal yoga on sleeping quality of the 2
nd

 

and 3
rd

 pregnant women at UPTD Abiansemal II Public Health Centre. The 

quantitative approach was used in this study, and the research design was a pre-

experimental design with the one group pretest-posttest design. This study was 

carried out in the working area of Abiansemal II Public Health Centre. A purposive 

sampling technique was used to select 35 respondents for this study. The Wilcoxon 

Signed Rank Test was used to analyze the data, and obtained the result of p- value 

0.00 (<0.05), indicating that H1 was accepted. 

 

This study concluded that prenatal yoga had an effect of prenatal yoga on sleeping 

quality of the 2
nd

 and 3
rd

 pregnant women. 

 

Keywords : Pregnant Women, Prenatal Yoga, Sleeping Quality 

Bibliography  : 34 (2018-2020) 
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