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TINJAUAN PUSTAKA

A. Pengetahuan
1. Pengertian Pengetahuan

Pengetahuan adalah suatu hasil dari rasa keingintahuan melalui proses
sensoris, terutama pada mata dan telinga terhadap objek tertentu. Pengetahuan
merupakan domain yang penting dalam terbentuknya perilaku terbuka atau open
behavior (Donsu, 2017). Pengetahuan atau knowledge adalah hasil penginderaan
manusia atau hasil tahu seseorang terhadap suatu objekmelalui pancaindra yang
dimilikinya. Panca indra manusia guna penginderaan terhadap objek yakni
penglihatan, pendengaran, penciuman, rasa dan perabaan. Pada waktu
penginderaan untuk menghasilkan pengetahuan tersebut dipengaruhi oleh intensitas
perhatiandan persepsi terhadap objek. Pengetahuan seseorang sebagian besar
diperoleh melalui indra pendengaran dan indra penglihatan (Notoatmodjo, 2014).

2. Tingkat Pengetahuan

Menurut Sulaiman (2015) tingkatan pengetahuan terdiri dari 4 macam, yaitu
pengetahuan deskriptif, pengetahuan kausal, pengetahuan normatif dan
pengetahuan esensial. Pengetahuan deskriptif yaitu jenis pengetahuan yang dalam
cara penyampaian atau penjelasannya berbentuk secara objektif dengan tanpa
adanya unsur subyektivitas. Pengetahuan kausal yaitu suatu pengetahuan yang

memberikan jawaban tentang sebab dan akibat. Pengetahuan normatif yaitu suatu



pengetahuan yang senantiasa berkaitan dengan suatu ukuran dan norma atau aturan.
Pengetahuan esensial adalah suatu pengetahuan yang menjawab suatu pertanyaan
tentang hakikat segala sesuatu dan hal ini sudah dikaji dalam bidang ilmu filsafat.
Sedangkan menurut Daryanto dalam Yuliana (2017), pengetahuan seseorang
terhadap objek mempunyai intensitas yang berbeda-beda, dan menjelaskan bahwa

ada enam tingkatan pengetahuan yaitu sebagai berikut:

a. Pengetahuan (knowledge)

Tahu diartikan hanya sebagai recall (ingatan). Seseorang dituntut untuk
mengetahui fakta tanpa dapat menggunakannya.
b. Pemahaman (comprehension)

Memahami suatu objek bukan sekedar tahu, tidak sekedar dapat menyebutkan,
tetapi harus dapat menginterpretasikan secara benar tentang objek yang diketahui.
c. Penerapan (application)

Aplikasi diartikan apabila orang yang telah memahami objek tersebut dapat
menggunakan dan mengaplikasikan prinsip yang diketahui pada situasi yang lain.
d. Analisis (analysis)

Analisis adalah kemampuan seseorang untuk menjabarkan dan memisahkan,
kemudian mencari hubungan antara komponenkomponen yang terdapat dalam
suatu objek.

e. Sintesis (synthesis)
Sintesis adalah suatu kemampuan untuk menyusun formulasi baru dari

formulasi-formulasi yang telah ada. Sintesis menunjukkan suatu kemampuan



seseorang untuk merangkum atau meletakkan dalam suatu hubungan yang logis
dari komponen-komponen pengetahuan yang dimiliki.
f. Penilaian (evaluation)

Yaitu suatu kemampuan seseorang untuk melakukan penilaian terhadap suatu
objek tertentu didasarkan pada suatu kriteria atau norma-norma yang berlaku di
masyarakat.

3. Faktor Yang Mempengaruhi Pengetahuan

Menurut Fitriani dalam Yuliana (2017), faktor-faktor yang mempengaruhi
pengetahuan adalah sebagai berikut:
a. Pendidikan

Pendidikan mempengaruhi proses dalam belajar, semakin tinggi pendidikan
seseorang, maka semakin mudah seseorang tersebut untuk 7 menerima sebuah
informasi. Peningkatan pengetahuan tidak mutlak diperoleh di pendidikan formal,
akan tetapi dapat diperoleh juga pada pendidikan non formal. Pengetahuan
seseorang terhadap suatu objek mengandung dua aspek yaitu aspek positif dan
aspek negatif. Kedua aspek ini menentukan sikap seseorang terhadap objek tertentu.
Semakin banyak aspek positif dari objek yang diketahui akan menumbuhkan sikap
positif terhadap objek tersebut. pendidikan tinggi seseorang didapatkan informasi
baik dari orang lain maupun media massa. Semakin banyak informasi yang masuk,
semakin banyak pula pengetahuan yang didapat tentang kesehatan.

b. Media massa/ sumber informasi
Informasi yang diperoleh baik dari pendidikan formal maupun non formal dapat

memberikan pengetahuan jangka pendek (immediatee impact), sehingga



menghasilkan perubahan dan peningkatan pengetahuan. Kemajuan teknologi
menyediakan bermacam-macam media massa yang dapat mempengaruhi
pengetahuan masyarakat tentang informasi baru. Sarana komunikasi seperti
televisi, radio, surat kabar, majalah, penyuluhan, dan lain-lain yang mempunyai
pengaruh besar terhadap pembentukan opini dan kepercayaan orang.
c. Sosial budaya dan Ekonomi

Kebiasaan dan tradisi yang dilakukan seseorang tanpa melalui penalaran apakah
yang dilakukan baik atau tidak. Status ekonomi seseorang juga akan menentukan
ketersediaan fasilitas yang diperlukan untuk kegiatan tertentu, sehingga status
sosial ekonomi akan mempengaruhi pengetahuan seseorang.
d. Lingkungan

Lingkungan adalah segala sesuatu yang ada disekitar individu baik lingkungan
fisik, biologis, maupun sosial. Lingkungan berpengaruh terhadap proses masuknya
pengetahuan ke dalam individu yang berada pada lingkungan tersebut. Hal tersebut
terjadi karena adanya interaksi timbal balik yang akan direspon sebagai
pengetahuan
e. Pengalaman

Pengetahuan dapat diperoleh dari pengalaman pribadi ataupun pengalaman
orang lain. Pengalaman ini merupakan suatu cara untuk memperoleh kebenaran

suatu pengetahuan.



f. Usia

Usia mempengaruhi daya tangkap dan pola pikir seseorang. Bertambahnya usia
akan semakin berkembang pola pikir dan daya tangkap seseorang sehingga
pengetahuan yang diperoleh akan semakin banyak.
4. Kiriteria Tingkat Pengetahuan
Kriteria Tingkat Pengetahuan Menurut Nursalam (2016) pengetahuan seseorang
dapat diinterpretasikan dengan skala yang bersifat kualitatif, yaitu :
a. Pengetahuan Baik : 76 % - 100 %
b. Pengetahuan Cukup : 56 % - 75 %

c. Pengetahuan Kurang: < 56 %

A. Minat
1. Pengertian Minat

Menurut Shalahudin  (Darmadi 2017:310) mengatakan minat adalah
perhatian yang mengandung unsur-unsur perasaan. Pernyataan Salahudin di atas
memberikan pengertian bahwa minat berkaitan dengan rasa senang atau tidak
senang. Oleh karena itu, minat sangat menentukan sikap yang menyebabkan
seseorang aktif dalam satu pekerjaan atau situasi, atau dengan kata lain minat dapat
menjadi sebab atau faktor motivasi dari suatu kegiatan. Beberapa ahli lainnya juga
telah menjelaskan pengertian dari minat. Menurut Rahmat (2018:161) minat adalah
suatu keadaan seseorang menaruh perhatian pada sesuatu, yang disertai dengan
keinginan untuk mengetahui, memiliki, mempelajari, dan membuktikan. Minat

terbentuk setelah diperoleh informasi
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2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Timbulnya Minat

Menurut Nursalam (2015) berpendapat ada faktor yang menjadi timbulnya minat,

yaitu faktor instrinstik dan ekstrinsik :

a. Dorongan dari dalam diri individu
Faktor ini adalah faktor dorongan dari dalam, dititik beratkan pada kebutuhan
biologis. Faktor ini akan menumbuhkan minat seseorang apabila ada dorongan dari
dalam dirinya sendiri bukan dari dorongan dari orang lain, misalnya dengan melihat
iklan atau tayangan televisi kemudian berminat untuk melakukan sesuatu. Sumber
informasi diantaranya dapat diperoleh dari media elektronik, media massa, petugas
kesehatan, tetangga atau saudara dan masih banyak lagi (Nursalam, 2015).
b. Motif Sosial
1) Lingkungan hubungan sosial
Lingkungan hidup dimana individual hidup bersama teman, keluarga,
tetangga. Apabila dalam lingkungan sosialnya kebetulan mempunyai keinginan dan
minat yang sama pada suatu tertentu maka faktor ini akan memperkuat minat
mereka.
2) Penghasilan
Penghasilan juga berperan penting dalam pembentukan minat seseorang,
apabila seseorang yang berpenghasilan rendah maka akan berkurangnya minat
seseorang untuk melakukan apa yang diinginkan.
c. Faktor Emosional
Dalam faktor ini dinyatakan bahwa suatu aktifitas yang dilaksanakan oleh

individu yang dapat dicapai dengan sukses akan menyebabkan perasaan yang
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menyenangkan. Sebaliknya apabila individu menemui kegagalan dapat
mengakibatkan perasaan yang kecewa, tak puas dan akhirnya dapat pula
menghilangkan atau mengurangi minat. Faktor emosional ini akan mempengaruhi
minat apabila sesuatu yang dia kerjakan atau lakukan berhasil, maka dari
keberhasilannya itu akan mendorong seseorang untuk menekuni bidang tersebut.
3. Kondisi yang mempengaruhi minat
Menurut Hurlock (2013) ada beberapa kondisi yang mempengaruhi minat,

diantaranya :
a. Status Ekonomi

Status ekonomi membaik, orang cenderung memperluas minat mereka untuk
mencakup hal yang semula belum mereka laksanakan. Sebaiknya, kalau status
ekonomi mengalami kemunduran karena tanggung jawab keluarga tatu usaha yang
kurang maju, maka orang cenderung untuk mempersempit minat mereka.
b. Pendidikan
Semakin tinggi, semakin formal tingkat pendidikan yang dimiliki seseorang maka
semakin besar kegiatan bersifat intelek yang dilakukan.
c. Situasional (orang dan lingkungan)
Berhubungan dengan ancaman konsep diri terhadap perubahan status, adanya
kegagalan, kehilangan benda yang dimiliki, dan kurang penghargaan dari orang

lain.
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d. Keadaan Psikis

Keadaan psikis yang mempunyai pengaruh paling besar terhadap minat adalah
kecemasan. Kecemasan merupakan suatu respon terhadap stres, seperti putusnya
suatu hubungan yang penting atau bencana yang mengancam jiwa.

4. Cara Mengukur Minat

Menurut (Ajzen, 2008 cit Nisak, 2016), Dalam pengukuran atau penilaian minat
ada beberapa jenis inventori yang terkenal, diantaranya :

a. The strong vocational interest blank

Inventori ini terdiri dari 400 item. Responden diminta untuk memberikan jawaban
dengan jalan memberi tanda (L) terhadap aktivitas-aktivitas atau obyek-obyek yang
disenangi, memberi tanda (I) apabila ia ragu-ragu dan memberi tanda (D) apabila
la tidak menyenangi aktivitas atau obyek tersebut.

b. Kuder Preference Record

Inventori ini mula-mula diterbitkan pada tahun 1939. kemudian mengalami revisi
dan tambahan item-item baru. Kuder memulai dengan mengadakan analisa item
tunggal berdasarkan kelompok-kelompokminat (cluster of interest) dan menyusun
item-item tersebut dalam skala deskriptif.

Kuesioner yang digunakan dalam pengukuran minat dalam penelitian ini
menggunakan kuesioner tertutup dengan pertanyaan terstruktur yang diajukan
langsung kepada subyek, subyek tinggal memilih jawaban yang telah tersedia ya
dan tidak.

Hasil jawaban yang telah diberi skor dijumlahkan dan dibandingkan dengan

jumlah yang tertinggi lalu dikalikan 100 % :
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P = Sp x100%
Sm

Keterangan :

P = Persentase

Sp = Skor yang didapat

Sm= Skor maksimal

Hasil pengukuran minat, dikategorikan menjadi:

1) Minat tinggi (67—-100 %)

2) Minat sedang (34 — 66 %)

3) Minat rendah (0 — 33 %).

A Prenatal Yoga

1. Definisi prenatal yoga

Yoga berasal dari bahasa Sansekerta yang artinya untuk memikul atau
bergabung bersama. Definisi dan gerakan yoga ditemukan dalam kitab Yoga Sutra
yang ditulis oleh Rsi Patanjali pada 3000 SM yang merupakan seorang guru besar
dan fisioterapi India. Yoga merupakan kombinasi antara olah tubuh dan peregangan
dengan nafas dalam dan meditasi. Yoga didesain untuk meregangkan otot dan

menjaga fleksibilitas tulang belakang dan sendi. Yoga dilakukan dengan pernafasan
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dalam sehingga meningkatkan aliran oksigen ke otak sehingga dapat mengurangi
kecemasan, depresi, gangguan psikologis dan gejala nyeri termasuk nyeri punggung

bawah.

Prenatal yoga merupakan kombinasi gerakan senam hamil dengan gerakan
yoga antenatal yang terdiri dari gerakan penafasan (pranayama), posisi (mudra),
meditasi dan relaksasi yang dapat membantu kelancaran dalam kehamilan dan
persalinan (Rusmita, 2015). Menurut Rafika (2018), prenatal yoga (yoga selama
kehamilan) merupakan salah satu jenis modifikasi dari hatha yoga yang disesuaikan
dengan kondisi ibu hamil. Tujuan prenatal yoga adalah mempersiapkan ibu hamil

secara fisik, mental dan spiritual untuk proses persalinan.

2. Manfaat prenatal yoga

a. Membantu mengatasi nyeri punggung dan mempersiapkan fisik dengan
memperkuat dan mempertahankan elastisitas otot-otot dinding perut,
ligamentligamen, otot dasar panggul yang berhubungan dengan proses
persalinan.

b. Membentuk sikap tubuh. Sikap tubuh yang baik selamakehamilan dan
bersalin dapat mengatasi keluhan-keluhan umum pada wanita hamil,
mengharapkan letak janin normal, mengurangi sesak nafas akibat
bertambah besarnya perut.

c. Relaksasi dan mengatasi stres. Memperoleh relaksasi tubuh yang sempurna
dengan memberi latihan kontraksi dan relaksasi. Relaksasi yang sempurnna

diperlukan selama hamil dan selama persalinan
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Menguasai teknik-teknik pernafasan yang mempunyai peran penting dalam
persalinan dan selama hamil untuk mempercepat relaksasi tubuh yang
diatasi dengan nafas dalam, selain itu juga untuk mengatasi nyeri saat his
Untuk meningkatkan sirkulasi darah (Mandriwati,2011; Suananda, 2018)
Syarat prenatal yoga

Sebelum melakukan latihan harus dilakukan pemeriksaan kesehatan dan
minta nasihat dokter atau bidan

Latihan baru dapat dimulai setelah usia kehamilan 22 minggu

Latihan harus dilakukan secara teratur dan disiplin dalam batas-batas
kemampuan fisik ibu

Latihan sebaiknya dilakukan di rumah sakit atau klinik bersalin

Latihan tidak menekan area perut dengan tidak melakukan latihan untuk
otot perut dan menghindari posisi tengkurap

Latihan tidak meregangkan area perut dengan tidak melakukan gerakan
melenting ke belakang atau backbend berlebihan

Latihan tidak memutar area perut (Mandriwati 2011; Suananda, 2018)
Kontraindikasi Prenatal Yoga

Anemia

Hyperemesis gravidarum

Kehamilan ganda

Sesak nafas

Tekanan darah tinggi

Nyeri pubis dan dada
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g. Mola hidatidosa

h. Perdarahan pada kehamilan

i. Kelainan jantung

j. PEB (Preeklampsia Berat) (Mufdlilah, 2009)
5. Prinsip Prenatal Yoga
a. Menciptakan ruang (creating space)
Janin membutuhkan ruang gerak selama tumbuh dan berkembang, Gerakan yang
harus selalu dilakukan adalah dengan memanjangkan torso untuk menciptakan
ruangan yang nyaman untuk tubuh dan janinnya. Sebaiknya hindari gerakan deep

twist dan inverse.

b. Otot perut (abdominal mucle)

Otot perut selama kehamilan akan semakin membesar dan terpisah untuk
mengakomodasi pertumbuhan dan perkembangan janin. Gerakan yoga yang dapat
menyebabkan kondisi otot perut semakin buruk sehingga mengganggu proses
pemulihan otot perut harus dihindari.

c. Hormon relaksin

Hormon relaksin diproduksi lebih banyak selama kehamilan untuk melubrikasi atau
memberi pelumas pada sendi dan jaringan penghubung (connective tissue) serta
otot di dalam tubuh. Ibu hamil harus lebih waspada terhadap gerakan-gerakan yang
dapat membuat tekanan berlebihan pada sendi.

d. Breathing

Breathing merupakan kunci dalam melakukan gerakan yoga. Ibu hamil harus

menghindari menahan nafas (khumba) selama melakukan gerakan yoga.
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e. Individual assessment dan adjustment.

Ibu hamil harus melakukan gerakan yoga dengan aman dan nyaman tetapi tetap
sesuai dengan aturannya.

6. Gerakan prenatal yoga

a. Latihan pemusatan perhatian (centering)

Centering atau memusatkan perhatian penting untuk memulai latihan. Saat
memulai senam, ibu mungkin masih memikirkan banyak hal sehingga perlu
membantu ibu untuk memusatkan perhatian, menangkan pikiran, fokus pada latihan
dan hanya antara ibu dan janin dalam perutnya. Selalu gunakan kata-kata positif
untuk membangkitkan kembali rasa tenang, semangat, percaya diri dan nyaman
(Suananda, 2018).

b. Pernafasan (pranayama)

Pranayama atau latihan pernafasan perlu dilatih karena napas adalah salah satu
unsur penting dalam keberhasilan menenangkan pikiran dan mengejan saat
persalinan. Bernafas dengan nyaman membawa masuk oksigen ke dalam tubuh dan
membuat kesegeran bagi ibu. Setiap gerakan senam hamil diiringi dengan
pernafasan yang dilakukan dengan cara mulut tertutup kemudian tarik nafas lalu
keluarkan dengan lembut. Dinding perut naik pada saat tarik nafas dan turun pada
waktu pengeluaran nafas sambil mengeluarkan nafas melalui mulut. Atur posisi
duduk ibu, bersila sambil mengeluarkan nafas dari mulut (Suananda, 2018). Salah
satu teknik pernafasan yang dapat dilakukan yaitu Nadi Sodhana. Nadi Sodhana

adalah pernafasan bergantian antara lubang hidung kanan dan lubang hidung Kiri.
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Ibu jari digunakan untuk menutup lubang hidung kanan dan jari kelingking untuk

lubang hidung kiri (Suananda, 2018).

c. Gerakan pemanasan (warming up)

Pemanasan adalah saat persiapan bagi tubuh untuk melakukan gerakangerakan

dalam latihan. Hindari gerakan yang berat karena tubuh belum siap. Pemanasan

merupakan saat yang tepat untuk memperkenalkan bagian-bagian tubuh seperti

tulang pinggul, posisi kaki dan bagian tubuh lainnya (Suananda, 2018).

d. Gerakan inti

1)

b)

Stabilisasi Perubahan beban di dalam tubuh akan membuat perubahan
dalam kestabilan badan. Pusat gravitasi akan mengalami perpinndahan ke
depan akibat hormon relaxin yang membuat sendi-sendi lebih longgar.
Gerakan ini berfungsi untuk menstabilkan rongga panggul, postur tubuh,
memperkuat otot punggung dan kaki (Suananda, 2018). Gerakan stabilisasi
adalah sebagai berikut;

Mountain pose (tadasana) Posisi berdiri yang stabil dan nyaman selama
hamil, beri jarak di antara kedua kaki sesuai kenyamanan ibu. Berdiri
dengan membagi berat badan sama rata.

Tree Pose (Vrksasana) Pindahkan berat badan ke kaki kanan, tekuk lutut
kiri dan letakkan telapak kaki kiri di punggung kaki kanan, betis kanan atau
paha di dalam kaki kanan. Satukan kedua tangan di depan dada. Tahan
beberapa saat dan jaga keseimbangan tubuh.

Cow pose-cat pose (bitilasana marjarisana) Lakukan posisi merangkak.

Tarik napas, angkat kepala sedikit, jauhkan bahu dan telinga, tulang ekor
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diarahkan sedikit ke atas. Keluarkan napas, tundukkan kepala, bawa masuk
tulang ekor ke arah dalam. Gerakan ini dapat membantu menstabilkan

tulang belakang.

d) Peregangan

Peregangan penting dilakukan untuk relaksasi otot terutama quadrus lumborum,

erector spina, otot oblique eksterna dan interna. Menjaga kelenturan sendi-sendi

tulang belakang dan memberi ruang pada rongga dada (Suananda, 2018). Gerakan

peregangan adalah sebagai berikut :

1)

2)

3)

4)

Peregangan Otot Leher Posisi bisa dilakukan duduk atau berdiri. Angkat
tangan kanan dan letakkan di telinga kiri. Lakukan peregangan ke sisi kanan
dan lakukan sebaliknya. Gerakan ini berfungsi untuk meregangkan otot-otot
di area leher

Standing lateral stretch (ardhakati chakrasana) Posisi berdiri dan buka kedua
kaki selebar panggul. Tarik nafas, jalin jarijari dan angkat ke atas.
Keluarkan napas dan bawa tangan ke arah kanan dan sisi kiri tubuh lalu
tahan beberapa saat.

Triangle pose (trikonasana) Buka kedua kaki lebar, kaki pararel menghadap
ke depan. Putar kaki kanan ke arah luar, panggul dan perut tidak ikut
berputar. Tarik napas dan buka kedua tangan ke samping.

Revolved head to knee pose (parivrtta janu sirsasana) Duduk dan luruskan

kedua kaki. Tekuk dan buka lutut ke arah lantai lalu dekatkan tumit kanan
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5)

6)

7)

8)

ke paha dalam Kiri. Letakkan tangan kiri di lantai. Tarik napas dan angkan
tangan kanan ke atas, keluarkan nafas dan bawa tangan kanan ke Kiri.
Twisting variation (janu sirsasana) Duduk dan buka lutut Kiri ke arah lantai.
Letakkan tangan kanan di depan lutut kanan dan tangan kiri di belakang
lutut Kiri. Tarik napas, tegakkan tulang belakang. Keluarkan napas dan
perlahan putar badan ke Kiri dan kanan

Peregangan otot pinggang Tidurlah terlentang dan tekuklah lutut, arah
telapak tangan ke bawah dan berada di samping badan. Angkatlah pinggang
secara perlahan. Lakukanlah sebanyak 8 kali.

Peregangan lutut Posisi tidur terlentang, tekuk lutut kanan. Lutut kanan
digerakkan perlahan ke arah kanan lalu kembalikan. Lakukan sebanyak 8
kali dan lakukan hal yang sama untuk lutut Kiri.

Peregangan otot kaki Duduk dengan kaki diluruskan ke depan dengan tubuh
bersandar tegak lurus (rileks). Tarik jari-jari ke arah tubuh secara perlahan-
lahan lalu lipat ke depan. Lakukan sebbanyak 10 kali, perhitungan sesuai
dengan gerakan. Tarik kedua telapak kaki ke arah tubuh secara perlahan-

lahan dan dorong ke depan. Lakukan sebanyakk 10 kali

Persiapan proses persalinan Pada proses persalinan, area panggul dan sekitar

akan menjadi daerah yang perlu diperhatikan. Posisi persalinan dan proses
mengejan membutuhkan kekuatan dan kelenturan otot-otot dasar panggul. Gerakan
berikut ditujukan untuk memberikan peregangan pada otot dasar panggul,
melenturkan otot area panggul dan paha antara lain hamstring, adductor group,

quadriceps femoris, gluteus group. Memberi ruang bagi janin untuk masuk panggul
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pada trimester 111 dan meringankan nyeri punggung dan panggul (Suananda, 2018).

Gerakan yang dilakukan adalah sebagai berikut :

a)

b)

Bound angle pose (baddha konasana) Posisi duduk, tekuk dan buka kedua lutut
ke arah lantai. Satukan kedua telapak kaki dan pegang dengan tangan. Tarik
nafas dan tegakkan tulang belakang. Dengan menjaga tulang belakang tetap
tegak, bawa tubuh ke arah depan sedikit dan pastikan tidak menekan perut.
Gerakan ini dapat dikombinasikan dengan senam kegel.

Garland pose (malasana) Posisi jongkok, buka kedua kaki cukup lebar.
Letakkan kedua telapak kaki di lantai dan pastikan lutut membuka cukup lebar
untuk memberi ruang bagi janin. Bawa masuk siku kanan di depan lutut kanan
dan bawa masuk siku Kiri di depan lutut kiri. Satukan dan tekan telapak tangan
di depan dada.

Latihan mengedan dan posisi persalinan Latihan ini hanya dilakukan oleh ibu
hamil usia kehamilan lebih atau sama dengan 37 minggu. Gerakan yang
dilakukan yaitu posisi persalinan dan cara mengatur napas saat mengedan

selama persalinan.

Restorative (gerakan relaksasi) Gerakan yang membantu tubuh dan pikiran menjadi

lebih tenang dan relaks. Tujuan gerakan ini adalah mengembalikan stamina,

meregangkan otot yang kaku, memberikan posisi yang nyaman dan menenangkan

tubuh (Suananda, 2018).

a.

Melting heart pose (anahatasana) Posisi berlutut, letakkan kedua tangan di
lantai dan jalankan kedua tangan di sampai lurus di depan kepala. Rebahkan

dada, pipi kanan di atas guling dan pejamkan kedua mata. Biarkan kedua
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panggul terangkat, relaks dan nikmati peregangan pada pinggang. Gerakan ini
dapat dilakukan untuk ibu hamil dengan letak janin sungsang untuk membantu
mengembalikan poisisi janin letak kepala.

b. Posisi tidur yang nyaman (savasana) Posisi ini merupakan saat yang tepat untuk
menjalin hubungan ibu dengan janin. Ibu dalam posisi relaks dan tenang,
merasakan tiap gerakan janin dan berbicara dari hati ke hati. Pastikan miring
Kiri untuk menghindari tekanan pada vena cava inferior terutama pada trimester

ketiga. Sangga punggung dengan bantal dan atur musik yang nyaman.

B. Tinjauan Pengaruh Prenatal Yoga terhadap Penurunan Tingkat Nyeri
Punggung Bawah Ibu Hamil Trimester I11

Low back pain (LBP) atau nyeri punggung bawah merupakan salah satu gangguan
muskuloskletal yang disebabkan oleh aktivitas tubuh yang kurang baik (Furlan et
al., 2015). Hasil penelitian yang dilakukan di Amerika Latin menunjukkan terdapat
peningkatan angka kejadian nyeri punggung bawah yang signifikan selama 14
tahun terakhir dari 3,9% pada tahun 1992 sampai 10,2% pada tahun 2006 (Garcia
et al, 2013). Penatalaksanaan nyeri pada punggung saat kehamilan bervariatif
seperti penatalaksanaan farmakologi maupun non farmakologis (Sinclair, 2014).
Salah satu penganan non farmakologis untuk mengurangi nyeri punggung bawah
selama kehamilan dapat dilakukan dengan prenatal yoga (Mediarti et al, 2014).
Prenatal yoga merupakan olah raga yang aman dan efektif membantu ibu hamil
untuk mengurangi keluhan kecemasan dan nyeri punggung bawah (Jiang et al,

2015). Hasil penelitian tersebut sejalan dengan penelitian Curtis (2012), prenatal
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yoga dapat mengurangi tingkat stres dan nyeri selama kehamilan dan persalinan.
Menurut hasil penelitian Sari (2016) ada hubungan antara prenatal yoga dengan
kesiapan fisik ibu selama kehamilan. Hal tersebut sejalan dengan penelitian Fitriani
(2018) bahwa yoga prenatal efektif dalam menurunkan nyeri punggung bawah pada
ibu hamil trimester I11.

Prenatal yoga efektif menurunkan nyeri punggung bawah pada ibu hamil,
dilakukan dengan durasi 30 — 60 menit dan frekuensi satu minggu sekali selama
dua minggu dengan nilai p value 0,000. (Rafika, 2018). Sedangkan dalam penelitian
Octavia (2018), prenatal yoga memberikan efek yang signifikan terhadap
penurunan nyeri punggung ibu hamil trimester |11 setelah dilakukan intervensi dua
kali selama satu minggu dengan durasi 60 menit dengan p value 0,001. Menurut
Saper et al (2013), tidak terdapat perbedaan yang signifikan dengan melakukan
prenatal yoga satu minggu sekali atau dua minggu sekali terhadap keluhan fisik
selama kehamilan. Penelitian Dewi (2018), prenatal yoga meningkatkan kesiapan
fisik ibu hamil trimester 111 setelah dilakukan intervensi prenatal yoga seminggu

sekali dengan durasi 60 menit selama tiga minggu.
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