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TINJAUAN PUSTAKA

A. Pengetahuan
1. Pengertian pengetahuan

Menurut Notoatmodjo dalam Naomi (2019), pengetahuan (knowledge)
merupakan hasil ”tahu”, dan ini terjadi setelah orang melakukan pengindraan
terhadap suatu objek tertentu. Penginderaan terjadi melalui panca indra, yakni
indra penglihatan, pendengaran, penciuman, perasa, dan peraba. Sebagian besar
pengetahuan manusia diperoleh dari mata (indra penglihatan) dan telinga (indra
pendengaran).

Pada hakikatnya pengetahuan merupakan segenap hasil dari kegiatan
mengetahui berkenaan dengan suatu objek (dapat berupa suatu hal atau peristiwa
yang dialami subjek). Pada dasarnya pengetahuan manusia sebagai hasil kegiatan
mengetahui merupakan khasanah kekayaan mental yang tersimpan dalam benak
pikiran dan benak hati manusia. Pengetahuan yang telah dimiliki oleh setiap
orang tersebut kemudian diungkapkan dan dikomunikasikan satu sama lain dalam
kehidupan bersama, baik melalui bahasa maupun kegiatan; dan dengan cara
demikian orang akan semakin diperkaya pengetahuannya satu sama lain. Selain
tersimpan dalam benak pikiran dan benak hati setiap orang, hasil pengetahuan
yang diperoleh manusia dapat tersimpan dalam berbagai sarana, misalnya: buku,

kaset, disket, maupun berbagai hasil karya serta kebiasaan hidup manusia yang



dapat diwariskan dan dikembangkan dari generasi ke generasi berikutnya
(Wahana, 2016).
2. Jenis-Jenis Pengetahuan

Menurut Azwar dan Mulyono (2019) ada beberapa jenis pengetahuan seperti:

a. Pengetahuan biasa disebut sebagai common sense, yaitu pengetahuan atas
dasar aktivitas kesadaran (akal sehat) baik dalam menyerap dan memahami
suatu objek, serta menyimpulkan atau memutuskan secara langsung atau
suatu objek yang diketahui. Common sense merupakan pengetahuan yang
diperoleh tanpa harus memerlukan pemikiran yang mendalam sebab dapat
diterima keberadaan dan kebenarannya hanya menggunakan akal sehat
secara langsung, dan sekaligus dapat diterima oleh semua orang.

b. Pengetahuan agama merupakan pengetahuan yang bermuatan dengan hal-
hal keyakinan, kepercayaan yang diperoleh melalui wahyu Tuhan.
Pengetahuan agama adalah bersifat mutlak dan wajib diikuti oleh
pengikutnya. Sebagian besar nilai kandungan di dalam pengetahuan agama
adalah bersifat mistis atau gaib yang tidak dapat dinalar sederhana melalui
akal dan indrawi.

c. Pengetahuan filsafat, merupakan pengetahuan yang bersifat spekulatif,
diperoleh melalui hasil perenungan yang mendalam. Pengetahuan filsafat
menekankan keuniversalitasan dan kedalaman kajian atas sesuatu yang
menjadi objek kajiannya. Pengetahuan filsafat dapat ditandai dengan unsur
rasionalistis, Kritis, dan radikal atas refleksi maupun perenungan mendasar

segala kenyataan dalam dunia ini. Pengetahuan filsafat merupakan landasan



pengetahuan ilmiah yang menjadi tumpuan dasar untuk berbagai persoalan
yang tidak bisa dijawab oleh disiplin ilmu. Filsafat menjadi penjelas
substansial dan serta radikal atas berbagai masalah yang dihadapi.

d. Pengetahuan ilmiah, merupakan pengetahuan yang menekankan evidensi,
disusun dan secara sistematis, mempunyai metode dan prosedur.
Pengetahuan ilmiah diperoleh dari serangkaian observasi, eksperimen, dan
klasifikasi. Pengetahuan ilmiah disebut juga ilmu atau ilmu pengetahuan
(science). Disebut ilmu pengetahuan karena memiliki metode. Pengetahuan
ilmiah didasarkan pada prinsip empiris dalam arti menekankan pada fakta
atau kenyataan yang dapat diverifikasi melalui indrawi.

3. Tingkat Pengetahuan
Menurut Notoatmodjo (2018), pengetahuan yang tercakup dalam domain
kognitif mempunyai enam tingkatan yaitu:

a. Tahu (Know)

Tahu diartikan sebagai mengingat suatu materi yang telah dipelajari
sebelumnya. Termasuk ke dalam pengetahuan tingkat ini adalah mengingat
kembali (recall) terhadap suatu yang spesifik dari seluruh bahan yang
dipelajari atau rangsangan yang telah diterima.

b. Memahami (Comprehension)

Diartikan sebagai suatu kemampuan untuk menjelaskan secara benar
tentang objek yang diketahui dan dapat menginterpretasikan materi tersebut

secara benar. Orang yang telah paham terhadap objek atau materi harus



dapat menjelaskan, menyebutkan contoh, menyimpulkan, meramalkan, dan
sebagainya terhadap objek yang dipelajari.

Aplikasi (Application)

Diartikan sebagai kemampuan untuk menggunakan materi yang telah
dipelajari pada situasi kondisi real (sebenarnya). Aplikasi disini dapat
diartikan aplikasi atau penggunaan hukum-hukum, rumus, metode, prinsip,
dan sebagainya dalam konteks atau situasi yang lain.

. Analisis (Analysis)

Adalah suatu kemampuan untuk menjabarkan materi atau suatu objek ke
dalam komponen-komponen, tetapi masih dalam suatu struktur organisasi,
dan masih ada kaitannya satu sama lain. Kemampuan analisis ini dapat
dilihat dari penggunaan kata-kata kerja:dapat menggambarkan,
membedakan, memisahkan, mengelompokkan, dan sebagainya.

Sintesis (Synthesis)

Sintesis  merupakan suatu kemampuan untuk meletakkan atau
menghubungkan bagian-bagian dalam suatu bentuk keseluruhan yang baru.
Dengan kata lain, sintesis adalah suatu kemampuan untuk menyusun
formulasi baru dari formulasi-formulasi yang ada.

Evaluasi (Evaluation)

Berkaitan dengan kemampuan untuk melakukan justifikasi atau penilaian
terhadap suatu materi atau objek. Penilaian-penilaian ini berdasarkan suatu
kriteria yang ditentukan sendiri, atau menggunakan Kriteria-kriteria yang

telah ada.
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4. Faktor yang Mempengaruhi Pengetahuan
Menurut Budiman dan Riyanto (2013), 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 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/ 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,
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dan lain-lain yang mempunyai pengaruh besar terhadap pembentukan opini
dan kepercayaan orang.

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.

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.

Pengalaman

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

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.
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5. Cara Memperoleh Pengetahuan

Menurut Notoatmodjo (2018), ada berbagai cara untuk bisa memperoleh

pengetahuan, dari berbagai cara yang sudah dipakai untuk mendapatkan

kesesuaian pengetahuan tersebut dikelompokkan menjadi 2 cara, yaitu cara

tradisional (non alamiah) atau cara memperoleh pengetahuan tanpa dilakukan

penelitian ilmiah dan cara modern (ilmiah) yang diperoleh dengan prosedur

penelitian (Notoatmodjo, 2018).

a. Cara non alamiah

Cara non ilmiah merupakan cara tradisional atau kuno yang digunakan

untuk memperoleh pengetahuan, cara ini digunakan sebelum ditemukannya

metode ilmiah. Cara non ilmiah digunakan tanpa melalui proses penelitian

dengan cara metode penemuan secara sistematik dan logis.

1)

2)

Cara Coba Salah (Trial and Error)

Cara ini merupakan cara yang paling lama digunakan karena orang
sudah menggunakan cara ini sebelum adanya adat, bahkan mungkin
sebelum adanya kultur. Cara ini dilakukan dengan sebagian peluang
dalam membongkar suatu perkara, dan seandainya kemungkinan
tersebut tidak berhasil maka diganti dengan kemungkinan lainnya.
Secara Kebetulan

Cara ini merupakan cara yang penemunya tidak sengaja menemukan
suatu kebenaran atau secara kebetulan bisa terjadi karena

ketidaksengajaan.
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3)

4)

5)

Cara kekuasaan (Otoritas)

Cara ini merupakan kebiasaan yang diwariskan secara empiris dari satu
angkatan ke angkatan berikutnya. Kebiasaan ini tidak hanya terjadi
dalam masyarakat kuno tetapi juga terjadi pada masyarakat
kontemporer. Pengetahuan didapat berlandaskan dari seorang yang
berpengaruh, yaitu seseorang yang mendominasi dan memiliki karisma
dalam hal adat istiadat, kekuasaan pemerintahan, pengaruh pemimpin
agama, ataupun seorang ilmuwan.

Berdasarkan Pengalaman Pribadi

Ada peribahasa yang berbunyi bahwa “Pengalaman merupakan guru
terbaik”. Peribahasa ini mempunyai arti bahwa pengalaman adalah
benih  pengetahuan atau cara untuk memperoleh kebenaran
pengetahuan. Pengalaman pribadi bisa digunakan sebagai cara untuk
memperoleh pengetahuan dengan 14 melalui pengulangan kembali
pengalaman yang diperoleh dalam memecahkan permasalahan yang
dihadapi di masa lalu.

Cara Akal Sehat

Akal sehat atau disebut juga common sense bisa digunakan untuk
menemukan teori atau kebenaran. Akal sehat sebagai cara untuk
memperoleh pengetahuan yang didapatkan secara tidak sengaja bersifat

sporadik dan kebetulan.
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6)

7)

8)

9)

Kebenaran Melalui Wahyu

Ajaran atau akidah agama merupakan kebenaran yang diwahyukan dari
tuhan melalui para nabi. Kebenaran yang yang diterima nabi adalah
wahyu dari allah bukan dari hasil akibat pemikiran atau penelitian
manusia.

Kebenaran Secara Intuitif

Pengetahuan secara intuitif didapatkan secara cepat melalui metode
diluar kesadaran dan tidak melalui metode pemikiran. Kebenaran yang
didapatkan secara intuitif sulit diyakini karena karena tidak memakai
metode yang sensibel dan terstruktur.

Melalui Jalan Pemikiran

Untuk bisa mendapatkan pengetahuan manusia bisa menggunakan jalan
pikirannya, baik cara induksi maupun deduksi. Induksi dan deduksi
merupakan cara membuat pemikiran secara langsung maupun tidak
langsung melalui penjelasan yang dijabarkan oleh seseorang yang
kemudian dihubungkan hingga didapatkan suatu kesimpulan.

Induksi

Induksi adalah cara untuk menarik sebuah kesimpulan yang dimulai
dari sebuah pertanyaan khusus kearah pertanyaan umum. Kesimpulan
yang terbentuk dalam induksi didasarkan pada pengalaman empiris
yang diterima oleh indera. Berdasarkan pada proses pemikiran induksi
dikelompokkan 15 menjadi dua yaitu induksi sempurna dan induksi

tidak sempurna. Induksi sempurna apabila suatu kesimpulan didapat
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dari penjumlahan kesimpulan tertentu. Proses berpikir induksi ini
terjadi apabila dalam proses berpikir tersebut menggunakan hasil
pengamatan mengenai segala peristiwa tertentu yang berhubungan
dengan suatu hal, maka dari itu disebut induksi sempurna. Induksi tidak
sempurna terbentuk ketika kesimpulan yang didapat diperoleh dari
lompatan dari pertanyaan-pertanyaan khusus. Dasar dari kesimpulan
yang didapatkan tidak berasal dari penjumlahan dari masing-masing
objek yang diteliti tetapi dari sebagian subjek yang dijadikan bahan
penelitian.

10) Deduksi
Deduksi merupakan kebalikan dari induksi, karena pembuatan
kesimpulan deduksi berasal dari pernyataan-pernyataan yang bersifat
umum kearah pernyataan yang bersifat khusus. Dalam prosedur berpikir
deduksi sesuatu yang dianggap benar secara umum hanya ada pada
kelas tertentu, begitu juga dengan kebenaran suatu peristiwa yang
terjadi pada kelas tersebut.

b. Carailmiah

Cara ilmiah merupakan cara baru (modern) untuk mendapatkan

pengetahuan karena sifatnya lebih terstruktur, rasional dan saintifik. Cara

ini disebut sebagai metode penelitian (research methodology). Farncis

Bacon merupakan seorang tokoh yang mengembangkan cara berpikir

induktif, beliau juga merupakan orang mengembangkan metode ilmiah.

Cara ilmiah dilakukan dengan melakukan observasi secara langsung
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mengenai fenomena alam maupun populasi, selanjutnya hasil pengamatan
tersebut digabungkan dan dikategorikan lalu hasil akhirnya dijadikan
sebuah kesimpulan umum. Kesimpulan umum 16 didapatkan dari observasi
langsung dan catatan fakta sehubungan dengan objek yang diteliti
(Notoatmodjo, 2018).
6. Cara Mengukur Pengetahuan
Pengukuran pengetahuan dapat dilakukan dengan berbagai cara, antara lain
(Hidayat, 2009):
a. Angket / Questionnaire

Angket/questionnaire merupakan alat ukur berupa angket atau

kuesioner dengan beberapa pertanyaan. Alat ukur ini digunakan bila

responden jumlahnya besar dan dapat membaca dengan baik yang
dapat mengungkapkan hal-hal yang bersifat rahasia. Angket terdiri
atas tiga jenis, yakni:

1) Angket terbuka atau tidak berstruktur yang memberikan
kebebasan responden untuk mengungkapkan permasalahan.

2) Angket tertutup atau berstruktur dimana angket tersebut dibuat
sedemikian rupa sehingga responden hanya tinggal memilih atau
menjawab pada jawaban yang sudah ada.

3) Checklist atau daftar cek yang merupakan daftar yang berisi
pernyataan atau pertanyaan yang akan diamati dan responden
memberikan jawaban dengan memberikan cek (V) sesuai dengan

hasilnya yang diinginkan atau peneliti yang memberikan tanda
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(\) sesuai dengan hasil pengamatan.

b. Observasi (pengamatan)
Observasi merupakan cara pengukuran data dengan mengadakan
pengamatan secara langsung kepada responden penelitian untuk
mencari perubahan atau hal-hal yang akan diteliti. Dalam observasi
ini, instrument yang dapat digunakan, antara lain: lembar observasi,
panduan pengamatan (observasi) atau lembar checklist.

c. Wawancara
Wawancara merupakan metode pengumpulan data dengan cara
mewawancarai langsung responden yang diteliti, metode ini
memberikan hasil secara langsung. Metode dapat dilakukan apabila
peneliti ingin mengetahui hal-hal dari responden secara mendalam
serta jumlah responden sedikit. Dalam metode wawancara ini, dapat
digunakan instrument berupa pedoman wawancara kemudian daftar
periksa atau checklist.

d. Tes
Tes ini merupakan metode pengumpulan data dengan memberikan
beberapa soal ujian atau tes inventori. Ada beberapa instrumen yang
digunakan dalam melakukan tes diantaranya tes kepribadian untuk
mengetahui kepribadian seseorang, tes bakat yang mengukur bakat
seseorang, tes intelegensi, dan tes sikap untuk mengukur sikap.

e. Dokumentasi

Dokumentasi merupakan metode pengukuran data dengan cara
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mengambil data yang berasal dari dokumen asli. Dokumen asli
tersebut dapat berupa gambar, tabel atau daftar periksa, dan film
dokumenter.
7. Penilaian Pengetahuan
Menurut Arikunto (2013) pengetahuan seseorang dapat diketahui dan

diinterpretasikan dengan skala yang bersifat kualitatif yaitu:

a. Baik : Hasil persentase 75% - 100%
b. Cukup : Hasil persentase 56% - 74%
c. Kurang : Hasil <55 %

Pengukuran tingkat pengetahuan dapat diinterpretasikan dengan menggunakan
skala kualitatif yaitu melakukan pengukuran dengan menggunakan skala
Guttman. Skala Guttman merupakan skala yang bersifat tegas dan konsisten
dengan memberikan  jawaban yang tegas seperti jawaban  dari
pertanyaan/pernyataan: ya, dan tidak, positif dan negatif, setuju dan tidak setuju,
benar dan salah. Skala Guttman ini pada umumnya dibuat seperti checklist dengan
interpretasi penilaian apabila skor benar nilainya 1 dan apabila salah nilainya 0

dan analisisnya dapat dilakukan seperti skala Likert (Hidayat, 2009).

B. Minat
1. Pengertian Minat

Minat adalah suatu keadaan seseorang menaruh perhatian pada sesuatu, yang
disertai dengan keinginan untuk mengetahui, memiliki, mempelajari, dan

membuktikan. Minat terbentuk setelah diperoleh informasi tentang objek atau
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kemauan, disertai dengan keterlibatan perasaan terarah pada objek kegiatan

tertentu oleh lingkungan (Rahmat, 2020).

2. Ciri-ciri Minat

Menurut (Muhammedi, 2017), terdapat beberapa ciri-ciri minat yaitu sebagai

berikut:

a.

f.

Tekun menghadapi tugas (dapat bekerja terus menerus dalam waktu yang
lama, tidak pernah berhenti sebelum selesai).

Ulet menghadapi kesulitan (tidak lekas putus asa). Tidak memerlukan
dorongan dari luar untuk berprestasi sebaik mungkin (tidak cepat putus asa
dengan prestasi yang telah dicapainya).

Banyak keinginan untuk menunjukkan minat terhadap bermacam-macam
masalah-masalah untuk orang dewasa (misalnya masalah pembangunan
agama, politik, ekonomi, keadilan, pemberantasan korupsi, penentangan
terhadap setiap tindak kriminal, amoral, dan sebagainya).

Lebih senang bekerja mandiri.

Kreatif (dapat mempertahankan pendapat-pendapat yang
dikemukakannya).

Senang mencari dan memecahkan masalah soal-soal.

3. Faktor yang Mempengaruhi Minat

Mengutip dari Makmun, K. (2014), terdapat beberapa faktor yang

memengaruhi minat, yaitu sebagai berikut:
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a. The Factor Inner Urge/Faktor Dari Dalam
Rangsangan yang datang dari lingkungan atau ruang lingkup yang sesuai
dengan keinginan seseorang mempunyai hasrat akan mudah menimbulkan
minat.

b. The Factor of Social Motive/Faktor Motif Sosial
Minat seseorang terhadap objek atau sesuatu hal dipengaruhi oleh faktor
dari dalam diri manusia dan juga motif sosial. Misalnya, seseorang
berminat pada prestasi tinggi agar dapat status sosial yang tinggi pula.

c. Emotional Factor/Faktor Emosional
Faktor ini merupakan ukuran intensitas seseorang dalam menaruh
perhatian terhadap sesuatu kegiatan atau objek tertentu. Misalnya,
perjalanan sukses yang dipakai individu dalam suatu kegiatan tertentu
dapat pula membangkitkan perasaan senang dan dapat menambah
semangat atau kuatnya minat dalam kegiatan tersebut. Sebaliknya,
kegagalan yang dialami akan menyebabkan minat seseorang berkembang.

4. Kriteria Minat
Menurut (Nursalam 2003), minat seseorang dapat digolongkan menjadi:

a. Rendah: Jika seseorang tidak menginginkan obyek minat.

b. Sedang: Jika seseorang menginginkan obyek minat akan tetapi tidak
dalam waktu segera.

c. Tinggi: Jika seseorang sangat menginginkan obyek minat dalam waktu

segera.
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5. Cara Mengukur Minat
Menurut (I. Ajzen, 2008 dalam Nisak, 2016), minat diukur dengan
menggunakan kuesioner atau dengan menggunakan wawancara. Dalam TRA
(Theory of Reasoned Action), minat merupakan bagian dari intense sehingga
belum nampak kegiatannya dan tidak dapat dilakukan observasi secara langsung.
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 ia 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 analisis item tunggal berdasarkan kelompok- kelompok
minat (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 dandibandingkan
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P =Sp x 100%Sm

dengan jumlah yang tertinggi lalu dikalikan 100 %:

Keterangan:

P = Persentase

Sp = Skor yang didapat

Sm = Skor maksimal

Hasil pengukuran minat, menurut (I. Ajzen, 2008 dalam Nisak, 2016)
dikategorikan menjadi:

1) Minat tinggi (67—100%)

2) Minat sedang (34 — 66%)

3) Minat rendah (0 — 33%)

Melakukan pengukuran dengan menggunakan skala Guttman menurut
(Hidayat, 2009) bahwa skala ini merupakan skala yang bersifat tegas dan
konsisten dengan memberikan jawaban yang tegas seperti jawaban dari
pertanyaan/pernyataan: ya dan tidak, positif dan negatif, setuju dan tidak
setuju, benar dan salah. Skala Guttman ini pada umumnya dibuat seperti
checklist dengan interpretasi penilaian apabila skor benar nilainya 1 dan
apabila salah nilainya 0 dan analisisnya dapat dilakukan seperti skala

Likert.
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C. Prenatal Yoga
1. Pengertian Prenatal Yoga

Yoga berasal dari bahasa Sanskerta 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. Menurut Rafika (2018),
prenatal yoga (yoga selama kehamilan) merupakan salah satu jenis modifikasi
dari hatha yoga yang disesuaikan dengan kondisi ibu hamil. Tujuan dari prenatal
yoga adalah mempersiapkan ibu hamil secara fisik, mental, dan spiritual untuk
proses persalinan.
2. Manfaat Prenatal Yoga

Menurut (Suananda, 2018), terdapat beberapa manfaat dari prenatal yoga,

yaitu sebagai berikut:

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

b. Membentuk sikap tubuh.

Sikap tubuh yang baik selama kehamilan dan bersalin dapat mengatasi
keluhan-keluhan umum pada wanita hamil, mengharapkan letak janin

normal, dan mengurangi sesak nafas akibat bertambah besarnya perut.
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c. Relaksasi dan mengatasi stres.

Memperoleh relaksasi tubuh yang sempurna dengan memberi latihan
kontraksi dan relaksasi. Relaksasi yang sempurna diperlukan selama
hamil dan selama persalinan.

d. Menguasai teknik-teknik pernafasan yang mempunyai peran penting
dalam persalinan dan selama hamil untuk mempercepat relaksasi tubuh
yang diatasi dengan nafas dalam, dan mengatasi nyeri.

e. Untuk meningkatkan sirkulasi darah.

3. Syarat Melakukan Prenatal Yoga

Menurut (Suananda, 2018), terdapat beberapa syarat yang harus dipenuhi oleh

ibu hamil selama melakukan prenatal yoga, yaitu sebagai berikut:

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

b. Latihan baru dapat dimulai setelah usia kehamilan 22 minggu.

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

d. Latihan sebaiknya dilakukan di rumah sakit atau klinik bersalin.

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

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

0. Latihan tidak memutar area perut.
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4. 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 ibu perlu
dibantu untuk memusatkan perhatian, menenangkan 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).

c. 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. Ibu jari digunakan untuk menutup lubang hidung kanan dan jari

kelingking untuk lubang hidung kiri (Suananda, 2018).
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d. Gerakan pemanasan (warming up)

Pemanasan adalah saat persiapan bagi tubuh untuk melakukan gerakan-
gerakan dalam latihan. 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) Stabilisasi
Perubahan beban di dalam tubuh akan membuat perubahan dalam kestabilan
badan. Pusat gravitasi akan mengalami perpindahan 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:
a) 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.
b) 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.

27



c) Cow pose-cat pose (bitilasana marjarisana).
Lakukan posisi merangkak. Tarik napas, angkat kepala sedikit,
jauhkan bahu dan telinga, tulang ekor diarahkan sedikit ke atas.
Keluarkan napas, tundukkan kepala, bawa masuk tulang ekor ke
arah dalam. Gerakan ini dapat membantu menstabilkan tulang
belakang.
2) 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:
a) 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.
b) Standing lateral stretch (ardhakati chakrasana)
Posisi berdiri dan buka kedua kaki selebar panggul. Tarik nafas,
jalin jari-jari dan angkat ke atas. Keluarkan napas dan bawa tangan

ke arah kanan dan sisi Kiri tubuh lalu tahan beberapa saat.
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¢) Triangle pose (trikonasana)
Buka kedua kaki lebar, kaki paralel menghadap ke depan. Putar
kaki kanan ke arah luar, panggul dan perut tidak ikut berputar.
Tarik napas dan buka kedua tangan ke samping.

d) Revolved head to knee pose (parivrtta janu sirsasana)
Duduk dan luruskan kedua kaki. Tekuk dan buka lutut ke arah
lantai lalu dekatkan tumit kanan 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.

e) 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.

f) 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.

g) 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.
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h) 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 sebanyak 10 kali, perhitungan
sesuai dengan gerakan. Tarik kedua telapak kaki ke arah tubuh
secara perlahan-lahan dan dorong ke depan.
3) 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
pada trimester 111 dan meringankan nyeri punggung dan panggul (Suananda,
2018). Gerakan yang dilakukan adalah sebagai berikut:
a) 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.
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b) 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.
c¢) 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.
4) 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 panggul
terangkat, relaks dan nikmati peregangan pada pinggang. Gerakan
ini dapat dilakukan untuk ibu hamil dengan letak janin sungsang

untuk membantu mengembalikan posisi janin letak kepala.

31



b) Posisi tidur yang nyaman (Savasana)
Posisi ini merupakan saat yang tepat untuk menjalin hubungan ibu
dengan janin. lbu dalam posisi rileks 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.

32



