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Abstrak

Latar Belakang: Ibu hamil seringkali mengalami berbagai perubahan fisik dan psikis.
Perubahan ini terus terjadi sepanjang sembilan bulan kehamilan. Salah satunya adalah rasa
cemas dan takut terhadap proses persalinan, apabila tidak ditangani akan menjadi masalah
patologis. Salah satu cara dengan latihan fisik untuk menjaga kesehatan ibu hamil, yaitu dengan
melakukan yoga dan senam hamil dua — tiga kali seminggu, dapat mengurangikecemasan,
bersifat menenangkan pikiran dan terapeutik. Tujuan: Untuk menganalisis efektifitas prenatal
yoga dan senam hamil terhadap kecemasan dalam menghadapi persalinanpada ibu hamil
trimester 1l1l. Metode: Metode penelitian ini menggunakan kuantitatif Quasi Experiment
dengan rancangan Pre-test post-test with control group. Populasi pada penelitian ini seluruh
ibu hamil primigravida trimester Il dengan sampel 30 ibu hamil yang pemilihannya
menggunakan purposive sampling. Analisis statistik menggunakan uji non parametrik
wilcoxon. Hasil : Hasil uji statistik ibu hamil yang melakukan yoga terhadap kecemasan
menghadapi persalinan didapat p-value = 0,001 (< a 0,05). Sementara ibu hamil yang
melakukan senam hamil terhadap tingkat kecemasan menghadapi persalinan didapat p- value
= 0,005 (< 2 0,05). Kesimpulan: Pada penelitian Prenatal yoga dan senam hamil efektif dalam
mengurangi kecemasan menghadapi persalinan. Saran : Diharapkan ibu hamiltrimester Il
dapat melakukan latihan yoga atapun senam hamil 2-3 kali seminggu secararutin dalam
upaya mengurangi kecemasan ibu dalam menghadapi persalinan.
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