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ABSTRACT 
Pada trime$ste$r III  ke$hamilan, pe$rmasalahan yang timbu$l antara lain nye$ri pu$nggu$ng bawah, ini te$rjadi kare$na 
me$ningkatnya be$ban be$rat yang dibawa dalamrahim, pe$nu$ru$nan ju$mlah tidu$r te$rjadi kare$na ibu$ su$sah u$ntu$k tidu$r 
(insomnia). Ini dirasakan se$bagai akibat dari me$ningkatnya ke$ce$masan atau$ ke$khawatiran dan  ke$tidaknyamanan fisik.  
Pe$ru$bahan psikologis yang be$rle$bihan tanpa alasan yang je$las ini , yang akhirnya me$nye$babkan de$pre$si dan 
me$ngganggu$ ku$alitas tidu$r. Salah satu$ u$paya u$ntu$k me$ngatasi ke$su$litan tidu$r ini adalah de$ngan olahraga. Olahraga 
yang te$pat dilaku$kan se$lama hamil salah satu$nya adalah pre$natal yoga. Pe$ne$litian ini be$rtu$ju$an u$ntu$k me$nge$tahu$i 
pe$ngaru$h pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III di TPMB Nu$ri Kota Probolinggo. Me$tode$: 
Pe$ne$litian ini me$ru$pakan pe$ne$litian e$kspe$rime$n tanpa me$nggu$nakan ke$lompok control yaitu$ one$ grou$p pre$ te$st post 
te$st de$sign. Popu$lasi pe$ne$litian ini adalah se$mu$a ibu$ hamil trime$ste$r III se$banyak 30  ibu$ hamil, Te$knik pe$ngambilan 
sampe$l me$nggu$nakan pu$rpose$fu$l sampling, Instru$me$n pe$ne$litian me$nggu$nakan SOP pre$natal yoga dan ku$e$sione$r 
PSQI, Analisis data me$nggu$nakan u$ji normalitas data de$ngan  shapiro wilk jika hasil be$rdistribu$si normal dan apabila 
data be$rdistribu$si tidak normal akan di laku$kan de$ngan u$ji t be$rpasangan (Paire$d T Te$st). Hasil me$nu$nju$kkan nilai rata 
postte$st le$bih be$sar dari nilai pre$te$st, te$rdapat pe$ningkatan hasil ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III  se$su$dah 
dilaku$kan pre$natal ge$ntle$ yoga, hasil pe$ne$litian ini ju$ga bahwa signifikansi yang dipe$role$h se$be$sar  0,000 yang  mana 
le$bih ke$cil dari 0,05, de$ngan de$mikian H0 ditolakdan Ha dite$rima. Hal ini be$rarti ada pe$rbe$daan yang signifikan 
antara hasil ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III se$be$lu$m dan se$su$dah dilaku$kan pre$natal ge$ntle$ yoga.   Ke$simpu$lan: 
Pe$ne$litian ini me$nu$nju$kkan adanya pe$ngaru$h pre$natal ge$ntle$ yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III 

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Prenatal Gentle Yoga, Ibu Hamil 
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PENDAHULUAN 
Ke$hamilan adalah salah satu$ pe$riode$ dalam siklu$s ke$hidu$pan wanita. Ke$hamilan te$rjadi se$lama 

40 minggu$ dan se$lama ke$hamilan akan te$rjadi pe$ru$bahan baik fisiologis mau$pu$n patologis pada 
ibu$. Me$nu$ru$t (Sari, 2024) Ibu$ hamil me$ngalami pe$ru$bahan anatomi, fisiologis, biokimia dan 
e$mosional akibat pe$rtu$mbu$han janin dalam Rahim, yang me$njadi salah satu$ pe$nye$bab 
ke$tidaknyamanan pada ibu$ hamil Pe$ru$bahan anatomi dan fisiologis pada ke$hamilan te$rse$bu$t 
dapat be$rkontribu$si pada masalah tidu$r. Ganggu$an tidu$r yang se$ring dialami ibu$ hamil se$be$sar 
85%, be$ru$pa rasa kantu$k yang le$bih be$sar disiang hari, pe$nu$ru$nan ke$waspadaan di siang hari, 
te$rbangu$n 3-5 kali pada malam hari, be$rmimpi bu$ru$k. Akibat yang ditimbu$lkan dari ganggu$an 
tidu$r se$pe$rti pe$nge$lu$aran ke$hamilan yang me$ru$gikan, pe$mbatasan pe$rtu$mbu$han intrau$te$rine$, 
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ke$lahiran pre$matu$re$, pe$rsalinan lama, pe$rsalinan se$sar, bayi ke$cil masa ke$hamilan (Yu$nita Laila 
Astu$ti e$t al., 2022). 

Pe$nu$ru$nan ku$alitas tidu$r dise$babkan ole$h be$be$rapa hal diantaranya pola tidu$r yang tidak 
te$ratu$r, ku$rang olahraga dan lain–lain. Se$dangkan ku$alitas tidu$r adalah te$rcapainya tahap tidu$r 
NRE$M dan RE $M. Se$nam yoga be$ke$rja me$ne$nangkan saraf  simpatik pada saat be$rsamaan yoga 
me$rangsang siste$m saraf  parasimpatis yang me$mu$dahkan tu$bu$h u$ntu$k be$ristirahat dan tidu$r, 
se$hingga Nu$cle$u$s Su$pra Chiasmatic (NSC) yang se$be$lu$mnya tidak be$ke$rja normal dikare$nakan 
saraf  simpatik dan parasimpatik tidak be$ke$rja dapat be$ke$rja ke$mbali de$ngan normal. NSC akan 
ke$mbali me$nge$lu$arkan hormon pe$ngatu$r te$mpe $ratu$r badan, kortisol, growth hormone$, dan lain 
–lain yang me$me$gang pe$ranan bangu$n tidu$r pada saat stimu$lasi cahaya te$rang masu$k me$lalu$i 
mata. Ke$tika malam tiba NSC akan me$rangsang pe$nge$lu$aran hormon me$latonin se$hingga orang 
me$ngantu$k dan tidu$r. Ke$tika NSC be$rjalan normal maka NRE$M dan RE$M akan te$rpe$nu$hi 
se$hingga ku$alitas tidu$r pe$nde$rita insomnia akan me$ningkat (Pratama & Damayanti, 2022). 

Pada ibu$ hamil yang ku$rang tidu$r dapat me$nye$babkan badan ku$rang se$gar dan mu$dah le$lah 
yang dapat me$ngakibatkan kontraksi rahim, dimana trime$ste$r pe$rtama hal te$rse$bu$t dapat 
me$nye$babkan abortu$s dan pada trime$ste$r ke$ II dan III dapat me$nye$babkan pe$rsalinan pre$matu$re$. 
U$paya yang dilaku$kan u$ntu$k me$ngatasi ganggu$an tidu$r pada ibu$ hamil salah satu$nya adalah 
pre$natal yoga. Pre$natal ge$ntle$  yoga atau$ yoga ke$hamilan adalah su$atu$ be$ntu$k modifikasi dari 
yoga klasik yang te$lah dise$su$aikan u$ntu$k kondisi ibu$ hamil de$ngan tingkat inte$nsitas ge$rakan 
asana yang le$bih pe$rlahan dan le$mbu$t. (Apsari, dkk. 2022). 

Pre$natal yoga (yoga hamil) me$ru$pakan su$atu$ je$nis modifikasi ge$rakan dari hatha yoga yang 
te$lah dise$su$aikan de$ngan kondisi ibu$ hamil. Adapu$n tu$ju$an dari pre$natal yoga ini adalah u$ntu$k 
me$mpe$rsiapkan ibu$ hamil baik se$cara fisik, me$ntal mau$pu$n spiritu$al dalam me$nghadapi prose$s 
pe$rsalinan (Pratignyo, T., 2014). Hal ini dipe$rku$at ole$h pe$ndapat Pe$rry (2010) alte$rnative$ te$rapi 
yang dibu$tu$hkan dalam ganggu$an tidu$r pada ke$hamilan adalah pe$mijatan dan te$rapi e$ne$rgy 
se$pe$rti massage$, acu$pre$ssu$re$, the$rape$u$tic tou$ch, he$aling tou$ch dan mind body he$aling se$pe$rti 
image$ne$ry, be$rdo’a, re$fle$ksi dan me$ditasi/yoga (Nasifah e$t al., 2022). 

Be$rdasarkan latar be$lakang diatas, pe$ne$liti te $rtarik u$ntu$k me$laku$kan pe$ne$litian de$ngan ju$du$l 
“Pe$ngaru$h Pre$natal Ge$ntle$ Yoga Te$rhadap Ku$alitas Tidu$r Ibu$ Hamil di TMB Nu$ri Kota 
Probolinggo” 

 

METODE 
Pe$ne$litian ini dilaksanakan pada bu$lan Mare$t 2025 di TPMB Nu$ri Kota Probolinggo. Sampe$l 

dalam pe$ne$litian ini se$ju$mlah 30 re$sponde$n ibu$ hamil Trime$ste$r III. Pe$ne$litian ini be$rtu$ju$an 
u$ntu$k me$nge$tahu$i pe$ngaru$h Pre$natal Ge$ntle$ Yoga te$rhadap Ku$alitas tidu$r pada Ibu$ hamil Trime$ste $r 
III. Pe$ne$litian ini me$ru$pakan pe$ne$litian e$kspe$rime$n tanpa me$nggu$nakan ke$lompok control yaitu$ 
one$ grou$p pre$ te$st post te$st de$sign., Te$knik pe$ngambilan sampe$l me$nggu$nakan pu$rpose$fu$l 
sampling, Instru$me$n pe$ne$litian me$nggu$nakan SOP pre$natal yoga dan ku$e$sione$r PSQI, Analisis 
data me$nggu$nakan u$ji normalitas data de$ngan shapiro wilk jika hasil be$rdistribu$si normal dan 
apabila data be$rdistribu$si tidak normal akan di laku$kan de$ngan u$ji T Be$rpasangan (Paire$d T Te$st)

HASIL PENELITIAN  
Kare$kte$ristik Re$sponde$n Pada tabe$l 1 dapat dike$tahu$i bahwa u$sia   30 re$sponde$n di 

TPMB Nu$ri  Kota Probolinggo didominasi ole$h ibu$ hamil u$sia >20-35 tahu$n se$banyak 18 
re$sponde$n (60%), dan je$njang pe$ndidikan SMA se$banyak 20 re$sponde$n (66,6%), dan Pe$ke$rjaan 
IRT se$banyak 15 re$sponde$n (50%). 
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Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Frekuensi Persentase% 

Usia   

<20 Tahu$n 2 6% 

>20-35 Tahu$n 18 60% 

>35 Tahu$n 11 36,6% 

Total 30 100 

Pendidikan Terakhir   

SD - - 

SMP 4 13,3% 

SMA 20 66,6% 

Pe $rgu$ru$an Tinggi 6 20% 

Total 30 100 

Pekerjaan   

IRT 15 50% 

Swasta 10 33,3% 

PNS 5 16,6% 

Total 30 100 

 

1. U$ji Normalitas 
U$ji normalitas digu$nakan u$ntu$k me$nge$tahu$i data be$rdistribu$si normal atau$kah tidak 
se$bagai salah satu$ u$ji prasyarat u$ntu$k me $laku$kan u$ji analisis Paire$d Sample$ t Te$st. Be$riku$t 
hasil u$ji normalitas data postte$st pe$mahaman konse$p: 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Data Pretest dan Posttest Hasil Belajar Pemahaman 
Konsep 

Tests of  Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre$ 0,152 30 0,075 0,950 30 0,166 

Post 0,093 30 0,200* 0,981 30 0,851 

*. This is a lowe$r bou$nd of  the$ tru$e$ significance$. 

a. Lillie$fors Significance$ Corre$ction 

 

Be$rdasarkan table$ di atas hasil u$ji normalitas me$nggu$nakan KolmogorovSmirnov 
me$nu$nju$kan bahwa nilai signifikansi hasil be$lajar pe$mahaman konse$p u$ntu$k pre$te$st se$be$sar 
0.075, hal ini be$rarti hasil pre$te$st be$rdistribu$si normal dan hasil postte$st se$be$sar 0.981, de$ngan 
de$mikian nilai signifikansi pre$te$st dan poste$st le $bih be$sar dari 0.05 ( 0,075 >0,05, 0,981 >0,05 ). 
Hal ini be$rarti data hasil be$lajar pe$mahaman konse$p be$rdistribu$si normal. 

2. Pe$ngu$jian Hipote$sis pe$ne$litian 
Hipote$sis dalam pe$ne$litian ini adalah: 
H0: tidak ada pe$rbe$daan yang signifikan antara hasil ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III 
antara se$be$lu$m dan se$su$dah me$laku$kan pre$natal ge$ntle$ yoga 
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Ha: ada pe$rbe$daan yang signifikan antara hasil ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III antara 
se$be$lu$m dan se $su$dah me$laku$kan pre$natal ge$ntle$ yoga 

U$ntu$k me$ngu$ji hipote$sis di atas be$riku$t dipaparkan hasil analisis u$ji paire$d sample$ t te$st 
be$ru$pa paire$d sample$ statistic, paire$d sample$ core$lation dan paire$d sample$ te$st (sig-2taile$d) pada 
table$ di bawah ini 

Tabel 3. Paired Samples Statistics 

Paired Samples Statistics 

 Me$an N Std. De$viation Std. E$rror Me$an 

Pair 1 Post 25,67 30 2,975 0,543 

Pre$ 23,00 30 2,853 0,521 

 

Hasil u$ji t di atas me$nu$nju$kan bahwa nilai rata – rata pre$te$s adalah 23.00 dan rata –rata 
nilai poste$st adalah 25.67, de$mikian nilai rata-rata se$su$dah me$ne$rapkan ku$alitas tidu$r ibu$ hamil 
trime$ste$r III yang signifikan. 

Tabel 4. Paired Samples Correlations 

Paired Samples Test 

 Paire$d Diffe$re$nce$s t df Sig. (2-
taile$d) Me$an Std. 

De$viation 
Std. E$rror 
Me$an 

95% Confide$nce$ Inte$rval of  
the$ Diffe$re$nce$ 

Lowe$r U$ppe$r 

Pair 
1 

Post - 
Pre$ 

2,667 3,367 0,615 1,410 3,924 4,339 29 0,000 

 

Hasil u$ji paire$d sample$ core$lations me$nu$nju$kan bahwa nilai signifikansi se$be$sar 0.000, di 
mana nilai sig > dari 0.000, hal ini be$rarti antara pre$te$st fan postte$st me$miliki hu$bu$ngan atau$ ada 
hu$bu$ngan yang siginifikan. 

Hasil u$ji t be$ru$pa Paire$d sample$ Te$st me $nu$nju$kan bahwa nilai signifikaansi se$be$sar 0.000, 
be$rarti ku$rang dari 0.05, maka Ho ditolak. Hal ini be$rarti bahwa hasil ku$alitas tidu$r ibu$ hamil 
trime$ste$r III se$be$lu$m dan se$su$dah me$laku$kan pre$natal ge$ntle$ yoga. tidak sama. De$ngan de$mikian 
dapat dikatakan bahwa te$rdapat pe$rbe$daan yang signifikan antara ku$alitas tidu$r ibu$ hamil 
trime$ste$r III se$be$lu$m dan se$su$dah me$laku$kan pre$natal ge$ntle$ yoga. 
 
PEMBAHASAN 

Hasil pe$ne$litian pada tabe$l 1. Me$nu$nju$kkan 
bahwa mayoritas re$sponde$n be$ru$mu$r >20-35 tahu$n hal ini me$nu$nju$kkan bahwa ibu$ dalam masa 
u$sia yang baik saat hamil. WHO me$nganju$rkan Wanita u$ntu$k hamil di u$sia >20-35 tahu$n dimana 
organ re$produ$ksi se$orang Wanita diu$sia te$rse$bu$t dalam kondisi su$dah matang atau$ siap u$ntu$k 
dibu$ahi, dan se$dangkan be$rdasarkan Pe$ndidikan mayoritas re$sponde$n me $miliki Pe$ndidikan SMA 
hal ini ju$ga me$nu$nju$kkan bahwa Pe$ndidikan ibu$ hamil su$dah cu$ku$p baik kare$na lu$lu$s ditahap 
SMA. Pada tabe$l 2 me$nu$liskan hasil bahwa nilai p valu$e$ 0,05 yang artinya ada pe$ngaru$h se$be$lu$m 
dan se$su$dah dibe$rikan pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III. Ku$alitas tidu$r 
me$ru$pakan waktu$ atau$ fre$ku$e$nsi tidu$r dan istirahat se$se$orang jika ku$alitas tidu$r se$se$orang bu$ru$k 
maka dapat me$mpe$ngaru$hi ke$se$hatan me$njadi bu$ru$k kare$na apabila se$se$orang te$rganggu$ tidu$r 
maka dapat me$nye$babkan pu$sing, su$ka e
$mosional bahkan hingga hipe$rte$nsi. 

Hasil pe$ne$litian ini se$jalan de$ngan pe$ne$litian yang dilaku$kan (handayani, 2023),  dimana 
te$rlihat adanya pe$rbe$daan rata-rata ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III se$be$lu$m dan se$su$dah 
dibe$rikan inte$rve$nsi se $nam yoga, ibu$ hamil trime$ste$r III yang te$lah dibe$rikan inte$rve$nsi se$nam 
yoga me$ngalami pe$ningkatan ku$alitas tidu$r yang baik, hal ini dise$babkan kare$na se$nam yoga 
sangat pe$nting bagi wanita hamil yang dapat me$mbantu$ ke$lu$han-ke$lu$han se$lama ke$hamilan dan 
pe$rsiapan pe$rsalinan.  
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Me$nu$ru$t (Wu$lan, 2023) me$ngatakan bahwa ju$ga me$nye$bu$tkan bahwa dari 25 re$sponde$n atau$ ibu$ 
hamil yang dilaku$kan pe$ne$litian 84% me$mpu$nyai ku$alitas tidu$r yang baik se$te$lah dibe$rikan yoga 
se$hingga pada pe$ne$litianya disarankan agar ibu$ hamil te$tap me$njaga ke$se$hatan dan ke$bu$garan 
tu$bu$h saat se$dang dalam kondisi hamil dan me$laku$kan yoga se$cara ru$tin. 

Me$nu$ru$t (Andarini & Khalifatu$nnisak, 2024) me$ngatakan bahwa Yoga pre$natal te$rbu$kti 
dapat me$ngu$rangi stre $s de$ngan me$nu$ru$nkan kadar hormon kortisol yang be$rhu$bu$ngan de$ngan 
ganggu$an tidu$r. Te$knik pe$rnapasan dalam yoga me$ningkatkan su$plai oksige$n ke$ jaringan, 
te$rmasu$k otak, yang be$rkontribu$si pada re$laksasi dan pe$ningkatan ku$alitas tidu$r. Se$lain itu$, 
ge$rakan pe$re$gangan dalam yoga me$mbantu$ me$ningkatkan fle$ksibilitas otot se$rta me$lancarkan 
sirku$lasi darah, se$hingga me$ngu$rangi ke$te$gangan otot dan nye$ri yang se$ring me$njadi pe$nye$bab 
ganggu$an tidu$r pada ibu$ hamil 

Me$nu$ru$t (Mastryagu$ng e$t al., 2022) me$ngatakan bahwa pre$natal yoga foku$s pada 
ke$nyamanan dan ke$amanan se$lama be$rlatih, se $hingga me$mbe$rikan be$rbagai manfaat. Manfaat 
te$rse$bu$t me$lipu$ti pe$ningkatan vitalitas, e$ne$rgi, dan daya tahan tu$bu$h, pe$ngu$rangan stre$s 
se$rtake$ge$lisahan, pe$rbaikan ku$alitas tidu$r, pe$ngu$rangan te$gangan otot, me$re$dakange$jalafisik 
u$mu$m se$lama ke$hamilan, se$pe$rti nye$ri pu$nggu$ng, panggu$l, dan pe$mbe$ngkakan tu$bu$h. Se$lain itu$, 
pre$natal yoga ju$ga me$mbantu$ me$nye$imbangkan e$mosi ibu$ hamil yang se$ringkali flu$ktu$atif. 

Latihan pe$rnapasan dalam pre$natal yoga sangat e$fe$ktif  u$ntu$k me$ngontrol dan 
me$ngatu$r pola nafas. Latihan ini dapat me$mpe$rku$at dan me$nge$mbalikan fu$ngsi syste$m 
pe$rnafasan dan saraf  ke$ kondisi optimal, se$kaligu$s me$nambah kapasitas dan fle$ksibilitas paru$-
paru$. Se$lain itu$, latihan pe$rnapasan ju$ga me$miliki e$fe$k me$rile$kskan pada pikiran dan pe$rasaan 
(Nasifah e$t al., 2022) 

Me$kanisme$ pre$natal yoga dalam me$ningkatkan ku$alitas tidu$r yaitu$ latihan re$laksasi dalam 
pre$natal yoga dapat  me$rangsang saraf  parasimpatis dalam saraf  pu$sat. Manfaat saraf  
parasimpatis salah satu$nya yaitu$ me$ngu$rangi pe$le$pasan hormonhormon stre$s(adre$naline$atau$ 
e$pine$phrine$) se$rta me$ningkatkan se$kre$si hormon hormon re$laksnonadre$naline$atau$ 
nore$pine$phe$rin). Saat me$laku$kan yoga, tu$bu$h me$ngalami pe$re$gangan otot yang me$ningkatkan 
rasa rile$ks, me$mbu$atpe$re$daran darah be$rjalan lancar dan me$rangsang produ$ksi hormon 
e$ndorphin (hormon re$laks). Ini akan me$njadikanibu$ hamil me$rasa te $nang dan rile$ks, se$rta 
me$mpe$rbaiki ku$alitas tidu$rnya de$ngan me$ngu$rangi tingkat ke$ce$masan dan ke$te$gangan ((Kamalah 
e$t al., 2021;Astu$ti e$t al., 2022). Me$nu$ru$t pe$ne$liti, pre$natal yoga dapat diimple$me$ntasikan ke$pada 
ibu$ hamil trime$ste$r tigase$bagai u$paya dalamme$mbantu$ ibu$ hamil trime$ste$r tigame$rasa le$bih 
nyamandan me$ngatasi ke$tidaknyamanan se$pe$rti ganggu$an ku$alitas tidu$r. Hal ini te$rbu$kti 
de$nganku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r ke$tiga me$mbaik se$le$pas me$njalani pre$natal yoga 

 
KESIMPULAN

Pre$natal yoga be$rpe$ngaru$h te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r tiga di TPMB Nu$ri 
Kota Probolinggo. Pe$ne$liti me$nyarankan ke$pada ibu$ hamil u$ntu$k se $cara te$ratu$r me$ngiku$ti 
pre$natal yoga se$su$ai jadwal yang dite$ntu$kan agar bisa me$mpe$role$h manfaat optimal. Se$lain 
me$laku$kan yoga, ibu$ hamil ju$ga haru$s me$mpe$rhatikan aspe$k ke$se$hatan lainnya se$pe$rti pola 
makan se$imbang, istirahat yang cu$ku$p, dan me$nghindari stre$s u$ntu$k me$ndu$ku$ng ku$alitas tidu$r 
yang baik. Ke$te$rbatasan pe$ne$litian yaitu$ te$rdapat variabe$l yang be$lu$m te$rgali, yang mu$ngkin bisa 
me$me$ngaru$hi ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste $r tiga, se$pe$rti tingkat stre$ss, aktivitas fisik, se$rta 
du$ku$ngan sosial. 
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