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Latar Belakang: Persalinan merupakan momen penting yang
memerlukan persiapan fisik dan mental bagi ibu hamil. Di Desa
Batu Putih, Kecamatan Murung, masih banyak ibu hamil yang
masih kurang memahami manfaat terapi komplementer seperti
senam hamil dalam mempersiapkan persalinan. Tujuan:
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran ibu hamil tentang
persiapan fisik melalui terapi komplementer senam hamil untuk
persiapan persalinan. Metode: Kegiatan dilaksanakan oleh tim
pengajar kebidanan melalui pendekatan penyuluhan dan pelatihan
senam hamil. Peserta terdiri dari 10 ibu hamil trimester dua dan
tiga. Materi mencakup manfaat senam hamil, teknik pernafasan,
latihan otot panggul, serta posisi-posisi pendukung persalinan.
Evaluasi dilakukan melalui pre-test dan post-test dengan kuesioner
untuk mengukur peningkatan pengetahuan serta observasi
partisipasi dalam praktik senam. Hasil: mayoritas peserta (60%)
berusia 26-35 tahun, dengan latar belakang pendidikan SMA
(80%), serta sebagian besar berprofesi sebagai ibu rumah tangga
(70%). Peningkatan pemahaman peserta sebesar 80% mengenai
pentingnya senam hamil, serta minat yang tinggi dalam mengikuti
latihan. Diskusi: Inisiatif ini terbukti efektif dalam meningkatkan
kesadaran dan keterampilan ibu hamil. Kegiatan ini
direkomendasikan menjadi program rutin melalui kolaborasi
dengan tenaga kesehatan setempat guna meningkatkan kualitas
pelayanan kesehatan maternal.

Kata kunci: terapi komplementer, ibu hamil, senam hamil

ABSTRACT

Introduction: Delivery is critical moment requiring thorough
physical and mental preparation for expectant mothers. In Batu
Putih Village, Murung District, many pregnant women still lack
understanding of the benefits of complementary therapies such as
antenatal exercises in preparing for childbirth. Objective: to
increase pregnant women’s knowledge and awareness about
physical  preparation through  complementary therapy
(preparation exercise) for childbirth readiness. Methods: The
intervention was conducted by a midwifery educator team through
counseling sessions and antenatal exercises, breathing technigues,
pelvic floor muscle training, and optimal birthing positions.
Evaluation was performed using pre-test and post-test
questionnaires to assess knowledge improvement, along with
direct observation of exercise participation. Results: The majority
of participants (60%) were aged 26-35, with a high school
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education (80%), and most were housewives (70%). The results
demonstrated an 80% improvement in participants understanding
of the importance of antenatal exercises, along with strong
engagement in the training sessions. Discussion: This initiative
proved effective in enhancing maternal awareness and practical
skills. We recommend establishing this as a regular program
through collaboration with local healthcare providers to improve
maternal healthcare quality.
Keywords: complementary therapy, pregnant women, prenatal
exercise
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PENDAHULUAN

Pelayanan promosi kesehatan merupakan upaya untuk meningkatkan kesadaran dan pemahaman
masyarakat tentang pentingnya menjaga kesehatan serta mendorong perilaku hidup sehat (1). Selama
kehamilan, ibu mengalami perubahan fisik, emosional, dan sosial. Salah satu dampak dari perubahan
tersebut adalah ketidaknyaman berupa nyeri punggung (2). Upaya untuk mengurangi ketidaknyamanan
melalui terapi komplementer seperti senam hamil, yang telah terbukti efektif dalam meningkatkan
kebugaran fisik dan kesiapan psikologis ibu hamil (3).

Senam hamil berfungsi untuk memperkuat dan melenturkan otot-otot dinding perut dan dasar
panggul pada proses persalinan, serta mengurangi ketegangan pada punggung dan memperbaiki
keseimbangan tubuh secara keseluruhan (1). Senam hamil terbukti dapat menurunkan nyeri punggung
bawah ibu hamil trimester 111(4,5). Terapi komplementer bermanfaat untuk mendukung kesehatan ibu
hamil dalam praktik klinis dan mempersiapkan tubuh untuk melahirkan (6,7).

Gerakan senam hamil membuat relaksasi yang dapat menstabilkan kecemasan dan mengurangi rasa
takut dengan cara relaksasi fisik dan mental. Ada pengaruh pengaruh yang sigifikan antara pemberian
senam hamil dan yoga terhadap peningkatan durasi tidur ibu hamil (8). Senam hamil memiliki banyak
manfaat (9). Pengabdian masyarakat dapat meningkatkan kesadaran ibu terhadap penerapan terapi
komplementer senam hamil untuk persiapan persalianan melalui pendidikan, pelatihan dan dukungan
yang tepat (10). Tim pengabdian tertarik melakukan pengabdian masyarakat guna mengoptimalkan
kesehatan ibu hamil di Desa Batu Putih, Kecamatan Murung , sehingga meningkatkan pemahaman dan
praktik tentang terapi komplementer senam hamil.

Untuk mengatasi ketidaknyamanan selama kehamilan dengan kegiatan pengabdian masyarakat
melalui penyuluhan terapi komplementer senam hamil dan pelatihan senam hamil. Kegiatan ini
diharapkan mampu memberikan pengetahuan tentang manfaat senam hamil dalam meningkatkan
kebugaran fisik dan kesiapan psikologis ibu hamil.

METODE PELAKSANAAN
Metode yang digunakan dalam melaksanakan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) adalah
penyuluhan dan pelatihan dengan praktik langsung melalui pendampingan tim pengabdian. Kegiatan
penyuluhan dan pelatihan dilaksanakan pada tanggal 11 Oktober 2024.
Rancangan kegiatan dalam pelaksanaan pengabdian masyarakat sebagai berikut:
1. Tahap Pesiapan
Sebelum kegiatan sosialisasi dilaksanakan membentuk Tim Sosialisasi yang terdiri dari Tim
Dosen. Tim kemudian membicarakan tentang teknis kegiatan penyuluhan termasuk
perlengkapan yang harus disiapkan. Tim melakukan koordinasi dengan kepala kelurahan
Batu Putih, bidan Puskesmas, dan kader posyandu ibu hamil di wilayah Desa Batu Putih
dengan tujuan kegiatan akan terlaksana dengan baik dan tepat sasaran.
2. Tahap pelaksanaan
Tim pengabdian melakukan pre-test mengunakan kuesioner untuk mengetahui tingkat
pengetahuan peserta terhadap terapi komplementer senam hamil. Kegiatan dilakukan
dengan metode ceramah dengan bantuan alat laptop dan LCD, materi yang disampaikan
tentang terapi komplementer meliputi manfaat senam hamil, teknik pernafasan, latihan
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kekuatan otot panggul serta posisi-posisi yang mendukung proses persalinan. Kegiatan
penyuluhan selesai dilakukan kemudian dilanjutkan dengan kegiatan pelatihan senam
hamil.

3. Tahap Akhir

Materi selesai dipaparkan kemudian dilanjutkan sesi diskusi bersama ibu hamil. Ibu hamil
sebagai sasaran peabdian masyarakat diminta untuk bertanya jika ada yang belum
dipahami dan diminta untuk menjelaskan kembali materi yang telah didapatkan. Setelah
diskusi peserta diberikan post-test mengunakan kuesioner untuk mengetahui respon
terhadap kegiatan pelatihan

HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Peserta
Tabel 1. Karakteristik Peserta Pelatihan

Variabel Kategori n %
Umur 16-25 3 30
26-35 6 60

36-45 1 10

Pendidikan SD 1 10
SMP 1 10

SMA 8 80

Pekerjaan Ibu Rumah Tangga 7 70
Petani 1 10

Pedagang 2 20

Kegiatan penyuluhan dan pelatihan dilaksanankan di Desa Batu Putih, Kecamatan Murung diikuti
oleh 10 ibu hamil. Rata-rata peserta berusia 26-35 tahun sebanyak 60% dan mayoritas berpendidikan
SMA sebanyak 80%. Berdasarkan pekerjaan rata-rata peserta sebagai ibu rumah tangga sebanyak
70%. (tabel 1)

Penyuluhan

Kegiatan di awali dengan pemberian materi penyuluhan untuk meningkatan pengetahuan dan
pemahaman tentang terapi komplementer senam hamil oleh tim pengabdian masyarakat. Peserta
memperhatikan pemaparan materi dengan seksama. Materi mudah yang menarik dan mudah dipahami
oleh ibu hamil, serta membuat peserta berpartisipasi aktif dalam diskusi tentang senam hamil.

Selain pemberian penyuluhan, tim pengabdian juga mengukur pengetahuan para peserta dengan
kuesioner. Pertanyaan tentang pengetahuan dasar tentang terapi komplementer senam hamil. Kuesioner
diberikan sebelum dan sesudah penyuluhan.
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Tabel 2. Tingkat Pengetahuan Peserta Sebelum dan Sesudah Penyuluhan

Pertanyaan Pre Test Post Test

Benar (n) % Salah (n) % Benar(n) % Salah(n) %

Senam hamil termasuk terapi
komplementer yang

direkomendasikan  untuk ibu 2 20 8 80 8 80 2 20
hamil sehat.

Senam hamil hanya boleh

dilakukan pada trimester ketiga 4 40 6 60 7 70 3 30
kehamilan.

Latihan pernapasan dalam senam

hamil membantu mengurangi 2 20 8 80 9 90 1 10
nyeri saat persalinan.

Senam hamil dapat menyebabkan

keguguran jika dilakukan secara 5 50 5 50 7 70 3 30
rutin.

Gerakan senam kegel bermanfaat

untuk menguatkan otot dasar 6 60 4 40 9 90 1 10
panggul

Ibu hamil dengan riwayat

perdarahan tidak boleh mengikuti 3 30 7 70 8 80 2 20
senam hamil

Posisi telentang lebih dari 5 menit 5 50 5 50 8 80 2 20

dianjurkan dalam senam hamil

Senam hamil sebaiknya dilakukan
minimal 2 kali dalam seminggu 5 50 5 50 7 70 3 30
untuk hasil optimal

Senam hamil hanya bermanfaat

untuk persiapkan fisik bukan 4 40 6 60 8 80 2 20
mental.

Teknik relaksasi dalam senam

hamil dapat mengurangi stres 4 40 6 60 9 90 1 10
menjelang persalinan

Rata-Rata 4 40 6 60 8 80 2 20

Sebelum penyuluhan dilakukan, mayoritas peserta menjawab pertanyaan dengan 40% benar.
Namun masih ada beberapa peserta yang menjawab salah termasuk manfaat senam hamil. Setelah
mendapat penyuluhan persentase jawaban benar dari peserta mengalami peningkatan signifikan sebesar
80%. Peserta memperhatikan dengan seksama materi penyuluhan dari tim pengabdian, serta mampu
meningkatkan pemahaman dan pengetahuan tentang terapi komplementer.

Pelatihan

Pelaksanaan pelatihan pada hari jum’at, 11 Oktober 2024 oleh tim pengabdian. Proses pelatihan
berjalan dengan baik dan lancar. Peserta antusias mengikuti pelatihan senam hamil dan mempunyai
minat yang tinggi. Berdasarkan kuesioner yang diberikan ke peserta menyatakan kegiatan pelatihan
senam hamil sangat menarik sebesar 80% dan menarik sebesar 20%, para peserta juga menyatakan
bahwa pelatihan ini sangat bermanfaat sebesar 70% dan bermanfaat sebesar 30%. Semua responden
menyatakan ingin melanjukan kegiatan pelatihan ini sebanyak 100%.
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Tabel 3. Hasil Kuesioner Respon Peserta Terhadap Pelaksanaan Senam Hamil

No Jenis Pertanyaan Pilihan Jawaban n (%)
1. Apakah pelatihan senam hamil ini menarik untuk ibu?  Sangat menarik 8 (80)
Menarik 2 (20)
2. Apakah pelatihan ini bermanfaat untuk ibu? Sangat bermanfaat 7 (70)
Bermanfaat 3(30)
3. Apakah ibu akan melanjutkan pelatihan ini? Ya 10 (100)
Tidak 0

Para peserta mempunyai harapan untuk kedepannya pelatihan senam hamil dapat dilakukan

secara rutin dan berkelanjutan.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan
Berdasarkan kegiatan yang telak dilakukan, dapat disimpulkan bahwa

1. Terjadi peningkatan pengetahuan peserta setelah diberikan penyuluhan mengenai terapi
komplementer senam hamil
2. Inisiatif ini terbukti efektif dalam meningkatkan kesadaran dan keterampilan ibu hamil.
Kegiatan ini direkomendasikan menjadi program rutin melalui kolaborasi dengan tenaga
kesehatan setempat guna meningkatkan kualitas pelayanan kesehatan maternal.
Saran

Berdasarkan hasil yang diperoleh, maka dapat disarankan penyuluhan dan pelatihan dapat
ditingkatkan frekuensinya, kegiatan seperti ini bisa meningkatkan pengetahuan masyarakat
terutama ibu hamil
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Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini terselenggara dengan baik atas bantuan banyak
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Lampiran Kegiatan

Gambar 1. Peserta‘dengan phuh perﬁétian engikuti penyuluhan yan .
disampaikan oleh tim pengabdian.
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