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Keywords: ABSTRACT Pregnancy is a physiological change experienced by the mother
Pregnant during her pregnancy. And the care given to pregnant women must be care
Women, that can minimize intervention. Pregnancy exercise is a fitness program that is
Pregnancy intended for pregnant mother. Therefore, pregnancy exercise has the principle
Exercises, of special movements that are adapted to the condition of pregnant women.
Normal Exercises in pregnancy gymnastics are specifically designed to make pregnant
Delivery. women healthy and fit, reduce complaints that arise during pregnancy and

prepare physically and psychologically for mothers to face childbirth. The
purpose of the pregnancy exercise program is to help pregnant women feel
comfortable, safe from the time the baby is in the womb until birth. Pregnancy
exercise is a relaxation exercise carried out by mothers who are pregnant from
23 weeks until the time of birth and pregnancy exercise is one of the activities
in services during pregnancy (prenatal care). So it is hoped that pregnant
women during their pregnancy can do pregnancy exercises starting at 23
weeks of age so that the delivery process can be normal. The implementation
of this activity was carried out on third trimester pregnant women in Jambe
Sari Village in a gradual period of time. The results obtained were the
enthusiasm of the third trimester pregnant women who came during
pregnancy exercise.

PENDAHULUAN

Kehamilan fisiologis merupakan suatu perubahan yang dialami oleh ibu selama
kehamilannya. Asuhan kehamilan yang telah diberikan kepada ibu hamil harus asuhan yang bisa
meminimalkan intervensi. Bidan harus bisa memfasilitasi asuhan terhadap ibu hamil yang
bertujuan supaya bisa memberikan kenyamanan terhadap ibu hamil (Hakiki, Widiyastuti, & Danti,
2022).

Kehamilan atau persalinan adalah sebuah proses yang alamiah, dimana sebuah asuhan yang
memerlukan intervensi fisologis kecuali kehamilan yang ada suatu indikasi yang memerlukan
asuhan yang lebih intensif Bagi seorang ibu hamil sangat memerlukan asuhan yang profesional,
karena ibu hamil harus memantau perkembangan kondisi ibu hamil ataupun perkembangan
kesehatan bayinya. Sehingga kesehatan ibu hamil serta bayinya bisa terpantau dengan adanya
penanganan yang telah dilakukan tenaga kesehatan secara profesional (Hakiki, Widiyastuti, &
Danti, 2022).

Senam hamil adalah sebuah metode tentang kesegaran tubuh ditujukan kepada ibu hamil.
Dimana dalam senam hamil juga memiliki sebuah prinsip yang memerlukan gerakan khusus yang
telah dikondisikan sesuai dengan keadaan ibu. Gerakan senam hamil merupakan rancangan yang
spesial yang bermanfaat untuk kesehatan dan kebugaran ibu hamil, dapat mengecilkan sebuah
keluhan dari ibu saat masa kehamilan juga dapat menyiapkan fisik serta psikis ibu hamil dalam
mengalami proses persalinan. Tujuan strategi dilakukan senam hamil yaitu menolong ibu yang
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sedang menghadapi kehamilannya supaya kehamilannya bisa berjalan dengan nyaman dan aman
yang dimulai sejak bayi dalam kandungan sampai dengan lahir. Senam hamil juga bisa dikatakan
suatu latihan istirahat dalam pernafasan yang dilakukan ibu hamil yang menghadapi
kehamilannya mulai usia 23 minggu sampai ketika waktu melahirkan, serta senam pada hamil
menggambarkan suatu kegiatan di dalam sebuah pelayanan kesehatan dalam masa kehamilan
(Prenatal Care) (Manuaba, et al, 2013). Ibu hamil bisa mengatasi keluhannya dengan cara
melakukan olahraga ringan bagi ibu hamil, seperti melaksanakan senam hamil, olahraga senam
hamil yaitu salah satu sebuah olahraga yang dianjurkan oleh tenaga kesehatan pada saat
kehamilan karena senam hamil mempunyai banyak manfaat jika dilakukan pada saat kehamilan
yang dimulai dari awal trimester ke lll, adapun manfaat yang didapatkan oleh ibu hamil selama ibu
bisa melakukan senam hamil, antara lain : ibu hamil dapat menguasai metode pernafasan,
memperkuat elastisitas otot, menekan keluhan yang ibu rasakan, melatih pola istirahat, ibu hamil
akan menjadi lebih bertenaga, mengurangi resiko episiotomi, membuat ibu lebih rileks dalam
menghadapi persalinan, tidur ibu menjadi lebih baik dan lebih nyenyak dan mengurangi keluhan
rasa sakit pada ibu saat proses persalinan (Hakiki, Widiyastuti, & Danti, 2022).

Senam hamil bisa dikatakan sebuah terapi latihan sebuah gerakan yang dapat dilakukan
oleh ibu untuk menyiapkan dirinya, secara jasmani ataupun rohani untuk berusaha menyiapkan
kelahiran secara cepat, aman serta spontan. Senam hamil yaitu suatu kegiatan pelayanan yang
dilakukan sewaktu dalam masa kehamilan (prenatal care) dan dapat menciptakan sebuah hasil
dari kehamilan atau membuktikan dengan hasil proses persalinan yang lancar, dibandingkan
dengan ibu yang tidak melaksanakan senam (Dewi & Sunarsih, 2013). Gerakan senam hamil
disesuaikan dengan kondisi ibu hamil, Latihan-latihannya dirancang khusus untuk membugarkan
kondisi Ibu hamil, mengurangi keluhan-keluhan yang timbul selama kehamilan, dan menyiapkan
jiwa raga. ibu ketika menghadapi persalinan (Walyani, 19).

Desa Jambesari merupakan sebuah desa yang terpencil dan jauh dari pelayanan kesehatan,
sehingga akses informasi tentang kesehatan agak sedikit sulit untuk dijangkau karena medan
menuju desa yang jauh, sehingga masyarakat hanya mendapatkan informasi jika hanya ada jadwal
posyandu. Dengan adanya jarak tempuh yang jauh ibu - ibu hamil yang berada di Desa jambesari
mempunyai pengetahuan yang kurang tentang manfaat senam ibu hamil. Sehingga dengan
adanya informasi terkait kurangnya pengetahuan terhadap manfaat senam hamil maka
memunculkan keinginan untuk melakukan Pengabdian masayarakat di Desa Jambesari yang
bertujuan dengan dilakukannya pengabdian masyarakat maka diharapkan pengetahuan ibu
tentang senam hamil akan bertambah dan dapat melakukan senam hami secara rutin selama
masa kehamilan sehingga ibu dapat melahirkan secara normal dan lancar serta bayi dan ibu dalam
keadaan sehat.

Didukung dengan hasil penelitian dari (Daifa, Sari, Rasumawati, & Saepullah, Efektifitas
Latihan Senam Hamail Terhadap Proses Persalinan, 2019) dengan hasil yang menunjukkan bahwa
ibu hamil yang telah melakukan senam hamil secara teratur selama kehamilan maka akan
mempunyai kualitas proses persalinan yang baik. Dan menurut penelitian dari (Fitriani, 2018) di
dapat hasil ibu hamil yang melakukan senam hamil saat masa kehamilannya secara rutin maka
dapat mengurangi keluhan - keluhan selama kehamilan, seperti mengurangi rasa nyeri punggung
bawah pada ibu hamil Trimester lll.

METODE
1. Pelaksanaan Kegiatan

Pelaksanaan aktifitas pengabdian kepada masyarakat berupa persiapan persalinan normal
dengan melakukan senam hamil pada ibu hamil trimester Ill yang telah dilaksanakan oleh ibu
hamil di Dusun Mangli, Desa Jambesari yang berjumlah 13 orang, kegiatan senam ini dilakukan
beberapa kali, yang dimulai dari hari Jum'at tanggal 11 Maret 2022 sampai pada hari Jum’at
tanggal 25 Maret 2022, pada pukul 08.00-10.00 WIB, kegiatan ini dilakukan tetap mengikuti
protocol kesehatan.
2. Tahapan Kegiatan

@ http://journal.uds.ac.id/index.php/sadewa

15

By
%47

7 ﬁ)

2:4((


http://journal.uds.ac.id/index.php/sadewa

,@)

v

g
o7
<
I

=
ey

Miftahul Hakiki, et al (2023) SADEWA. 1(1), 14-19

Kegiatan melakukan senam hamil dilakukan mulai dari meminta ijin pada Puskesmas
Mojopanggung, sasaran kegiatan ini adalah ibu hamil di Desa Jambesari. Setelah itu melakukan
kerjasama dengan beberapa pihak yang terlibat yaitu : Bidan Wilayah Desa Jambesari yang
mempunyai tugas untuk memberitahu tentang rencana kegiatan, jadwal kegiatan serta menjadi
salah satu tim yang terlibat dalam pemberian senam hamil.

Pada proses kegiatan yang telah dilakukan, ibu sudah meminta ijin kepada pihak keluarga,
dan kegiatan ini dilakukan secara bertahap, di dalam melakukan senam hamil diharapkan tanpa
adanya intervensi dari semua pihak. Sehingga ibu dalam melaksanakan senam sesuai kesadaran
diri sendiri dan bisa melaksanakan senam hamil dengan rutin selama masa kehamilannya.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan senam hamil yang telah dilakukan oleh ibu merupakan suatu kegiatan yang telah
dilakukan oleh ibu hamil, yang bisa dilakukan mulai usia kehamilan 23 minggu, yang jika dilakukan
secara rutin maka bisa memperkuat serta dapat mempertahankan sebuah elastisitas pada dinding
perut, ligamen, otot dasar pada panggul. Tujuan dari sebuah kegiatan senam yaitu supaya ibu
hamil jika bisa melakukan senam hamil secara rutin selama masa kehamilan guna untuk
mempersiapkan proses persalinan normal.

Dari hasil kegiatan pengabdian masyarakat yang sudah dilakukan, mendapatkan hasil dari
13 ibu hamil yang awalnya kurang memahami tentang senam hamil dan bahkan ibu yang belum
pernah melakukan senam hamil, setelah diberikan penyuluhan tentang pentingnya melakukan
senam hamil saat kehamilan dan diajarkan tentang gerakan cara senam hamil, dari ke 13 ibu hamil
menjadi mengetahui tentang pentingnya melakukan senam hamil selama kehamilan dan ibu
bersedia mengikuti kegiatan senam hamil yang sudah dijadwalkan selama beberapa kali,sehingga
dengan ibu hamil yang sudah mengikuti kegiatan senam hamil sesuai dengan jadwal yang sudah
ditentukan maka diharapkan ibu hamil dapat menghafal gerakan yang sudah diajarkan sehingga
setelah jadwal yang sudah ditentukan selesai ibu bisa dapat melanjutkan senam hamil sendiri
dirumah di sela - sela waktunya secara rutin.

Hasil penelitian dari (Resmawati & Nurdin, 2021) mengatakan bahwa senam hamil
merupakan salah satu asuhan komplementer dengan resiko rendah, yang dapat menurunkan
tingkat nyeri punggung pada wanita hamil. Dan menurut penelitian dari (Febriana, Misrawati, &
Hasneli, 2014) didapatkan hasil ibu adanya suatu hubungan yang bermakna antara ibu hamil yang
melakukan senam hamil dengan nyeri punggung. Serta penelitian dari (Sari, Suwanti, &
Halimatusyaadiah, 2021) yang menyatakan bahwa senam hamil mempengaruhi dalam
peningkatan terhadap durasi tidur bagi ibu hamil trimester Ill yang disebabkan karena senam
hamil memberikan efek relaksasi pada ibu hamil yang bisa berpengaruh terhadap durasi tidur bagi
ibu hamil sehingga ibu hamil baik melakukan senam hamil secara teratur saat kehamilan.
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Gambar 2. Gambar Cara Melakukan Gerakan Pemanas?an Dalam Senam Hamil
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Gambar 4. Gambar Cara Melakukan Gerakan Pendinginan Dalam Senam Hamil

KESIMPULAN
Pelaksanaan Senam hamil yang dilaksanakan di Desa Jambesari Kabupaten Banyuwangi

terhadap ibu hamil Trimester Ill berjalan lancar serta mendapatkan sebuah respons yang bagus
dari ibu hamil yang dibuktikan dengan waktu jadwal senam ibu-ibu yang berada di Desa
Jambesari datang tepat waktu untuk mengikuti senam hamil.

UCAPAN TERIMA KASIH
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1.  Kepada Ketua TIKes Banyuwangi yang telah memberi saya kesempatan serta memberi saya
ijin untuk melakukan pengabdian masyarakat sebagai salah satu kewajiban tridharma
perguruan tinggi yang harus saya penuhi.

2.  Kepada Desa Jambesari Bidan Desa Wilayah Desa Jambesari yang sudah memberi
kesempatan dan memberi ijin untuk melaksanakan tridharma perguruan tinggi dengan
melakukan kegiatan pengabdian masyarakat di Desa Jambesari serta ikut serta membatu
dalam prosesnya.
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