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ABSTRAK

HUBUNGAN FREKUENSI LATIHAN SENAM HAMIL DENGAN KELUHAN NYERI
PUNGGUNG PADA IBU HAMIL DI DESA TUMBRASANOM KECAMATAN
KEDUNGADEM KABUPATEN BOJONEGORO TAHUN 2022

OLEH : ANIS SHOQIDIAH

Latar Belakang: nyeri punggung bawah banyatialami oleh ibu hanhiyang tdak
hanya terjdi pada trimester tertentu, tetapi dapat dialami sepanjang-mmasa kehamilan
sampai dengan periode pasca natbleri punggungpada ibu hamil dapat diredakanlata
satunya dengalatihan senam hamil, sehingga dengan melakukamlatena hami dengan
frekuensi yang teratur dapat meyamkan keluhamyeri punggungyang diahmi ibu hamil
Penelitian ini betujuan unk menganalis hubungan frekuensi latihan ream hamil dengan
keluhan nyeri punggung pada ibu hamil

Metode: rancanganpenelitan amalitik korelasional dengan pendekatasross sectional
populasinya aalah seluruh ibu hamil yang rengikuti latihan senm hamil di Desa
Tumbrasanom Keecaatan Kedungadem Kapaten Bojonegorobulan Juni tahun 2022
sebayak 10 ibu hamil. Sampelnya sebgak 10 responden yang pemilihannya dilakukan
dengan car#otal sampling Pengumpulanata meggun&an kuesionedan lembar observasi
serta dianalisis dengan menggunakan anadittistik uji korelasi Sp@rman Rankdengan
tingkat kenaknaar0,05.

Hasil dan analisis: hampir seluruhrespondendenganfrekuensilatihan senam hamil
yang idealyaitu sejumlah8 responden §0%), sebagiarbesarrespondermengalamikeluhan
nyeri punggung Kagori nyeri ringanyaitu sejumlah6 responden§0%), sertaadahubungan
frekuensi htihansenam hamil dengan keluhan nyannggung pada ibu haindengan pvalue
0,04.

Kesimpulan: ada hubungan frekensi latihansenam hamil dengan keluhan nyeri
punggung @da ibu hanh, dengan melakukan l&@an seam hamil dengan frelensi yang idda
yaitu lebih dari 3 kali selama kehamilan terbukti dapat menurunkan keloyam punggung
pada ibu hamil

Kata Kunci : Ibu hamil, Nyeri Punggung Senam Hamil
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ABSTRACT

CORRHE.ATION OF PREGNANCY EXERCISE FREQUENY WITH BACK PAIN IN
PREGNANT WOMEN IN TUMBRASANOM VILLAGE, KEDUNGADEM DISTRICT,
BOJONEGORO REE&NCY IN 2022

By : ANIS SHOQIDIAH

Background: Low back pain is experienced by mamggnant women, which does not
only occurin certaintrimesters but can le experierced throughout pregnancy up to thest
natal period. Back pain in pregnant women can be alleviated, one of ithéyn exercising
during pregnancy, so that by doing pregogrexercises with a regular frequencygdn relieve
complaints of back gin experenced by pregnant women. This stwdgs to analyze the
relationship between the frequency of preghancy exegide complaints of back pain in
pregnant women.

Methods: correlational analytic research design, Wwia cross sectional approach, the
population is all pregnant women who takertpa pregnancy exercise in Tumbrasanom
Village, Kedungadem District, Bojonegoro Regency in June 2022 as many as 10 pregnant
women. The sample is 10 respondents whose selestidone by total sampling. Collecting
data using questionnaires and observatisimees, and analyzed using statistical analysis
Spearman Rank correlation test with a significance level of 0.05.

Results and analysisalmost all respondents with the idealdueency of exercise during
pregnancy were 8 respondents (80%), most of theonelgms experienced complaints of back
pain in the mild pain category as many as 6 respondents (60%), and theeerelasionship
between the frequency of pregnancy exercisecanaplaints of back pain in pregnant women
with a pvalue of 0.004.

Conclusion there is a relationship between the frequency of pregnancy exercises with
complaints of back pain in pregnant wem by doing pregnancy exercises with an ideal
frequency of mar than 3 times during pregnancy has been proven to reduce back pain
complaintsin pregnant women.

Keywords: Pregnant womer,ow Back Pain,Pregnancy Exercise
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BAB 1
PENDAHUL UAN

1.1Latar Belakang

Selama kehailan beberapa sistentubuh ibu mengalami perubahan yang
diakibatkan da perkembangan janin yang terjadPerubahari perubahan rsebut
menjadi daar nunculnya ketidaknyamanan salsatunyayaitu nyeri punggung, Nyeri
pungaging merupakan salah satu ragk nyaman yang pag umum selama masa
kehamilan menja@ng bulan kdujuh masa bulatulan akhir(Hidayat, 2020). Nyeri
punggungoawah banyak dialami oleh ibu hamyang tdak hanya terjadi pada trimester
tertentu, tetapi dapat dialami sepanjang masaa kehamilan sampai dengaeripde
pasca natalRobson & Jason, 2017)Nyeri punggungbiasanya diakibatkan karena
pertumbuhan tam kedepan akamengubah pusaaya tarik bumbergeser ke anggota
gerak bawah (tungka&aki) sehing@ terjadi kenaikan mobitas darisendi-sendi tubuh
sakrokoksigeal,sakroiiaka, dan pubis. Semua dapat berpesgh perubahan, ini
dianggap disebabkan tlgperubahan hormon. Perubahandi dapat ikut berpgaruh
pada perubahan postur ibu hbhrmdan dapat ranimbukan rasa tidak raman di
punggung terutama terjadi pada masasa akir kehamilan (Fraser, 220). Nyeri
punggungpada ibuhamil dapat diredakan salah satunya derighan senam hamil,
sehinggadengan melakukan l&atn senam hamil dengan frekuensigderatur dapa
meringankan keluhamyeri pungging yang dialami ibu hamil. Namufenomenayang
terjadi yaitukebiasaan ibu mail di masyarakat bila nyepunggung hanyaiberikan

koyok sehinggaidak efektif untuk menguangi nyeri punggung pada ibu hamil.



Nyeri punggug bawah lazim terjadi @da kehantan dengan insiden yang
dilaporkanbervarasi dan kira-kira 50% di Inggris da Skandinavia sampai mendekati
70% di Austalia. Mantle melaporkan bahw®&% wanita yang diteii mengeluh nyeri
punggung hebat daB6% nyeri puggung yang signifikan(Brayshaw, 202D Nyeri
punggung pada ibu hamil biasanyendilai pada timester kedua, ratata terjai pada
minggu ke 22 kehamilardlumlahibu hamil di Indonesidgahun 2020mencapai sekitar
5.221784 orang denganprevalensi nyerpunggung selam kehanman berkisar atara
20% hngga 90%(Kemenkes RI, 2021 Jumlahibu hamil di Provinsi Jawa Timutahun
2020 mencapai sekar 57/4.193 orang Di Provinsi JawaTimur di perkrakan gkitar
65% ibu lamil mengéami nyeri punggungFithriyah et al., 2020)Kemudianjumlah
ibu hamil diKabupaten Bojonegorahun 2020mencapai sekitat7.305 orang(Dinkes
Jatim,2021) Hasil survey awal padslare 2022 di DesaTumbraanomdiperolehdari
7 ibu hamil Trimester 1, 5 orang (71%mengd&ami nyeri punggung sedangedangkan
2 orang (29%) mengalami nyeri punggunggean. Berdasarkan hasil survey atas
jumlah ibu ham yang mengalami nyeri punggung ntagukup tingg sehingga akan
meng@nggu dan megurangi aktivitas sehatari.

Faktor predigpossi nyeri punggung meliputi peimbuhan uterus yang
menyebabkan perubahg@ostur, penambahan berat badpangaruh hormon raksin
terhadap ligamen, riwayat nygrunggung tetahuli, paritas dankdivitas. Petumbuhan
uterus yang sejalan dgan pekembangan kehamilan mengakibatkan tgengnya
ligmen penopang yang biasanya daken ibu sebagai spasme menugakg sangat
nyeri yang disebut dengan nyeri ligamen. Hadilah yang nenyelabkan nyeri

punggung. Sejala dengan bertambahnya berat badacaradberahanselama kehamilan



mengubah psur tubuh sehingga pusat gravitasi tububrgeser kedepan. Ada
kecenderugan bagi otot pungggnuntuk memendek jika otot abdomerenmegang
sehingga dgat menyebabkaketidakseimbngan otot disekitampelvis dan tegangan
tamlahandapat dirasakan diatdigamen tersebut. Oleh sebab itu perlunya lat@tot
abdomen yaitu melalui sam hamil(Fraser,2020) Jika nyeri pamggung tidak segera
diatasi, ini bisa mengakibatka nyeai punggung janga panjang, menngatkan
kecenderungan nyepunggungpas@patum dan nyeri punggung kronigang akan
lebih sulit diobati atau disemhlkan pada kondisi ini, sebaikayibu dirujuk pada
seorang ahli fisioterapi untuk kesehatwanita untih merdapatkan pngkajan individy,
yang mungkin perlu dilakukarelabilitasi yangtepat untuk melatih otot pasal dan
mengembalikan kemantapan pelyBrayshaw, 2020)Latihan senam hamil terutama
pada gerakan latihaotot trasversus sehingga dapat riklaonus ototabdanen
transfersal bagan dalam yang merupakan penopong postuutama dari tulang
belakang. Begitu juga l&an dasar pelvis, dengan gerakan ini dapaimpertahankan
tonus otot sehigga dapat tetap berigsi dengan baik dan latihan ini aka
meningkatkarketahanan serat atgostural yag berkedut dengan lambat yabgrada
di dasar pdvis. Oleh karena itu la@tan otot abdomen perlu diajarkan pada masa
anenatal untuk memastikan kemlvgla bentuk otot ke leuk normal pascanatal
dengan cepakemampuan megejanyang efektif saapersalina dan mengurangi nyeri
punggung dama kénamilan (Brayshaw, 2020). Sedangkan menurdtmerian College
of Obstetricians and Gynecolotgsmerekomendasikan agar ibu nia melakukan
aktivitas aerobik dengan intensitas sedaselgma setidakya 1% menit setiap mggu.

Aktivitas aerobik merupakan aktivitasenggeakkan otot-otot besar seperti bagian



lengan dan kaki dengan irama. Intensitagasg berarti cukup untuk menkegkan
detak jantunglan mulai berkeringat. Contoh aktas aerobik yag temasuk intensitas
sedang yau senam ringan, jalan cepat, daerkebun. Lama aktivitas ini dapat dibagi
dai 150 menit setiap minggu menjadi 30 metatam 5 hari. Jika baru memulatihan
dapat dimuhi dari 5 menit seha(ACOG, 2018)

Tindakan yang apat diekukan untuk meringankan keluhan nygrunggung pada
ibu hamil salah satunyaaitu denganmelakukan senam hamkegiatan senam hami
biasanya dimulai saat kehamilan mmesuki trimestr ketga, yaitu sekdr usia 2830
minggu kehamilan. Frekuensi lpksanaa seram hamil dilakukan sebulan 4 kal
dengan bimbingan bidafiKkemenkes RI, 2020)Senamhamil merupakan suatu bentuk
latihan guna memperkuatad mempertahankan elastisitas aiuit dinding peut,
ligamenligamen,serta otodasar panggul yang berhubungamdean prees grsalinan.
Latihan ini untuk beungsi untuk memperkuat stabilitas inti tibyang akan membantu
memelihaa kesehatan tulang la&ang. Mempunyai kekuatan tubuh gabaik dapat
meningkatkan keseimbaran dan kedahlan individu serta meminimatk trauna
tulangbelakang ataupun jatuh paskat hamil. Senam hamil dapat mengurandylkean
nyeri punggung yang dirakan pada ibu hamilakena didalam senam hamil terdapat
gerakan yang qet menperkuat otot attomen(Yosefa, 208).

Berdasakan uraian masalah tersebut matikan peneliti tertarik untuk
melakukan pnelitian tentandiubungan frelensi latihan senamamil dengan keluhan
nyeri punggung @da ibu hamildi Desa Tumbrasanom Kmamatan Kedngadem

Kabupaten Bojonegoro Tah022.



1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latabelakang yang telah diuraikan, maka peruamusnasalah
dalam penelitiami adalah:

i Ap a k ahubuagdnafrekuensi latihan senammiladengan kelhan iyeri
punggung pda ibu hamli di Desa Tumbrasanom Kecamataerdkingaden Kalupaen

Bojonegoro Tahun 20220

1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Umum
Menganalisishubungan frekuensi latihan semaehamil dengan kelulmanyeri
punggung pada ibu hamdi Desa Tumbrasamo Kecanatan Kedungaderdabupaten
Bojonegoro Tahun 2022
1.3.2 Tujuan Khu sus
1) Mengidertifikasi frekuensi latihan senamhamil pada ibu hamildi Desa
Tumbrasanom Ecamatan Kedungadem Kabupateddegoro Tahun 2022
2) Mengdentifikasi keluhan nyeri pungung pada ibthamil di Desa Tumbrasem
Kecamaan Kedungadem Kabupaten Bojonegdrahun2022
3) Menganalisis hubungan frekuenslatihan senam hamil dengan keluhan nyeri
punggung pada ibu hamibdi Desa Tumbrasanom KecamataKedungadem
Kabupaten Bojonegoro Tah 2022
1.4Manfaat Perelitian
1.4.1 Manfaat Teoritis
Hasi penelitian ini diharapkan mmapu memieriken kontribusi terhadap

keilmuan kebidananterutama yang berkaitan dengan aanselama kehamilan yang



dihargpkan dapat menambahformasi ilmiah tentang manfaat sem&amildan dpat
digunakan sebagailasar pendian selanjutnya untuk melanjatk penetian yang
berhubungan dengan peniglrt ini.
1.4.2 Manfaat Praktis
Secara praktis, Isd penelitian ini dapat membkan manfaat kepada:
1) Bagi Ibu hamil
Hasil penelitian inidapat dijadilan sunberinformasi kgpadaibu hamil sebagai
salah satu masukan tuk mengirang ketidaknyamanan nyeri punggupgda ibu
hamil yaitu dengammelakukan lathan senam hamil.
2) Bagi Bidan
Hasl penelitian ini dapt dijadikan sebagai bahamasukan dlam menentuka
kebjakan dalam pematan ibu lami pada pelayanankebidanan dan dapat
digun&kan sebagai bahan pertimbangamaga kesehatan dalam membantu untuk
meringankankeluhan nyeri punggung ubhamil terutamapadatrimester kedua dan

trimester ketig.



BAB 2

TINJAUA N PUSTAKA

2.1 Konsep Kehamilan
2.1.1 Pengertian
Kehamilan adalah fatisasi atau peryatuan dari spermatozoa dawum dan
dilanjutkan dengan nidasi atau iraptasi. Kehamilan normal akaerlangsung dalam
40 minggu (10 bulan lunar atau 9 bularenurut kalendeinternasional).Kehanilan
dapatdibagi dalam 3 periode kikira intervdnya sama (kurang lebih 13 minggu at8
bulan) yaitu yang dikenal dengan trirtezdl, 1l dan Ill (Prawirohardjo, 2018)
2.1.2 Perubahan-Perubahan pada bu hamil
Menurut Ari Sulistyawati (2018), perubaha-peribahan pada ibuamil adalah
sebagai berikut :
1) Perubaharfrisiologis pada buHamil
a) Sistem reproduksi: (1MJterus Pada kehamilan cukup bulan, ukuraterus
adalah 30 x 25 x 20 cmedgan kapasitas lebidari 4.000 cc. Hal ini
memungkinkarbagi adekuatya akano-dasi pertumluhan janin.Pada saat ini
rahim membesar adbat hipetropi dan hiperplasi otot polos rahj serabut
serabut kolagennya menjadi higkopik, dan endomentrium menjadesidua.
(2) PosisiRahim dalam kehamilarPada permukn kehamilandalam posisi
antefleks atau refofleksi; Pada 4 bulan kehamilamhim td¢ap kerada dalam
rongga pelvis; Setah itu, mulai memasuki rongga perut yang lagda
pembesarannya dapat mengapatas hati; Pada ibuhamil, rahim
biasanyanobile lebih mengisi rongg abdonen kanan atau irk

(3) Vaskularissi. Arteri uerine dan ovarika bertambah dal diameter,



panjang, dan anaknak cabangm, pembuluh darah vena mengemy dan
bertambah (4) Serviks uteri Bertambah vaskulasasinya dan nmgadi lunak,

kondisi ni yang digbu dengan tandaGoodell Kelengr endogrvikal

membesar dan mengeluarkan Y cairan mucus. Oleh karena pertambahan

dan pelebaran pembuluh darah,rmanya menjadi lividdan ini disebut dengan
tanda Chadwck (5) Ovarium. Ovdasi terhenti, @ingsi pengearan hormon
estrogen dan progeson diambi alih oleh plasent#6) Vaginadan vulva
mengalami peibahan karenagmgauh esterogen akibat dari hipaskularsi,
vagina din vulva terlihat lebih merah atawelikruan. Warndivid pada vagina
atau potio seviks di sebut tand@&hadwick

b) Sistem kardiovaskar. Selamakehamilan jumlah darah yang dipompa die
jantung setiapmeritnya atau biasa disebut sebagarah pntung €ardac
output) meningkat sampai BD % Peningkatarini mulai terjadi pada uali
kehamlan 6 minggu dan mencapai puncaknya pada uskearkdéan 1628
minggu. Oleh keena curah jantung yamgeningkat, makaernyut jantung yang
meningkat (dalm keadaanormal 70 kali / menit menjadi 8®0 kali / manit).
Setelahmencapai kehamilan 30 migg, cuah jantung agak menurun karena
pembesaran rahimenekan vena yang membawa ttedlari tungkai ke jantog.
Selama perdman, curah jantung meningkat sshe 30 %,setelahpeisalinan
curah jantung menurun sam@dd - 25 % diatas batas kehamilan, ladecara
perlahan kembali ke batas kehamilan

c) Sistem uriaria. Selama kehamilan, gihjaekerja lebih beratGinjal menyaring
damah yang volumenya meningkat iig@ai 3050% ataulebih), yang puncaknya
terjadi pada usikehamilan 1&4 minggu sampai sesaatbstum persalinan

(pada saat aliran darah ke ginjal bedag akibat penekanan rahinmang



membesar).Dalam keadaan normal, diitas ginjal akan meningkat ke#éik
berbarng dan nenuun ketika berdiri. Keadaan ini semakmenguat paal saat
kehamilan, karendu wanta hamil sering merasa ingin berkemih ketika rkare
berbaring atau tidurPadaakhir kehamilan, pengkatan aktivitagyinjal yang

lebih besar terjadi s& wanita hamil yang tidur miring. Tidur miring

mengurangtekanan darrahim pada vena yang meawsa daah dari tungkai

sehingga terjadi perbaikan aliralarah yang selanjutnya akameningkatkan

aktivitasginjal dan curalantung.

d) Sistem gastrointestinaRahim yaiy semakn membesar akan menekan rektum
dan ususbagian bawahsehingga terjadi sembeldtau kasipasi pada ibu
hamil. Sembelit semakin beraadena gerakan otot di dalarsus di perlambat
oleh ingginya kadar ppgesteron. Wanita hamil sering mgadami r&a panas
pada dadanya atau dikenal dengan istilaeartburn dajuga sendawa. Hal ini
disebabka karena makanan lebih lama berada di dalam |lagldan karena
relaksasi sfinter di kerongkongan b&n bawah yang émurgkinan akan
membuat isi lambunmengalirkembalike kerongkongan.

e) Sistem metabolismeSeorang ibu hanti membutuhkan kalsium ratata 15
gram perhari kalsium disini berfungsi untulopes pertumbuhan si janin fai
untuk pembentukan langnya. Karenaulah, seorang ibu hamil pentingituk
seldu sarapn karena kadar glukosa darah ibu sangatperan pemg dalam
proses perkembgan jam. Kebutuhan zat besi ibu hamil kurang lebihQDO
mg. Fosfor dibutuhkan kung lebih 2 gram perhari

f) Sistem muskulskektal. Estrogen dan progestemmemberi éek maksnal pada
relaksasi otot dan ligamen pi&d pada akhikehamilan. Relaksasi igligunalan

oleh pelvis untuk meningkatkan kemampuannyagoatkan posisi janin pada
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akhir kehamilan dan padaaat kelahiranLigamen pada simfisis pubis dan
sakoiliaka akan memghilang karena berelaksasi sebagai etkki estrogen.
Simfisis pubis melebar sgai 4 mm pada usia kehamilan 32 minggu dan
sakrokoksigs tidak teraba, diikuti terahya koksigis sebagaiepgganti bagian
bel&kang. Adanya sakit punggung dbgamensaat kelamilan tua disebabkan
karena meningkatay pergerakan glvis akibat pembesaran emtis. Bntuuk
tubuh selalu berubah menyesuaikan dengambpsaran uterus ke depan kare
tidak adanya otot alomen. Bagi wama kurus lekukan lumbalnya lebih da
normaldan megebdkan lordosis dan gaya beratnya hesgt pada kakbvagian
belakang. Hal inimenyebakan rasa sakit yang berulang terutama di bagian
punggung. Oleh karena ras&isani menganggap apgang ia rasakaadabh
suatu penderitaan yang kadamempengruhi pskis ibu. Selain siakp tubuh
yang lordoss, gaya berjan juga berbeda dibandikgn degnawanita yang
tidak hamil, yang kelihatan sepieskan jatuh dan tertatitatih.

g) Kulit. Topeng kehmilan (cloasma gavidarum) adalah bintikbintik pigmen
kecokatan yag tampak dikulit kening dan pipi. Pergkatan pigmerasi juga
terjadi disekeling puing susu, sedangkan diperut bawah bagian tengah
biasanya tampak garis gelamity spider anioma (pebuluh darah ketiyang
memberi gambaran seperti &éalaba) bsa munal dikulit, dan biasanya diatas
pinggang Pelebaran pebuluh darah kecil yang l#inding tipis sering kali
tampak ditungkai bawah. Pengagan rahim menimbulkan pesegan dan
menyebabkanabeknya serabuwtlagis di bawah kulit, sehingga menbulkan
striae gravidarum/striae lividae Bila terjadiperegangan yanhebat, misalnya

pada hidamniondan gemeli, dapat terjadi diastasis rekti bahkannia. Kulit
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perut pada liea alba bertambah pigmisinya dan debutlinea nigra Adanya
vasodilatai kulit menyebakanibu mudah berkeringat

h) Payudara. Paydara sebagairgan target untuk prosézktasimengalami banyak
perubahan sebagai persiaparelsdt janin lahir. Beberapa tdbahan yang dapat
diamati oleh ibu adiah sebagai berikut: Selama kehaamlpayudea bertanbah
besar, tegang, dan berat; Dapatlber noduhodd, akibat hipertropi kelgar
alfeoli; Banyangan venaena lebih membiru; Hiperpmentasi pada areola dan
puting susu; Kalau diperaskan keluar air gsu jolong (kolostrum) berwarna
kuning.

1) Sisem endokin. Selama siklus menstruasi normal, pdfisis anter
memproduksi LH dan FSKkang meangsang folikel de graaf untuk menjadi
matang da berpindah ke permukaan oman dimana ia dilepaska Folikel
yang kosmg dikenal sebgai korpus luteurdirangsag oleh LH untuk
memproduksi progesteron. Proggen dan estigen merangsang proliferas
daridesdua (lapisan dalamterus) dalam upaya mempgpkan implantasi jika
kehanilan terjadi. Plasentayang terbentuksecaa sempurna dan berfungsi
seputh minggupembuahn erjadi, akan mengambil alih tugasrkos luteum
untuk memproduksi estrogerad progseron.

j) Berat Badan Pertambahn berat badan ibamil menggambarkan statuszigi
selama hamil, oleh d&ena itu perludipantau setiap bulan. Jika terjadi
kelamba#n dalam perambahan berat badan ibu, ini dapaemgindikasikan
adanya malnutrisi sehinggdapatmenyebabkan gangguan pertumbuhan janin
intraruteri  (Intra-uterin - Growth RetadationlUGR). Disaranka pada ibu

primigravda untuk tidak menaikkan beraadannydebih dari 1 kg/bulan
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k) Sistem pernapasan. Ruaalgdomen yangnembesar oleh karena megkatnya
ruang rahim dan pembentukan hormon progestenenyebabkarparuparu
berfungs sedikit berbeda dahbiasanya. Wanitdanil bernafas lebih cepat dan
lebih dalamkarena nemetukan lebih banyak oksigen untuk jardan untuk
dirinya. Lingkar dada warathamilagak membesar. Lapisan saluran pernapasan
menerma lebih banyak darah dan npadi agak tersumbat diepenumpukan
damh kongesti). Kadang hidung danntggorokanmengalani penyumbatan
parsial akibat kongestini. Tekanan da kualitas suara wanita ma ag&
berubah(Sulistyawati,2018)

2) Perubahan Psikologis pada Ibu Hamil

a) Tahap Antsipasi. Dalam tahap ini wanibkan mengawali adagiaperannya
den@gn nerubah peran sosialnya melalatihan brmal (msalnya kelaskelas
khusus kehamilan) da informal mealui model peran rfle mockel).
Meningkatnya frekuensi interaksi dengan wanita hatan ibu muda lainnya
akan nempercepat proses adapt untuk mencap penerimaan peran barunya
sebagaseorangbu.

b) Tahap Honeymoon(menerima peran, mencoba myesuaikan diy. Pada tahap
ini wanita sudah mla menerima peran barunya dengan cara mencoba
menyesuaikan diri. Secara imal wanita akan mengah posisinya selgai
penerima kasih sayang dari iiya menjdi pembei kasih sayang terhadap
bayinya. Untukmemenuhi kebuwthan akan kasih sayang, mi@ akan menuntut
dari pasangannya. la akan mencoba ggambarkan figur ibunya dimas
kecilnya dan membuasuatu daftar hahal yang positif dari ibunya untuk
kemudiania dapasi dan terapkan kepada bayinya nantisp@k lain yang

berpengaruh dalam tahap iadahh seiring dengan sudah mapannya beberapa
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persia@n yang berhubungan denganlakeran bayi, termasukdukungan
semangadai orangorang terdekatnya.

c) Tahap Stabil (bagainana mereka dapat melihat penampilan dalgeran).
Tahg sebelumnya mengalami pegkatan sampai ia mengalami suatu titik
stabil dalam peerimaan peran barunya. laaakmelakukan aktivitagaktivitas
yang lersfat positif dan berfokus untukehamilamya, seprti mencari tahu
tentang informasi separ persiaparkelahiran, cara mendidikath meravat
anak, serta hal yang berguna untuk menjagaisbkesehatan keluarga.

d) Tahep Akhir (perjanjian).Meskipun ia suda clkup stabil dalam menerima
peramya, namu ia tep nengadakan fper | anmjsendin 0
unttk sedapat mu injgnkoi rengeman kesepgkatdiesepakatan
internal yangtelah ia buat berkaitan dengapa yang akan ia perean sejak

saatini sampai bayinya lahir kelglSulistyawati, 2018)

2.2Konsep Senan Hamil
2.2.1 Pengertian Senam Hamil

Senam hamil adalah suatergk atau olakubuh yang dilaksanakaret ibuhamil
sehingga ibu tersebut menjadi siap baikikfimaupun mental untuk meragtapi
kehamilan dan psealinannya dengmarman dan alam{Rismalinda,2020) Senam hail
merupakan suatu metode yang foen untikk mempetahackan atau memperbaiki
keseimbanganidik ibu hamil dan merupakan terapi latin yaiy dberikan pada ibu
hamil dengan tujuan mencapgaersalinan yang cepat, muddan aman. Senam hamil
minimal dilakuka 3 kali selama masa kehamilan dailakukan 1-3 kai dadam
seminggu dengan lama waktu 1 jaampai 1 jan80 menit dalam satu kalepiemua

(Maryunani & Sukaryati, 2018)

deng
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2.2.2 Tujuan Seram Hamil

1)

2)

Tujuandalam melakukan senam hamil atakebagai biut:
Tujuan umum senam hal: (1) Melalui latihan senam hamil yang teratur dapat
dijaga kondisi otebtot danpersediaan yang berpardalam mekanisenpeasalinan,
(2) Mempertinggi kedmatan fisk dan erta psikis serta kepercayaan diri semndi
dalam mengadapi persalinan, (3) Mermbbing wanta menuju suatu persalinan
yang fisiologis.
Tujuan khusus senam hamil: (Memperkuat dan mempatiankan elastigsotof
otot dinding perut,oteptot dasarpanggul,ligamen,dan jaringan serta fasia yang
berperan dalanmmekanisme persalinan, (2jelonggarkan persendiapersendian
yang berhubungan deay proses persalinan, (3) Mbemtuk sikap tubuh yang
prima,sehinggadapa membantu mengatasi keluhkguhan, l¢ak jann, dan
mengurangi sesak nafas, (4) Memgdeh cara kotmaksi dan relaksasi yang
sempur@, (5) Menguasai tekn#eknik pernafasan dalamegsalinan, (6) Dapat

mengatudiri dalam ketenangaRismalinda, 2020)

2.2.3 Manfaat Senam Hamil

1)

Senamhamil memiliki bebeapa manfaat yaitu:
Penyesuaiarterhadapperubalan fisik akibat kehamilan. Selama keh&mi ibu
mengdami perubahan fisik dansikis yang terjadi akibat perubahan hormon.
Perubahan inakan mempengaruhi janin wkt tumbuh dan berkembgnsampai
saat diahirkan. Hormon relaksin yang yangdihasilkan selana kehamilan
menyebabkan ligmen yang merkading sendi mgadi rileks. Hal ini membt send

mengalami pergerakan yang telah banyak dar leéresiko mengalami cedera.
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3)

4)

5)
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Menguasai teknik perragan. Senam hammengajarkan ibu melakukan latihan
pernafaan, khusisnya pernafasan dalam, mereka merasakafasnya meadi
lebih teratur, ringartjdaktegesai gesa, dan panjang.

Melakukan latihan katraksi dan relaksasi. Melhtirelaksasi sempurna gan
dengan lahanlatihan kontraksi dan relaksagliperlukan untuk mergatasi
ketegangan/rasa sakit kareh&s pada prose kehamilan. Diharapkan ubdapat
meahirkan tanpa penyulit sehingga ibu dan tsshat setelah persalinan.
Mengurangi stres dan kecasan pada trimésr ketiga (2840 minggu) kecemasan
menjelary persainan ibu hamil akan meningkat, di sampgintu trimeste ini
merupakan masa riska terjalinya kelahiran premature sehingga dapat
menyebakan kelahiran premature sefgga dapat menyebabkaneningkatnya
kecemasa pada ibu. Kecemasan yang &elij terusmenerusdapt menyebabkan
syaraf simpatik memackerja pernadsan paryparu guna mengakan dksigen ke
jantung dengan kuat memompa darah gdiadirkan ke seluruh tubuhermmasuk
yang dialirkan ke dalam janin mlalui plasenta dalam rahim ibu.Hahi
menyebabkan pula terjadinya peningkatan tekanan afir darah menuj janin,
sehingga kesejadtaan anin menurun. Senam hamil akan membantu ibu dalam
kondisi rileks akibat terbeénknya endhorpin yang @mberikan efek enerangkan.
Mengurangi terjadinyankontinesa urine Inkontensia urin yang sering terjadbiui
hamil dan ifas adalahstressserinnagr incortinece(SUI). Keluhan ini bisa terjadi
pada usiakehamilan 12 minggu, beberagzerlanjut hingga 1 tam setelah

melahrkan.
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Pertumbuhan dan kesejahterdaayi pala bebeapapenelitian didapatkan bahwa
berat jain yang lahirdari wanita hamil yang ntekukansenam/olahraga selama
kehamilannya lebih beratihnding yang tidak melakukaalahraga. Olahraga
dapt meningkatkaraliran darah ke uterus yang merugakalanterpentng begi
suplai nutrient dan metabolismanjin, dimanadrdapat hubungan positihtara lera

plasenta dan berat badan laiMaryunan & Sukarydi, 2018)

2.2.4 Syarat Mengikuti Senam Hamil

1)

2)

3)
4)

5)

Ibu hamilcukup sehat.

Kehamilan tdak adakomplikasi (seperti abortus berulang, kehamildengan
perdarahan).

Tidak bokh latihan dengan menah napas.

Lakuken latihan secara teratur dengantro&tur nam hani

Senam hamil dimulai pada umur kehaaml sekitar24-28 minggu (Yulaikhah,

2019)

2.2.5 Hal-Hal Yang Perlu Diperhatikan Sebelun Senam Hamil

1)
2)
3)

4)

Petugas ke$mtan sbaknya mengadakan pengawasan selama melatih.
Latihan fisik atau olahraga dapdianjurkan, dimulamulai kehamilary buan
Makan yang cukup agar teraagelaluada.

Tidak ala kontraindikasi melakukan senanmfia(Rismdinda, 2020)

2.2.6 Kontraindikasi Senam Hamil

Kriteria ibu hamil yang tidak dip&enanlanuntuk mengikuti latihan senam hamil

tersebut dalah ibu hamil dengan: 1) é&klamsi, 2) Ketuban Rah Dini (KPD),3)

Perdarahan trimester Il & trime 1ll, 4) Kemurgkinan lahir prematur, 5)ncopeten
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Cenix, 6) Diabetes melitus, 7) Anemia, 8) flyroid, 8) Aritmia, palpitasi, 9) Riwayat
perdarahan, )0Penurunan atau kenaikan Bferlebihan(Maryunani & Sukayati,
2018)
2.2.7 Petunjuk Senam Hamil

Petunjuk senam hamil meliputi:
1) Konsultasi/pemerigaan kesehatan,
2) Mulai umur kehamilan  minggu,
3) Ruargan nyama, pakaan yang sesuali,
4) Sesuaikan intensitasrsm, bertahagatas kemampuan,
5) Minum,
6) Lakukan ssnam hamil maksimal 3x seminggu atau teratur,
7) Lakukan pemanasan dan perginan,
8) Jangan menaharafas selama lgtan,
9) Hentikan bila timbul keluhatMaryunani & Sukaryati, 2018)
2.2.8 Pedoman Keselamatan patient saéty) untuk Senam Hamil

Pedoman untuk ibhamil yang seharusnya diperhatikdalam glaksanan £nam
hamil, antara lain: 1) Boleh ramjutkan sema bentuk senam dalam keh&an yang
sudah terbiasa dilakukan oleh seorang wagavinum yang cukup sebelursglama,
dan setelah makukan senam atin sangat penting, dimana ibu hanhiendakiya
menglonsunsi 1 sampai 2 liter air dalam seha) Senam aebik pada bagian kaki
tetbatas ampmi 20-30 menit bagi ibu hamil yang kurang fitan 3645 menit bagi ibu
hanil yang merasa lebihtfi4) Hindari seamjika sudah terjadi perdarahaamcaman

persalinan prematur, servik yang tidak kuat (komien), pertumibhan janin intrauterine
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terhambatdan demam. 5) Senam ringan hingga sedang daatuterlebih disukai
kegiatansenam secara aktif sdésdi. 6) Hindari seram terlentang dengan kaki lurus
melompa atau nenyentak, pengangkatan kaki secara ludassit-up (duduk) penuh. 7)
Jangan megangkatotot hingga melampaui resistensi maksimum oleeka efek
hormonal dari kehailan atas relaksasi damen. 8)Warning-up (pemanasan) dan
cooling down(pendingiran) hars seara berangsuangsur, dimana seba@umemulai
senan hamil lakukan dulu gerak pemaasn sehingga peredaran darah dalam tubuh
akan neningkat dan oksigen yang dgkut ke otototot danjaringan tubuh ertanbah
banyak, serta dapat menguogi tergdinya kejarg, karena telah disiapkan sebelumnya
untuk melakukn gerakan yang lebih aktBegitu juga setelah senam, lakukan gerakan
pendingina. 9) Bangkit dari lantai helaknya dilakukan secat@erangsuangsu untuk
menghindari hipotengMaryunani & Sukaryati, 2018)
2.2.9 Tanda Peringatan untuk Menghentikan Senam Hamil

Bila mengalam salah satu tadetanda di bawah ini, maka sebaylen senam
dihentikan ggera: 1) Perdarahan vagina, 2) $aldrut dan dda, 3) Bengkak mendadak
pada tangn, muka dan kaki, 4) Sakit kepala berat dan neme5) Pusingpusing, sakit
kepala ringan, 6) Aktitas janin menwn, 7) Merah pada kaki, terasa dald) Raslinu
padadaerah pangkal paha dan pinggul,R3sa perih dapanas saat BAK, 10) Irisa
padaliang senggama, 11) Suhu mulut melebihtG3812 Mualmual atau muntah,
13) Kontraks otot rahim, 14 Jantung berdebar, 15) Sesak naf@daryunani &

Sukaryati, 2018)
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2.2.10 Gerakan-Gerakan Senam Hamil
Terdapat beberapa gerakaenam hamil mauru Kemenkes (2014) yaitu:

1) Geraka Pemanam

a) Geralan menengok

Posisi awal gerakan ini berdtegak dengn pandangan lurus kedep&edua
kaki dibuka lebar selebar bahu, tangan diletakich pinggang. Hitungan 1
sanpai 2 kepala menengokekkanan, hitunga 3 sampai 4 kepala kembali
menghadp ke depn, hitungan5 sampai 6 kepala memengok ke Kiitungan 7
sanpai 8 kepala menhadap keabi ke depan. Gerakan ini diulang-& kali

secara bertap

s 1

Gambar 21 Gerakan Meengok pada Senam Hamil
Sumber(Kemenkes RI, 2020)

L

b) Ger&an mendekatkan kepala ke bahu
Posisi aval gerakan ni berdiri tegak dengan pandangarrulsl kerah depg
kedua kaki dibuka selab bahy tangan diletakkan di pinggang. hitungan 3
sampa 4 kepala didekatkan ke bahkanan, hitungan 5 sarap 6 kepala
didekatkan ke bahu kiri. Hitungan 7 saa 8 kepla kemlali tegak. Ulangi

gerakan ini 2 sampail@li bertahap
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Gambar 2 GerakarMendekakan Kepala ke Bahu pada Senam Hamil
Sumber(Kemenkes RI, 202

c) Memutar bahu kedepan
Possi awal gerakan ini béliri tegak denga pandangan lurus kedepan, kedua
kaki dibukaselebatbahu, posisi tangan lurus ke bawah. &dtan bahu mentar
kedepan pada hitungdn8 séaryak 4 kali. Gerakan ini di ulangi bertahai8?2
kali.

d) Memutar bahu kebelakgn
Posisi awal gerakamii berdiri tegakdergan pandangan lurus ke depaadka
kaki dibukaseldar bahu, posisi tangan lurus ke lanwvGerakkandhu memutar
ke belakang p#a hitingan 1-8 sebanyak 4 kali. Gerakan ini diulang aec

bertahap B kali.

Gamlar 2.3 Gerakan Memutdahu pada Senaritamil
Sumber(Kemenkes RI, 2020)
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2) GerakarPerggangan dapendirginan

a)

b)

Mendorong ke depan

Posisi awal beliri tegak, padangan lurus ke arah depdenga kedua kaki
dibuka selebar bahu, mengepalkanuethngan didepan dada damlke siku
diangkat setiggi bahu. Hitungn 1sampai 2 dorong lurus keduang@mn dan
tangan kede@n. Hitungan 3 sampai 4 tarik kediemgan dan tagan ke dada.

Ulangi geraka ini secaa bertahap -8 kali.

Gambar 24 Gerakan Medorong ke depan pada Senammiila
Sumber(Kemenkes RI, 2020)

Mendorong ke sampi

Pasisi awal berdiri tegak, pandgan luruske arahdepan dengan kedua kaki
dibuka selebabahu, mengepkhn kedua tangan di depdada da kedua siku
diangkat setinggi bahu. Hitungan2lmendorong lurus kedu&engan dan
tangan kesampindpitungan 34 taik kedua lengan dan tangan ke dddiangi

secara betahap gerakan ini B kali.

Gambar 5 Gerakan Mendrong Ke Belakang pada Sen Hami
Sumber:(Kemerkes RI, 2020)

















































































