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ABSTRAK 
Di Indonesia saat ini senam Yoga menjadi salah satu olahraga yang digemari, tidak hanya masyarakat 

umum tapi juga oleh ibu hamil. Banyak manfaat dapat diperoleh dari yoga prenatal diantaranya ibu merasa 
nyaman dan rileks sepanjang kehamilan dan saat melahirkan, melatih otot-otot dasar panggul serta perineum, 
menjaga otot tubuh tetap rileks, seimbang saat melahirkan, mengurangi stress, meningkatkan serta 
melancarkan peredaran oksigen ke tubuh maupun janin. Penelitian ini bertujuan mengetahui Prenatal Getel 
Yoga Untuk Optimalisasi Posisi Janin Di Klinik Cerita Kita Care Kota Bengkulu. Konseling pada Ibu hamil di Klinik 
cerita care Kota Bengkulu. Melihat kondisi permasalahan di klinik cerita care kota Bengkulu masih banyak nya 
ibu hamil yang belum tau tentang Prenatal Getel Yoga Untuk Optimalisasi Posisi Janin. karena alasan inilah yang 
mendorong penulis untuk melakukan pengabdian masyarakat mengenai Sosialisasi Prenatal Getel Yoga Untuk 
Optimalisasi Posisi Janin Di Klinik “C” Kota Bengkulu 

 
Kata Kunci: Sosialisasi, Prenatal, Yoga, posisi janin 
 

ABSTRACT 
 In Indonesia, yoga is currently one of the most popular sports, not only by the general public but also by 
pregnant women. Many benefits can be obtained from prenatal yoga, including the mother feels comfortable and 
relaxed throughout pregnancy and during childbirth, trains the muscles of the pelvic floor and perineum, keeps 
the muscles of the body relaxed, balanced during childbirth, reduces stress, increases and improves oxygen 
circulation to the body and fetus. . This study aims to determine Prenatal Getel Yoga for Optimal Positioning of 
the Fetus at the Story Kita Care Clinic, Bengkulu City. Counseling for pregnant women at the Bengkulu City Care 
Clinic.. Seeing the condition of the problems at the Bengkulu City Care story clinic, there are still many pregnant 
women who do not know about Prenatal Getel Yoga for Optimizing Fetal Position. It is for this reason that 
prompted the author to carry out community service regarding Getel Yoga Prenatal Socialization for Optimizing 
the Position of the Fetus at the “C”, Bengkulu City. 
 
Keywords: Socialization, Prenatal,  Yoga, The Position Of The Fetus 
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Pendahuluan 
Proses persalinan merupakan 

proses yang penuh kejutan. Kita tidak 
bisa selalu memastikan proses 
persalinan berjalan dengan lancar 
maupun nyaman karena 
kemungkinan apapun bisa terjadi 

selama proses persalinan. Persalinan 
merupakan hal paling dinantikan 
sekaligus merupakan bayangan 
menakutkan untuk seorang ibu 
terutama pada ibu primigravida yang 
menyebabkan rasa nyeri dialami saat 
proses persalinan lebih lama sehingga 
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risiko mengalami keletihan lebih 
besar yang tentunya berakibat pada 
respon emosi berupa cemas, tegang, 
takut maupun panik. Beradasarkan 
kondisi tersebut perlu dilakukan 
prenatal care ibu hamil dengan tujuan 
persalinan yang fisiologis, ibu dan 
anak sehat. Keadaan ini dicapai 
melalui bantuan wanita hamil itu 
sendiri melalui ketenangan serta 
relaksasi tubuh sempurna. Intervensi 
dapat dilakukan oleh ibu selama 
kehamilan adalah dengan mengikuti 
latihan fisik  

seperti Prenatal Yoga. Prenatal 
Yoga merupakan olah raga atau 
latihan fisik yang berfungsi untuk 
mempersiapkan persalinan karena 
teknik latihannya menitikberatkan 
pada kelenturan otot jalan lahir, 
teknik pernapasan, relaksasi, dan 
ketenangan pikiran ibu selama 
mengahadapi proses persalinan. 
Diketahui banyak manfaat yang 
didapatkan dalam Prenatal Yoga 
terhadap proses persalinan yaitu 
kesiapan fisik dan psikologi pada ibu 
hamil, mengurangi rasa cemas selama 
kehamilan dan proses persalinan, 
meningkatkan kualitas tidur, 
mengurangi nyeri saat persalinan, 
mempercepat persalinan kala I, 
mempercepat persalinan kala II, dan 
membuat persalinan normal tanpa 
komplikasi (Negari & Christiani, 
2017).  

Faktor psikologis mempunyai 
pengaruh terhadap terjadinya 
gangguan saat proses persalinan. 
Kejadian persalinan lama sekitar 65% 
disebabkan karena kontraksi uterus 
yang tidak efisien, adanya 
disfungsional kontraksi uterus 
sebagai respon terhadap kecemasan 
sehingga menghambat aktifitas 

uterus. Respon tersebut merupakan 
bagian dari komponen psikologis, 
sehingga dapat dinyatakan bahwa 
besar pengaruh faktor psikologis 
dalam keselamatan menjelang 
persalinan pada ibu (Rusmita, 2011) 
sitasi (Wulandari, Retnaningsih, & 
Aliyah, 2018). 

 Penelitian sebelumnya yang 
membuktikan bahwa yoga sangat 
bermanfaat bagi ibu hamil, menurut 
penelitian (Wulandari et al., 2018) 
tentang pengaruh Prenatal Yoga 
terhadap tingkat kecemasan pada ibu 
primigravida trimester II dan III di 
studio Qita Yoga Semarang 
mendapatkan hasil ada pengaruh 
Prenatal Yoga terhadap tingkat 
kecemasan ibu primigravida trimester 
II dan III. Penelitian (Amalia Riza, 
2014) tentang perbedaan senam 
hamil dan Prenatal Yoga terhadap 
kesemasan diperoleh hasil yoga 
prenatal lebih efektif menurunkan 
tingkat kecemasan dibandingkan 
dengan senam hamil. Sementara itu 
(Dewi, Suwondo, & Wahyuni, 2016) 
dalam penelitiannya tentang 
pengaruh Kombinasi Yoga Prenatal 
dan Senam Hamil terhadap Perubahan 
Kadar Kortisol dan Lama Persalinan 
Kala I diperoleh hasil bahwa ada 
pengaruh kombinasi yoga prenatal 
dan senam hamil terhadap lama 
persalinan kala I. Penelitian lain 
tentang efektifitas Prenatal Yoga dan 
senam hamil pada primi gravida 
terhadap durasi persalinan 
didapatkan hasil bahwa Prenatal Yoga 
lebih efektif daripada senam hamil 
dalam mempersingkat durasi 
persalinan normal (Linda, Lubis, & 
Siregar, 2017). Sementara itu 
Sarwendah (2015) dalam 
penelitiannya mendapatkan hasil 
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bahwa ibu yang mengalami proses 
persalinan spontan lebih berpeluang 
terjadi pada ibu yang melakukan yoga 
prenatal secara teratur dibandingkan 
ibu yang melakukan yoga prenatal 
secara tidak teratur (Negari & 
Christiani, 2017 

Melihat kondisi permasalahan 
masih kurangnya pemahaman 
Prenatal Getel Yoga Untuk 
Optimalisasi Posisi Janin maka ibu 
hamil di Klinik Cerita Care Kota 
Bengkulu perlu mendapatkan 
pembinaan dalam Sosialisasi Prenatal 
Getel Yoga Untuk Optimalisasi Posisi 
Janin, karena alasan inilah yang 
mendorong penulis untuk melakukan 
pengabdian masyarakat mengenai 
Sosialisasi Sosialisasi Prenatal Getel 
Yoga Untuk Optimalisasi Posisi Janin 
Di Klinik “C” Kota Bengkulu 
 
Bahan dan Metode 

Kehamilan adalah masa ketika 
seorang wanita membawa embrio 
atau fetus di dalam tubuhnya.Awal 
kehamilan terjadi pada saat sel telur 
perempuan lepas dan masuk ke dalam 
saluran sel telur (Astuti, 2011). 
Menurut federasi obsetri ginekologi 
internasional, kehamilan 
didefinisikan sebagai fertilisasi atau 
penyatuan spermatozoa dan ovum 
dilanjutkan dengan nidasi atau 
implantasi (Prawirohardjo, 2014). 

Yoga adalah sebuah ilmu yang 
menjelaskan kaitan antara fisik, 
mental, dan spiritual manusia untuk 
mencapai kesehatan yang 
menyeluruh. Yoga dari bahasa 
Sansekerta yang berarti union 
(persatuan) ini terbentuk dari 
kebudayaan India kuno sejak 5000 
tahun yang lalu dan bertujuan 
menyatukan atman (diri) dengan 

brahman (sang pencipta). Penyatuan 
diri akan membawa seseorang 
mengenal dirinya dan sang 
penciptanya. Prenatal yoga (yoga bagi 
kehamilan) merupakan modifikasi 
dari yoga klasik yang telah 
disesuaikan dengan kondisi fisik 
wanita hamil yang dilakukan dengan 
intensitas yang lebih lembut dan 
perlahan. Selain mengatasi gangguan 
tidur, berlatih yoga pada masa 
kehamilan trimester III juga 
merupakan salah satu solusi yang 
bermanfaat sebagai media self help 
yang akan mengurangi 
ketidaknyamanan selama hamil, 
membantu proses persalinan, dan 
bahkan mempersiapkan mental untuk 
masa-masa awal setelah melahirkan 
dan saat membesarkan anak. 
A. Sekuen Prenatal Yoga Pada Ibu 

Hamil Trimester III  
a. Pranayama (pernapasan) 

1) Teknik pernapasan 
diafragma 
Teknik pernapasan ini 
merupakan teknik 
pernapasan dasar dari 
semua teknik pernapasan 
yoga (pranayama). Teknik 
ini bermanfaat untuk 
mengaktifkan otot 
diafragma dan paru-paru 
bagian bawah, memijat 
organ perut bagian dalam, 
melancarkan pencernaan/ 
mengatasi sembelit, 
melatih kesadaran pada 
otototot dasar panggul, 
serta meningkatkan 
ketenangan. Teknik ini 
juga digunakan saat 
bermeditasi. Adapun 
teknik pernapasan 
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diafragma adalah sebagai 
berikut :  
a) Teknik I 

(1) Letakkan satu tangan 
pada perut bagian atas, 
dan tangan lainnya pada 
perut bagian bawah. 

(2) Tarik napas melalui 
hidung, rasakan perut 
mengembang, dan jarak 
diantara kedua tangan 
semakin merenggang. 

(3) Buang napas, rasakan 
perut kembali 
melembut mengempis, 
dan jarak antara kedua 
tangan kembali seperti 
semula 

(4) Lakukan selama 
beberapa putaran dan 
lakukan sambil 
memejamkan mata 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

b) Teknik II 
(1) Letakkan kedua tangan di 

perut bagian bawah, pada 
lengkungan  bawah perut 

(2) Tarik napas melalui 
hidung, dan rasakan perut 
bagian bawah 
mengembang sehingga 
mendorong tangan ke luar 

(3) Buang napas, rasakan 
perut kembali lembut 
mengempis. 

(4) Lakukan selama beberapa 
putaran dan lakukan 
sambil memejamkan mata. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
c) Teknik pernapasan 

berdengung (brahmari) 
Brahmari disebut juga 
dengan teknik pernapasan 
lebah (bee breath) karena 
saat menghembuskan napas 
akan keluar suara 
berdengung panjang. Teknik 
pernapasan ini bermanfaat 
untuk mengusir kecemasan, 
menenangkan pikiran, dan 
mengatasi insomnia atau 
meningkatkan kualitas tidur 
ibu hamil. Teknik pernapasan 
berdengung (brahmari) 
yaitu: 

(1) Posisi duduk bersila diatas 
bantal tipis dengan panggul 
yang lebih tinggi dari lutut 
dan punggung ditegakkan. 

(2) Jari-jari tangan menyumbat 
telinga dan menutup mata. 

(3) Tarik napas dalam dari 
hidung, dan sempitkan pita 
suara diujung tarikan napas 
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(4) Buang napas perlahan dan 
panjang. Istirahatkan pikiran 
dengan mendengarkan suara 
mendengung panjang yang 
dihasilkan saat melakukan 
posisi ini. 

(5) Buang napas perlahan dan 
panjang. Istirahatkan pikiran 
dengan mendengarkan suara 
mendengung panjang yang 
dihasilkan saat melakukan 
posisi ini. 

(6) Lakukan selama beberapa 
putaran hingga ibu merasa 
nyaman. 

 
d) Latihan pemanasan 

Latihan pemanasan 
merupakan hal yang wajib 
dilakukan sebelum ibu 
beryoga.Latihan pemanasan 
bermanfaat untuk 
menghangatkan tubuh, 
meningkatkan kelenturan 
otot dan sendi dan 
mempermudahnya untuk 
melakukan postur yoga, 
serta menghindarkan cidera 
pada otot dan ligamen 
(jaringan ikat sendi). 
Lakukan pemanasan ringan 
seperti: 
1) Melakukan latihan 

untuk leher, dengan 
merentangkannya ke 
belakang dan ke depan, 
menengok ke kanan dan 
kiri, dan memutar leher. 

2) Memutar sendi bahu, 
siku, dan pergelangan 
tangan. 

3) Merentangkan tubuh ke 
samping. 

4) Memuntir ringan tulang 
punggung 

5) Meregangkan panggul. 
6) Merentangkan lutut. 
7) Memutar pergelangan 

kaki. 
Merentangkan jari-jari 
kaki 
 

B. Keterkaitan Kegiatan 
Kegiatan pemgabdian 

masyarakat ini dilaksanakan di 
Klinik “C” Kota Kota Bengkulu 
Pelatihan ini sebagai suatu 
kegiatan yang dipandang sangat 
penting untuk para ibu hamil di 
Klinik “C” utnuk mengetahui 
pencegahan posisi janin yang up 
normal. Instrumen Pelaksanaan 
Dalam pelaksanaan kegiatan ini 
tidak terlepas instrumen 
pelaksanaan berupa sarana dan 
alat yang mendukung antara lain 
adanya tempat yang dapat 
mendukung kegiatan sosialisasi 
dan pelatihan, modul, rapyd test. 
Kemudian spanduk, dan 
kuisioner. Pada pelaksanaan 
sudah menggunakan instrument-
instrumen yang sesuai sehingga 
dapat membantu dalam 
pelaksanaan kegiatan. 

 
 
Hasil dan Pembahasan 

Proses persalinan merupakan 
proses yang penuh kejutan. Kita tidak 
bisa selalu memastikan proses 
persalinan berjalan dengan lancar 
maupun nyaman karena 
kemungkinan apapun bisa terjadi 
selama proses persalinan. Persalinan 
merupakan hal paling dinantikan 
sekaligus merupakan bayangan 
menakutkan untuk seorang ibu 
terutama pada ibu primigravida yang 
menyebabkan rasa nyeri dialami saat 
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proses persalinan lebih lama sehingga 
risiko mengalami keletihan lebih 
besar yang tentunya berakibat pada 
respon emosi berupa cemas, tegang, 
takut maupun panik. Beradasarkan 
kondisi tersebut perlu dilakukan 
prenatal care ibu hamil dengan tujuan 
persalinan yang fisiologis, ibu dan 
anak sehat. Keadaan ini dicapai 
melalui bantuan wanita hamil itu 
sendiri melalui ketenangan serta 
relaksasi tubuh sempurna. Intervensi 
dapat dilakukan oleh ibu selama 
kehamilan seperti Prenatal Yoga.  

Prenatal Yoga merupakan olah 
raga atau latihan fisik yang berfungsi 
untuk mempersiapkan persalinan 
karena teknik latihannya 
menitikberatkan pada kelenturan otot 
jalan lahir, teknik pernapasan, 
relaksasi, dan ketenangan pikiran ibu 
selama mengahadapi proses 
persalinan. Diketahui banyak manfaat 
yang didapatkan dalam Prenatal Yoga 
terhadap proses persalinan yaitu 
kesiapan fisik dan psikologi pada ibu 
hamil, mengurangi rasa cemas selama 
kehamilan dan proses persalinan, 
meningkatkan kualitas tidur, 
mengurangi nyeri saat persalinan, 
mempercepat persalinan kala I, 
mempercepat persalinan kala II, dan 
membuat persalinan normal tanpa 
komplikasi. 
 
Kesimpulan 

 Melihat kondisi permasalahan 
masih kurangnya Sosialisasi Prenatal 
Getel Yoga Untuk Optimalisasi Posisi 
Janin dengan baik dan benar pada 
masyarakat pada ibu hamil. Maka  perlu 
mendapatkan pembinaan dalam 
mendemonstrasikan kegiatan sosialisasi 
dengan baik dan benar dalam upaya yang 
disebabkan kurangnya perhatian 

masyarakat ibu hamil dalam Prenatal 
Getel Yoga Untuk Optimalisasi Posisi 
Janin dengan baik dan benar. 
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