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Abstrak 

Latar belakang :Terjadi banyak perubahan pada wanita yang sedang hamil seperti perubahan 

pada fisik dan psikis. Stres dan cemas merupakan hal wajar yang dialami oleh ibu hamil, apalagi 

ibu hamil dengan kehamilan pertama (primigravida). Akan tetapi, stres dan cemas tidak baik jika 

berlangsung terusmenerus. Kecemasan kehamilan paling sering terjadi karena perubuhan hormon 

dan pikiran menjelang persalinan. Bila hal tersebut tidak dikelola dengan baik maka dapat 

berpengaruh pada kesehatan janin. Kecemasan dan atau gejala terkait lainnya yang menyertai 

kehamilan dapat dikelola dengan bantuan berupa latihan fisik. Pemberian prenatal yoga pada ibu 

hamil dapat menekan produksi hormon kortisol dan meningkatkan produksi hormon endorphin 

sehingga kecemasan dapat menurun. Selain itu, prenatal yoga juga dapat meningkatkan 

fleksibiltas dan kekuatan otot, serta meningkatkan kualitas hidup. Tujuan: Tujuan dari penelitian 

ini untuk mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap penurunan tingkat kecemasan pada ibu 

hamil primigravida. Metode Penelitian: Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah pre-experimental dengan menggunakan one grup pre dan post test design. Pengambilan 

sample dilakukan dengan teknik purposive sampling. Jumlah sample sebanyak 10 orang. Hasil 

Penelitian: Hasil uji dengan menggunakan paired sample t-test didapatkan nilai penurunan tingkat 

kecemasan p value 0.000. Kesimpulan: Prenatal yoga berpengaruh terhadap penurunan tingkat 

kecemasan ibu hamil primigravida.  

Kata Kunci: Prenatal Yoga, Yoga, Tingkat Kecemasan, Ibu Hamil, Ibu Primigravida 

 

PENDAHULUAN  

Kehamilan adalah suatu kondisi dimana 

wanita mengalami perubahan fisiologis dan 

stres yang berbeda dan disertai dengan 

tuntutan fisik dan psikologis yang unik. Ada 

kebutuhan untuk mengelola berbagai keadaan 

fisik, emosi, mental, dan rasa sakit yang 

muncul sepanjang tahap kehamilan dan 

persalinan (Curtis et.al, 2012). Perubahan ini 

dapat menyebabkan ketidaknyamanan pada 

wanita hamil seperti dispnea, insomnia, radang 

gusi dan epulis, sering buang air kecil, tekanan 

dan ketidaknyamanan perineum, nyeri 

punggung, sembelit, varises, kelelahan, 

kontraksi Braxton hicks, kram kaki, edema 

pergelangan kaki, serta perubahan suasana hati 

dan peningkatan kecemasan. Setiap wanita 

mengalami kehamilan secara berbeda dan akan 

ada berbagai gejala fisik dan emosional yang 

bertepatan dengan hal tersebut (Jiang et. al, 

2015).  

Kehamilan adalah suatu anugerah bagi 

setiap wanita, hal tersebut merupakan momen 

yang membahagiakan sekaligus mendebarkan. 

Selain perasaan bahagia, tidak sedikit pula 

wanita yang mengalami kecemasan di 

sepanjang kehamilannya. Kecemasan 

merupakan hal yang wajar bagi ibu hamil, 

apalagi pada ibu hamil dengan kehamilan 

pertama (primigavida). Kecemasan dapat 

terjadi akibat adanya perubahan psikis yang 

meliputi perasaan takut yang ditimbulkan 

karena kehamilan menyebabkan perubahan 

besar pada tubuh ibu yang dianggap sebagai 

sesuatu yang baru – baik secara biologis 

maupun fisiologis. Kecemasan kehamilan 

paling sering terjadi karena faktor perubahan 

hormon dan pikiran menjelang persalinan – 
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terutama pada primigravida. Di negara-negara 

maju seperti Swedia, 10% wanita hamil 

mengalami kecemasan, 20% mengalami 

depresi selama kehamilan, 6-10% mengalami 

ketakutan melahirkan dan 12-16% mengalami 

depresi setalah persalinan. Di Indonesia, 

hampir 50% wanita hamil mengalami gejala 

depresi (Astuti & Hadisaputro, 2019). 

Stres saat hamil merupakan kondisi 

normal yang dialami oleh para wanita yang 

sedang hamil. Akan tetapi, tidak baik bila 

berlangsung secara terus-menerus. Stres dan 

kecemasan ibu selama kehamilan dikaitkan 

dengan sejumlah konsekuensi negatif bagi 

janin dan perkembangan selanjutnya. Bennett 

et al. melaporkan tingkat prevalensi depresi 

klinis pada 7,4%, 12,8%, dan 12,0% masing-

masing untuk trimester pertama, kedua, dan 

ketiga (Satyapriya et.al, 2013). Berdasarkan 

penelitian, hasil menunjukkan bahwa skor 

tinggi dari kecemasan menghasilkan 

peningkatan insiden persalinan prematur, 

penurunan berat badan lahir dan ukuran kepala 

janin kecil (Satyapriya et. al, 2013). Bila ibu 

hamil dapat mengatur stres dengan baik, maka 

respon tubuh terhadap stres akan menurun, 

kemudian tubuh akan kembali pada keadaan 

semula. Sebaliknya, bila stres tidak dikelola 

dengan baik maka dapat meningkatkan 

hormon stres ibu yang dapat memengaruhi 

kesehatan janin. Oleh karena itu, penting untuk 

mengatur stres pada ibu hamil dan 

memberikan ibu hamil strategi koping untuk 

mengatasi stres dan perubahan yang terjadi 

selama kehamilan untuk meningkatkan 

kualitas hidup serta memaksimalkan kesehatan 

dan perkembangan bayi. 

Stres dan atau gejala terkait lainnya yang 

menyertai kehamilan dapat dikelola dengan 

bantuan berupa latihan fisik. Latihan fisik 

secara teratur dapat memberikan efek yang 

positif bagi ibu hamil dan janin. Pada beberapa 

penelitian, yoga diberikan untuk ibu hamil 

sebagai latihan fisik. Dengan pendekatan 

holistiknya, yoga telah digunakan untuk 

meningkatkan kesehatan positif selama 

berabad-abad. Yoga dapat meningkatkan 

kualitas hidup dan mengurangi stres yang 

dibuktikan dengan berkurangnya tingkat 

kecemasan, kadar kortisol serum, dengan 

tingkat metabolisme yang lebih rendah pada 

praktisi yoga (Satyapriya et. al., 2013). Yoga 

merupakan cara yang ideal untuk tetap bugar 

selama kehamilan karena hampir semua pose 

yoga dapat dengan mudah dimodifikasi sesuai 

dengan kebutuhan kehamilan dan kemampuan 

wanita. Yoga juga dapat meningkatkan 

kekuatan otot dan fleksibilitas (Sun et. al., 

2010). Selain itu, yoga terbukti tidak hanya 

meningkatkan kualitas hidup subjek sehat, 

namun juga pada pasien yang menderita 

berbagai penyakit seperti gangguan paru, 

disfungsi kardiovaskular, kanker, diabetes, 

rheumatoid arthritis, menopause, dan 

skizofrenia (Rakhshani & Maharana, 2010). 

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, 

penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

lebih mendalam mengenai pengaruh senam 

yoga terhadap penurunan tingkat kecemasan 

pada ibu hamil primigravida di Klinik Bidan 

Kita Klaten. Dengan meneliti prenatal yoga 

apakah berpengaruh terhadap penurunan 

kecemasan pada Ibu hamil primigravida. 

 

LANDASAN TEORI 

Kehamilan 

Kehamilan merupakan proses 

berkelanjutan dari konsepsi hingga awal 

persalinan (Astuti & Hadisaputro, 2019). Bagi 

ibu primigravida (ibu pertama kali hamil) 

kehamilan merupakan pengalaman pertama 

semasa kehidupannya. Situasi tersebut dapat 

mengakibatkan perubahan drastis baik pada 

fisik maupun psikologis ibu (Bethsaida & 

Pieter, 2013). Selama proses kehamilan akan 

terjadi perubahan fisiologis dan psikologis. Ini 

merupakan fase progresif yang mengganggu 

stabilitas biopsikososial wanita dan 

membutuhkan penyesuaian ke peran baru 

(Akarsu & Rathfisch, 2018). Perubahan itu 

akan terus terjadi selama 9 bulan masa 

kehamilannya. Kondisi tersebut akan 

menimbulkan rasa ketidaknyamanan pada fisik 

ibu hamil, ditambah dengan bayangan 



Vol..1 No.9 Februari2022 1077 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

ISSN 2798-3471 (Cetak)  Journal of Innovation Research and Knowledge 

ISSN 2798-3641 (Online)  

mengenai proses persalinan, bagaimana 

keadaan bayi dan kondisi bayinya setelah lahir 

nanti. Bayangan seperti itu biasanya muncul 

pada wanita hamil yang sebentar lagi 

menjalani persalinan. Kondisi seperti itulah 

yang dapat menimbulkan perasaan cemas pada 

ibu hamil terutama pada wanita yang baru 

pertama kali hamil (Nabila & Panjang, 2017). 

Kadar progesteron juga sangat tinggi 

selama kehamilan. Perubahan progesteron 

menyebabkan kelonggaran atau melonggarnya 

ligamen dan sendi di seluruh tubuh 

(Tkachenko et.al, 2014). Selain itu, kadar 

progesteron yang tinggi menyebabkan struktur 

internal bertambah besar, seperti ureter. Ureter 

menghubungkan ginjal dengan kandung kemih 

ibu. Progesteron juga penting untuk mengubah 

rahim dari ukuran buah pir kecil (dalam 

keadaan tidak hamil) menjadi rahim yang 

dapat menampung bayi cukup bulan 

Kecemasan Pada Ibu Hamil 

Pada umumnya, perasaan cemas pada 

wanita hamil muncul karena hal-hal seperti 

takut akan melahirkan, khawatir tentang 

perubahan tubuh mereka karena kehamilan, 

tentang kesehatan janin, serta rasa khawatir 

tentang mengasuh anak ketika anak telah lahir 

(Huizink et.al, 2017). Ibu hamil yang 

mengalami rasa cemas berlebihan akan 

berdampak buruk sehingga dapat memicu 

terjadinya rangsangan kontraksi rahim. 

Kondisi tersebut dapat mengakibatkan 

keguguran dan tekanan darah yang meningkat 

sehingga dapat terjadi preeclampsia 

(komplikasi pada kehamilan berupa tekanan 

darah tinggi yang terjadi di dalam kehamilan 

akhir atau pada proses persalinan) (Nabila & 

Panjang, 2017). Pada hasil penelitian 

menunjukkan bahwa stres dan kecemasan pada 

ibu prenatal berhubungan dengan peningkatan 

risiko aborsi spontan, persalinan prematur, 

malformasi janin, dan retardasi pertumbuhan 

asimetris (Khalajzadeh et.al, 2012). Temuan 

Lee et. al, mengungkapkan prevalensi 

kecemasan kehamilan yang bervariasi pada 

trimester kehamilan yang berbeda dengan 

tingkat tinggi pada trimester pertama dan 

trimester ketiga (Busari, 2018) 

Prenatal Yoga 

Yoga adalah cara yang ideal untuk 

tetap fit selama kehamilan karena hampir 

semua pose yoga dapat dengan mudah 

dimodifikasi agar sesuai dengan kebutuhan 

dan kemampuan wanita hamil. Yoga pada 

tahap prenatal ibu hamil membantu fokus ibu 

hamil terhadap pengaturan ritme nafas, yang 

tetap berfokus pada perasaan nyaman, aman 

dan tenang yang dirasakan ibu hamil dalam 

berlatih. Latihan yoga yang dilakukan 

diantaranya mencakup berbagai relaksasi, 

pengaturan postur, pengolahan napas dan 

meditasi dengan total waktu selama ± 1 jam 

sebanyak 2 kali setiap minggunya. Gerakan 

relaksasi, mengatur postur dan olah nafas ini 

sama dengan gerakan yang dilakukan pada 

saat senam hamil, karena teknik gerakannya 

menitikberatkan kepada latihan otot-otot 

(Pongsibidang & Mikhrunnisai, 2019). 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan 

Beddoe et.al, 2009 : “The Effects of 

Mindfulness-Based Yoga During Pregnancy 

on Maternal Psychological and Physical 

Distress”, Teknik yoga bertujuan untuk 

membangun dan mempertahankan 

keseimbangan yang sehat antara semua aspek 

tubuh dan pikiran. Selama kehamilan, yoga 

prenatal atau relaksasi yoga akan memusatkan 

perhatian pada ritme nafas, mengutamakan 

kenyamanan dan keamanan dalam latihan 

sehingga memberikan banyak manfaat. 

Prenatal yoga memiliki lima cara yaitu latihan 

fisik yoga, pernafasan (pranayama), position 

(mudra), meditasi, dan deep relaxation yang 

dapat digunakan untuk mendapatkan manfaat 

selama kehamilan sehingga dapat membantu 

kelancaran dalam kehamilan dan kelahiran 

secara alami dan membantu memastikan bayi 

yang sehat. Unsur pada yoga yang dikatakan 

dapat membantu menurunkan kecemasan 

adalah pada bagian relaksasi dan meditasi. 

Yoga selama kehamilan dapat membantu 

wanita fokus pada proses persalinan, bersiap 

untuk mentolerir nyeri, serta mengubah stres 

15 dan kecemasan menjadi energi (Wulandari 

et.al, 2018). 
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Pengukuran Kecemasan Pada Ibu Hamil 

 Salah satu instrumen global yang 

paling sering digunakan adalah Pregnancy-

Related Anxiety Questionnaire (PRAQ) yang 

telah direvisi menjadi versi 10-item oleh 

Huzink yang disingkat layak PRAQ-R 

(Pregnancy Related Anxiety Questionnaire-

Revised) dengan tiga sub-skala yaitu; 1) takut 

akan proses melahirkan pada item no. 1, 2 dan 

5, (2) kekhawatiran melahirkan anak cacat 

fisik atau mental pada item no. 4, 8, 9 dan 10, 

(3) kekhawatiran tentang penampilan 

sendiri/perubahan fisik pada item no. 3, 6 dan 

7. Skor pada setiap item adalah 1-5. PRAQ-R 

dapat berfungsi sebagai pengukuran 

kecemasan kehamilan yang sesuai dan valid, 

untuk tujuan klinis dan ilmiah (Mudra et. al., 

2019). Reliabilitas PRAQ-R baik untuk skor 

total (Cronbach’sα = 0.82) dan memuaskan 

untuk subskala (α = 0.60 hingga 0,76). 10 item 

Kehamilan-Terkait Anxiety Questionnaire – 

Revised (PRAQ-R) adalah instrumen yang 

banyak digunakan untuk menilai dan 

mengidentifikasi kecemasan spesifik 

kehamilan pada wanita nulipara. Ini memiliki 

nilai psikometrik yang baik dan validitas 

prediktif untuk hasil kelahiran dan masa kecil 

(PRAQ scale). Selain itu, telah ditunjukkan 

dalam penelitian sebelumnya bahwa 

kecemasan kehamilan dinilai dengan PRAQ-R 

mencerminkan konstruk spesifik yang dapat 

dibedakan dari kecemasan umum sebagian 

besar (Huizink et. al, 2014), meskipun 

keduanya saling mempengaruhi satu sama lain 

dari waktu ke waktu selama kehamilan. 

Menurut Huzink et.al tahun 2015, PRAQ-R 

merupakan instrumen yang dikembangkan 

secara luas untuk menilai dan mengidentfikasi 

kecemasan spesifik terhadap kehamilan pada 

ibu hamil baik primigravida maupun 

multigravida. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian 

kuantitaif dengan jenis penelitian Pre-

Eksperimental dengan menggunakan 

rancangan penelitian one group pre and 

posttest design yaitu penelitian yang hanya 

menggunakan satu kelompok subjek, 

pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah 

perlakuan (Saryono & Anggraeni, 2013). 

Teknik pengambilan sampel menggunakan 

Purposive Sampling. Variabel bebas adalah 

prenatal yoga dan variabel terikatnya adalah 

tingkat kecemasan ibu primigravida. Sampel 

penelitian ini adalah ibu primigravida di Yoga 

Omah Bunda Kecamatan Klaten Utara Kota 

Klaten tahun 2019-2020 sebanyak 10 

responden dan diambil sesuai karakteristik 

yang sudah ditentukan oleh peneliti. Penelitian 

ini menggunakan uji statistik Paired Sample T-

Test pada derajat kepercayaan 95%. Instrumen 

penelitian ini adalah kuesioner PRAQ-R 

(Pregnancy Related Anxiety Questionnaire-

Revised), ia merupakan instrumen yang 

dikembangkan secara luas untuk menilai dan 

mengidentfikasi kecemasan spesifik terhadap 

kehamilan pada ibu hamil baik primigravida 

maupun multigravida (Huizink et. al, 2015). 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

seluruh ibu hamil primigravida dengan rentang 

usia 20-35 tahun yang melakukan yoga di 

Klinik Bidan Kita Klaten pada awal Desember 

2019. Jumlah populasi berjumlah 10 orang. 

Jumlah yang aktif melakukan yoga pada bulan 

Desember 2019 hingga awal Januari sebanyak 

17 orang. Sampel dalam penelitian ini adalah 

ibu hamil primigravida dengan rentang usia 

20-35 tahun yang melakukan yoga secara rutin 

dan aktif serta memenuhi kriteria-kriteria yang 

sesuai dengan teknik pengambilan sampel. 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

dalam penelitian adalah teknik purposive 

sampling, dimana responden dipilih sesuai 

dengan kriteria inklusi, kriteria eksklusi dan 

kriteria drop out. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dalam penelitian ini, subyek yang 

digunakan adalah ibu hamil yang melakukan 

pemeriksaan dan mengikuti prenatal yoga di 

Klinik Bidan Kita Klaten. Responden yang 

memenuhi kriteria inklusi, eksklusi, dan drop 

out sebanyak 10 orang. Berdasarkan 



Vol..1 No.9 Februari2022 1079 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

ISSN 2798-3471 (Cetak)  Journal of Innovation Research and Knowledge 

ISSN 2798-3641 (Online)  

penelitian, karakteristik responden adalah 

sebagai berikut. Berdasarkan data yang 

diperoleh diketahui bahwa karakteristik 

responden berdasarkan usia yaitu responden 

berusia 23-28 tahun sebanyak 8 orang (80%) 

dan responden yang berusia 29-34 tahun 

berjumlah 2 orang (20%). Berdasarkan tabel di 

atas, rata-rata usia responden 26,70 tahun 

dengan usia termuda adalah usia 23 tahun serta 

usia tertuanya adalah 34 tahun. 

Berdasarkan data yang diperoleh, 

diketahui bahwa karakteristik responden 

berdasarkan usia yaitu responden berusia 23-

28 tahun sebanyak 8 orang (80%) dan 

responden yang berusia 29-34 tahun berjumlah 

2 orang (20%). Berdasarkan tabel di atas, rata-

rata usia responden 26,70 tahun dengan usia 

termuda adalah usia 23 tahun serta usia 

tertuanya adalah 34 tahun. 

Berdasarkan pengolahan data pre-test dan 

post-test diketahui bahwa distribusi responden 

berdasarkan pengukuran nilai tingkat 

kecemasan, bahwa nilai tingkat kecemasan 

pada saat belum melakukan prenatal yoga 

didapatkan hasil sebanyak 3 responden (30%) 

mengalami kecemasan tingkat sedang dengan 

nilai 1-25, 6 responden (60%) mengalami 

kecemasan tingkat sedang dengan nilai 26-40, 

dan 1 responden (10%) mengalami kecemasan 

tingkat tinggi dengan nilai 41-50. Setelah 

melakukan prenatal yoga, jumlah responden 

yang memiliki kecemasan tingkat rendah 

meningkat menjadi 7 orang (70%) dengan nilai 

1-25, responden yang mengalami kecemasan 

tingkat sedang menjadi 2 orang (20%) dengan 

nilai 26-40, dan responden yang mengalami 

kecemasan tingkat tinggi berjumlah 1 orang 

(10%) dengan nilai kecemasan 41-50.  

Untuk mengidentifikasi pengaruh rata-rata 

nilai tingkat kecemasan sebelum dan sesudah 

pada responden dengan PRAQ-R 

menggunakan uji paired sample t-test. 

Berdasarkan tabel di atas, ratarata nilai tingkat 

kecemasan sebelum dan sesudah yaitu sebesar 

29,00 dan 23,90. Hasil uji statistik diperoleh p 

value adalah 0,000, maka dapat disimpulkan 

bahwa ada pengaruh dari rata-rata nilai tingkat 

kecemasan sebelum dan sesudah pada 

responden dengan PRAQ-R. Untuk 

mengidentifikasi pengaruh rata-rata nilai 

tingkat kecemasan sebelum dan sesudah pada 

responden dengan PRAQ-R menggunakan uji 

paired sample t-test. Berdasarkan tabel di atas, 

ratarata nilai tingkat kecemasan sebelum dan 

sesudah yaitu sebesar 29,00 dan 23,90. Hasil 

uji statistik diperoleh p value adalah 0,000, 

maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 

dari rata-rata nilai tingkat kecemasan sebelum 

dan sesudah pada responden dengan PRAQ-R. 

Berdasarkan hasil dari data normalitas dengan 

Shapiro Wilk didapatkan nilai tingkat 

kecemasan item FoGB pre-test dan posttest 

pada responden semua data memiliki sig > 

0,05 maka data berdistribusi normal. 

Untuk mengidentifikasi pengaruh rata-rata 

nilai tingkat kecemasan FoGB sebelum dan 

sesudah pada responden dengan PRAQ-R 

menggunakan uji paired sample t test, rata-rata 

nilai tingkat kecemasan sebelum dan sesudah 

yaitu sebesar 10,40 dan 8,20. Hasil uji statistik 

diperoleh p value adalah 0,002, maka dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh dari rata-rata 

nilai tingkat kecemasan FoGB sebelum dan 

sesudah pada responden. Berdasarkan hasil 

dari data normalitas dengan Shapiro Wilk 

didapatkan nilai tingkat kecemasan item 

WAHBC pre-test dan post-test pada responden 

bahwa data pre-test memiliki sig > 0,05 

sedangkan data post-test memiliki sig ≥ 0,05 

maka data berdistribusi tidak normal. 

Berdasarkan hasil dari data normalitas dengan 

Shapiro Wilk didapatkan nilai tingkat 

kecemasan item WAHBC pre-test dan post-

test pada responden bahwa data pre-test 

memiliki sig > 0,05 sedangkan data post-test 

memiliki sig ≥ 0,05 maka data berdistribusi 

tidak normal. Pengujian dri data normalitas 

Shapiro Wilk didapatkan nilai tingkat 

kecemasan item CAOA pre-test dan posttest 

pada responden bahwa data pre-test memiliki 

sig > 0,05 maka data berdistribusi normal. 

Berdasarkan hasil analisa statistik, maka 

didapatkan rata-rata nilai tingkat kecemasan 

sebelum pada responden yaitu sebesar 29,00. 

Sedangkan rata-rata nilai tingkat kecemasan 

sesudah pada responden sebesar 23,90. 
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Dengan demikian, nilai tingkat kecemasan 

sebelum dan sesudah pada responden 

mengalami penurunan sebesar 5,10. 

Hasil uji paired sample t-test, rata-rata 

nilai tingkat kecemasan sebelum dan sesudah 

pada responden menunjukkan p value sebesar 

0,000. Karena nilai p value < sig 0,05, maka 

terdapat pengaruh prenatal yoga terhadap 

tingkat kecemasan pada ibu hamil 

primigravida. 

Gerakan-gerakan pada prenatal yoga 

seperti uttanasana, marjayasana, balasana, 

virabhadrasana dan parsvakonasana sangat 

bermanfaat untuk fleksibilitas tulang belakang. 

Gerakan-gerakan tersebut dapat meningkatkan 

sirkuluasi cairan serebrospinal di sekitar otak 

dan sumsum tulang belakang (Lau et al, 2015). 

Sirkulasi cairan serebrospinal yang meningkat 

membantu meningkatkan serotonin dan 

endorfin yang berlaku sebagai koneksi tubuh-

ke-tubuh dengan pengurangan rasa sakit yang 

akan menggantikan katekolamin. Yoga dapat 

mengurangi kinerja hipotalamus untuk 

melepaskan neuropeptida yang kemudian akan 

merangsang kelenjar hipofisis untuk 

melepaskan hormon adrenokortikotropik, lalu 

akan menekan produksi kortisol. Menurunnya 

kadar kortisol mengakibatkan gejala 

kecemasan yang dirasakan menjadi berkurang 

(Field et al, 2013). Prenatal yoga dapat 

mengurangi hormon stres dan meningkatkan 

biomarker imun Ig A selama kehamilan (Chen 

et al, 2017). Bukti studi merekomendasikan 

para ibu hamil untuk melakukan prenatal yoga 

yang dapat membantu mengatasi kecemasan 

mereka untuk mencegah komplikasi 

persalinan. 

 

PENUTUP  

Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis dan 

pembahasan didapatkan kesimpulan bahwa 

pemberian prenatal yoga berpengaruh terhadap 

penurunan tingkat kecemasan pada ibu hamil 

primigravida. 

Peneliti selanjutnya dapat melakukan 

penelitian dengan jumlah responden yang 

lebih banyak atau dapat menggunakan 

kelompok kontrol sebagai hasil pembanding 

penelitian, hal ini bertujuan untuk keakuratan 

data yang lebih baik dalam penelitiannya. 

Peneliti selanjutnya dapat menambah dengan 

variabel lain yang mungkin juga 

mempengaruhi banyak hal dalam penelitian 

ini. Peneliti selanjutnya dapat melakukan 

penelitian dengan kriteria sampel yang lebih 

spesifik sehingga dapat memilih pasien mana 

yang paling mungkin terlibat secara positif dan 

memungkinkan untuk pemberian intervensi 

yang lebih terarah. 
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