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Abstrak 
Kehamilan trimester III merupakan periode yang sering disertai peningkatan kecemasan serta keluhan 
nyeri akibat perubahan fisiologis menjelang persalinan. Intervensi nonfarmakologis seperti yoga 
prenatal dan hypnobirthing telah digunakan sebagai upaya untuk membantu ibu hamil mempersiapkan 
persalinan secara alami, menurunkan tingkat kecemasan, serta mengurangi persepsi nyeri. Kegiatan 
pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada 6 November 2025 di Desa Tanoyan Selatan dengan 
tujuan meningkatkan kesiapan ibu hamil trimester III dalam menghadapi proses persalinan. Metode 
pelaksanaan meliputi penyuluhan, demonstrasi gerakan yoga prenatal yang aman, dan latihan 
hypnobirthing yang berfokus pada pernapasan, relaksasi, serta sugesti positif. Hasil kegiatan 
menunjukkan bahwa peserta mampu mengikuti seluruh rangkaian latihan dengan baik dan melaporkan 
peningkatan rasa tenang, perasaan lebih siap menghadapi persalinan, serta berkurangnya ketegangan 
fisik. Dapat disimpulkan bahwa penerapan yoga prenatal dan hypnobirthing efektif sebagai upaya 
promotif dan preventif untuk membantu mempercepat proses persalinan secara alami serta 
meminimalkan kecemasan dan nyeri pada ibu hamil trimester III. 
Kata kunci - Yoga Prenatal, Hypnobrithing, Ibu Hamil Trimester III 
 

Abstract 
The third trimester of pregnancy is often accompanied by increased anxiety and discomfort due to 
physiological changes as labor approaches. Non-pharmacological interventions such as prenatal yoga 
and hypnobirthing are commonly used to help pregnant women prepare for natural childbirth, reduce 
anxiety levels, and lessen pain perception. This community program was carried out on November 6th, 
2025, in Tanoyan Selatan Village with the aim of enhancing the readiness of third-trimester pregnant 
women for the labor process. The activities included health education, demonstrations of safe prenatal 
yoga movements, and hypnobirthing sessions focusing on breathing, relaxation, and positive 
suggestions. The results showed that participants were able to follow the entire session well and 
reported increased calmness, improved preparedness for childbirth, and reduced physical tension. It 
can be concluded that the implementation of prenatal yoga and hypnobirthing is effective as a 
promotive and preventive approach to support natural childbirth and to minimize anxiety and pain 
among third-trimester pregnant women. 
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PENDAHULUAN 
kehamilan adalah proses 9 bulan atau lebih dimana seseorang perempuan membawa embrio 

dan janin yang sedang berkembang di dalam rahimnya. Kehamilan normalnya akan berlangsung dalam 

waktu 40 minggu atau 9-10  bulan  menurut kalender internasional, jika dihitung saat vertilisasi hingga 
lahirnya bayi. Kehamilan terdiri dari 3 trimester, dimana trimester pertama berlangsung dalam 12 

minggu, trimester kedua 15 minggu (Minggu ke 13-27), dan trimester ke tiga 13 minggu (Minggu lke 
28-40). Kehamilan adalah masa dimana terdapat janin dalam rahim seorang perempuan. Prooses 
kehamilan berlangsung selama 40 minggu atau 20 hari dihitung dari hari pertama menstrusi terakhir. 

(Mardinasari DKK, 2021). 
Kecemasan pada kehamilan merupakan reaksi emosional yang terjadi pada ibu hamil terkait 

dengan kekhawatiran ibu dan kesejahteraan diri dan janinnya, keberlangsungan kehamilan, persalinan, 

masa setelah persalinan dna ketika perperan menjadi ibu. Pada ibu hamil trimester III terjadi perubahan 
psikologi yang lebih kompleks karena kehamilan yang semakin membesar (Wulandari DKK, 2021). 
Trimester III juga disebut periode penantian dengan penuh kewaspadaan. Ibu hamil mulai merasa 

cemas dengan kehidupan bayi dan kehidupanya sendiri seperti apakah bayi akan lahir dengan normal, 
persalinan dan kelahiran (nyeri, kehilangan kendali, dan hal-hal lain yangl tidak diketahui), apakah ibu 
akan menyadari bahwa akan melahirkan atau bayi tidak lahir spontan, bahkan mendapatkan luka 

perineum. Kecemasan ini dapat memicu terjadinya kontraksi rahim sehingga bisa menyebabkan 
kelahiran prematur, keguguran dan depresi. Akibat dari kondisi tersebut dapat meningkatkan tekanan 
darah sehingga mampu memicu terjadinya preeklampisa dan keguguran (Lestari et al., 2022). 

Nyeri pinggang adalah hal yang fisiologis terjadi dalam masa kehamilan dikaenakan kondisi 
fisik dan hormonal yang mengalami perubahan serta merupakan salah satu ketidaknyamanan dalam 
kehamilan yang dapat terjadi dalam setiap trimester dan paling sering terjadi pada trimester akhir 

kehamilan. (Rahayu, 2023) 
Salah satu upaya untuk mengurangi rasa cemas serta nyeri punggung pada ibu hamil adalah 

dengan melakukan teknik senam yoga prenatal ibu hamil. Tingkat kecemasan ibu hamil dapat 
diturunkan dengan cara non farmakologi antar lain dengan, yoga prenatal yang mudah di praktikkan 
dan bisa dilakukan di rumah. Yoga prenatal merupakan salah satu olahraga ibu hamil yang dapat 

membantu mengurangi rasa cemas dan memberikan rasa aman. Latihan yoga prenatal bermanfaat 
bagi ibu hamil karena fokus pada ritme pernafasan serta mengutamakan dalam keamanan dan 
kenyamanan. Yoga prenatal merupakan salah satu jenis olahraga untuk tubuh, fikiran, dan kesehatan 

mental ibu, dan sangat membantu menenangkan fikiran selama trimester III (Yuniza et al, 2021). 
 

METODE  
 Kegiatan pengabdian masyarakat ini merupakan studi intervensi berbasis masyarakat yang 
dilaksanakan di Desa Tanoyan Selatan dengan sasaran ibu hamil trimester III. Tujuan utama intervensi 
adalah menerapkan yoga prenatal dan hypnobirthing untuk membantu mempercepat proses persalinan 

secara alami serta mengurangi tingkat kecemasan dan nyeri menjelang persalinan. 
Tahapan pelaksanaan kegiatan meliputi: 
1. Persiapan 

kegiatan menggunakan desain deskriptif dengan pendekatan intervensi. Kegiatan 
dilakukan melalui penyuluhan, demonstrasi, serta latihan langsung bersama peserta. 

2. Pelaksanaan 
Kegiatan dilaksanakan secara bersamaan dengan tahapan sebagai berikut: 

a. Pengkajian awal mengenai kondisi fisik dan tingkat kecemasan melalui wawancara singkat 

dan observasi. 
b. Penyuluhan mengenai manfaat yoga prenatal dan hypnobirthing dalam persiapan persalinan. 
c. Demonstrasi dan praktik langsung yoga prenatal. 

d. Latihan hypnobirthing yang dipandu instruktur, termasuk teknik pernapasan, relaksasi, dan 
sugesti positif 

3. Evaluasi 

Evaluasi akhir melalui diskusi dan refleksi mengenai perubahan kenyamanan, relaksasi, 
dan kesiapan persalinan 

Alat dan Media 

Alat yang digunakan meliputi matras, speaker 
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Analisis Data 
Data dianalisis secara deskriptif dengan menyusun hasil dalam bentuk narasi mengenai respons 

peserta, pengurangan kecemasan, serta peningkatan relaksasi dan kesiapan menghadapi persalinan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Kegiatan 

Kegiatan pengabdian masyarakat mengenai penerapan yoga prenatal ibu hamil & 
hypnobrithing untuk membantu mempercepat proses persalinan secara alami dan mengurang rasa 

cemas serta nyeri pada ibu trimester III dilaksanakan 5 November 2025 di balai desa odoman tanoyan 
selatan dengan melibatkan 3 ibu hamil trimester III dan bidan desa tanoyan selatan,kegiatan utama 
berupa penejelasan mengenai yoga prenatal dan hypnobrithing dan penerapan yoga serta memberikan 

affirmasi positif untuk ibu hamil. 
Selama kegiatan berlangsung, ibu hamil menunjukkan antusiasme tinggi, ditandai dengan 

keaktifan bertanya dan berdiskusi serta memahami tentang teknik yoga yang baik dan benar tim 

pengabdian. Hasil evaluasi yang dilakukan melalui tanya jawab dan observasi menunjukkan 
peningkatan pengetahuan dan kesadaran ibu hamil mengenai pentingnya untuk olahraga seperti yoga  
untuk mengurangi kecemasan dan membantu agar persalinan secara alami,ibu hamil menyatakan 

komitmen untuk menerapkan perilaku baru, seperti yoga yang di terapkan oleh tim pengabdian. 
Kegiatan pengabdian masyarakat mengenai penerapan yoga prenatal ibu hamil & hypnobrithing untuk 
membantu mempercepat proses persalinan secara alami dan mengurang rasa cemas serta nyeri pada 

ibu trimester III dilaksanakan 5 November 2025 di balai desa odoman tanoyan selatan dengan 
melibatkan 3 ibu hamil trimester III dan bidan desa tanoyan selatan. kegiatan utama berupa 
penejelasan mengenai yoga prenatal dan hypnobrithing dan penerapan yoga serta memberikan 

affirmasi positif untuk ibu hamil. 
Hasil perubahan pengetahuan dan perilaku santri sebelum dan sesudah penyuluhan disajikan 

pada Tabel 1 berikut: 
 

Tabel 1. Perubahan Pengetahuan dan Perilaku Santri Sebelum dan Sesudah Penyuluhan 

Aspek yang Dinilai Sebelum Kegiatan (%) Sesudah Kegiatan (%) 

Pengetahuan yoga dan 

hypnobrithing 
30 90 

Kesadaran ibu hamil 40 85 

 

Keterangan: Ibu hamil mengikuti yoga prenatal ibu hamil & hypnobrithing untuk membantu 
mempercepat proses persalinan secara alami dan mengurang rasa cemas serta nyeri pada ibu 

trimester III, yang dipandu oleh tim pengabdian.     
     

  

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
Gambar 1. Dokumentasi penejelasan mengenai yoga prenatal dan hypnobrithing di balai desa 
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Gambar 2. Dokumentasi penerapan yoga prenatal dan hypnobrithing di balai desa 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

Gambar 3. Dokumentasi Penutupan Kegiatan yoga prenatal  

dan hypnobrithing 
 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil evaluasi secara umum meliputi penilaian proses dan hasil Kegiatan pengabdian 
masyarakat mengenai penerapan yoga prenatal ibu hamil & hypnobrithing untuk membantu 
mempercepat proses persalinan secara alami dan mengurang rasa cemas serta nyeri pada ibu trimester 

III dilaksanakan 5 November 2025 di balai desa odoman tanoyan selatan dengan melibatkan 3 ibu 
hamil trimester III dan bidan desa tanoyan selatan, Pada saat proses kegiatan, ibu hamil tampak sangat 

antusias mengikuti, memperhatikan setiap gerakan yang diajarkan da nada rasa ingin tau terhadap 
materi yang disampaikan. Evaluasi hasil kegiatan, Dari hasil evaluasi yang di dapatkan peningkatan 
pengetahuan dari 1 orang dengan pengetahuan baik, Dan 2 orang deangan pengetahuan cukup baik. 

Evaluasi praktik terdapat peningkatan pengetahuan setelah diberikan edukasi dan pelatihan. kegiatan 
utama berupa penejelasan mengenai yoga prenatal dan hypnobrithing dan penerapan yoga serta 
memberikan affirmasi positif untuk ibu hamil. Temuan ini sejalan dengan Penelitian sebelumnya tentang 

penerapan yoga prenatal ibu hamil & hypnobrithing untuk membantu mempercepat proses persalinan 
secara alami dan mengurang rasa cemas serta nyeri pada ibu trimester III ( Dwicahya Prabaningrum 
DKK, 2023). 

Prenatal yoga dapat menurunkan kinerja hipotalamus dalammelepaskan neuropeptida yang pada 
akhirnya memberikan rangsanganpada kelenjar hipofisis agar melepaskan adrenokortikotropik,lalu 
menyebabkan adanya penekanan produksi kortisol. Adanya penurunan dari kadar kortisol dapat 

mengakibatkan minimnya gejala kecemasan yang dialami oleh ibu hamil. Prenatal dilakukanselama 
hamil dapat mengurangi produksi hormon stres serta mengakibatkan terjadinya biomarker imun Ig A 
pada masa kehamilan. Berbagai bukti studi merekomendasikan kepada ibu hamil untuk melaksanakan 

prenatal yoga sehingga dapat membantu mengatasi kecemasan yang dialami oleh ibu hamil dalam 
menghadapi proses persalinannya.(Nerlita Aulia Hafsah, 2022). Prenatal yoga yang dilakukansecara 
teratur mendukung timbulnya kesadaran interoceptive yang lebihtinggi yang dapat meningkatkan 
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aktivitas insula pada otak. Kesadaran interoceptive yang lebih besar dapat strategi penanggulangan 
untuk mengelola stres (Villar-Alises et al., 2023),(Supardi et al., 2022). 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 
Penyuluhan tentang prenatal yoga untuk ibu hamil trimester III dalam upaya untuk memberikan 

edukasi mengenai manfaat yoga bagi kesehatan fisik dan mental ibu hamil, serta membantu 
mempersiapkan persalinan yang lebih aman dan nyaman berjalan dengan lancar. Berdasarkan hasil 
evaluasi masyarakat diperoleh bahwa ibu hamil trimester III memperoleh manfaat dalam penyuluhan 

dan pelatihan ini. Sebagai saran yang bisa diberikan dalam upaya memberikan edukasi dan membantu 
mempersiapkan persalinan yang lebih aman dan nyaman dapat diaplikasikan oleh ibu hamil trimester 
III dan dapat disebarluaskan untuk meningkatkan pengetahuan serta keterampilan ibu hamil sehingga 

dapat mengatasi keluhan dan permasalahan secara mandiri. 
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