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Lampiran 5 Lembar Informasi Penelitian (Inform Consent)

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN

Saya yang bertandatangan di bawah ini mahasiswa S1 Kebidanan Program
Studi Sarjana Kebidanan 1K STRADA Indonesia :
Nama : EMMI HERAWATI
NIM :2281A0704

Bersama ini, saya selaku peneliti mengajukan permohonan kepada lansia
untuk berkenan menjadi responden pada penelitian ini. Keterangan secara terinci
dan jelas mengenai penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Judul penelitian: “Pengaruh KIE Tentang Prenatal Yoga Dengan Minat

Ibu Hamil Dalam Melakukan Prenatal Yoga di Wilayah Kerja Puskesmas
Melata Kabupaten Lamandau Kalimantan Tengah Tahun 2023”.

2. Manfaat ikut sebagai responden penelitian: Dengan terlibat dalam
penelitian ini bisa diketahui tentang pengaruh KIE tentang prenatal yoga
dengan minat ibu hamil dalam melakukan prenatal yoga, sehingga
responden diharapkan rutin melakukan prenatal yoga.

3. Bahaya yang akan timbul: Tidak ada bahaya potensial bagi responden.

4. Hak undur diri. Responden memiliki hak untuk bersedia atau tidak
bersedia menjadi responden tanpa ada paksaan apapun.

Jawaban yang akan diberikan dijamin kerahasiaannya sepenuhnya. Oleh
sebab itu peneliti mohon agar ibu memberikan jawaban yang sesuai dengan apa
yang dikehendaki. Atas Kkerjasamanya dan partisipasi responden, peneliti
mengucapkan terima kasih.

Hormat saya,

v

EMMI HERAWATI
NIM. 2281A0704
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Lampiran 6 Lembar Persetujuan Menjadi Responden

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN
(INFORMED CONSENT )

Saya yang bertandatangan di bawah ini :
Nama
Alamat :
Dengan ini saya menyatakan Bersedia / Tidak Bersedia *) untuk ikut

berperan serta dalam penelitian sebagai responden dengan mengisi lembar
persetujuan responden yang disediakan peneliti.

Sebelum mengisi lembar persetujuan responden saya diberi keterangan
atau penjelasan mengenai tujuan penelitian, dan saya telah mengerti bahwa
penulis akan merahasiakan identitas, maupun informasi yang diberikan. Apabila
ada pernyataan yang menimbulkan respon emosional yang tidak nyaman, maka
peneliti akan menghentikan pengumpulan data dan memberikan hak kepada saya
untuk mengundurkan diri dari penelitian tanpa resiko apapun.

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sukarela dan tanpa unsur
paksaan dari siapapun.

Ketapang, Oktober 2023
Responden
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Lampiran 7 Kisi-kisi Kuesioner
KISI-KISI KUESIONER PENELITIAN
“PENGARUH KIE TENTANG PRENATAL YOGA DENGAN MINAT IBU
HAMIL DALAM MELAKUKAN PRENATAL YOGA DI WILAYAH
KERJA PUSKESMAS MELATA KABUPATEN LAMANDAU
KALIMANTAN TENGAH TAHUN 2023~

Pernyataan
No Parameter Jggn;?h
Positif Negatif
Minat Ibu hamil dalam penerapan prenatal yoga
1. | Intrinsik 7 1,2,34 5,6,7
2. | Ekstrinsik 8 9,11,13,15 8,10,12,14
Jumlah 15




107

Lampiran 8 Uji Validitas Dan Reliabilitas Minat

TABULASI DATA VALIDITAS DAN REABILITAS MINAT
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Uji signifikasi dilakukan dengan membandingkan nilai r hitung dengan r tabel. Pada uji reabilitas dan validitas dalam penelitian ini jumlah

sampel (n) = 10 maka r tabel = 0,632 (r tabel pada n = 10 dengan uji dua sisi)

Jika r hitung lebih besar dari r tabel dan nilai positif maka butir pernyataan atau indikator tersebut dinyatakan valid




Reliability

Scale: ALL VARIABLES

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 10 100.0]
Excluded® 0 .0
Total 10 100.0

a. Listwise deletion based on all variables in
the procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

.964 15
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Lampiran 9 Lembar Kuesioner

KUESIONER PENELITIAN
“PENGARUH KIE TENTANG PRENATAL YOGA DENGAN MINAT IBU
HAMIL DALAM MELAKUKAN PRENATAL YOGA DI WILAYAH
KERJA PUSKESMAS MELATA KABUPATEN LAMANDAU
KALIMANTAN TENGAH TAHUN 2023~

I.  Petunjuk pengisian soal

Berilah tanda () pada jawaban yang sesuai.
Jawaban tidak boleh lebih dari satu
Pengisian jawaban tidak boleh diwakilkan.
Mohon diisi ditempat.

Ao E

I1l. Data Umum
1. Usia

20-30 tahun
31-40 ahun
>40 tahun

2. Apa pendidikan terakhir 1bu ?
Tamat Sekolah Dasar / MI/ Sederajat

Tamat SMP / MTS/ Sederajat
Tamat SMA / SMK/ Sederajat

Tamat akademi / Perguruan Tinggi

3. Pekerjaan ibu ?
Ibu rumah Tangga

Buruh

Petani

Petani
PNS

Pegawai swasta

Lain-lain .................ccoenee. (sebutkan)




4.

Informasi tentang prenatal yoga

Pernah

Belum pernah

5. Sumber informasi tentang prenatal yoga

Tenaga Kesehatan (dokter, bidan, perawat)

Media cetak (koran, majalah, leaflet)

Media elektronik (TV, Radio, internet)

Teman, saudara, kader

Lain-lain ........................e . (sebutkan)

I11. Kuesioner Minat dalam Melakukan Prenatal Yoga
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Baca dan pahamilah baik-baik setiap pernyataan. Anda diminta untuk

memilih salah satu alternatif jawaban pada kolom yang disediakan disebelah

kanan dari setiap pernyataan berdasarkan pada kondisi anda yang sebenarnya.

Berilah tanda (X) pada salah satu alternatif jawaban.

Setiap orang dapat memberikan jawaban yang berbeda, karena itu

pilinlah jawaban yang paling sesuai dengan diri Anda. Semua pilihan

jawaban adalah BENAR, tidak ada jawaban yang dianggap SALAH.

No Pernyataan Ya | Tidak

1 Saya ingin mengikuti yoga ibu hamil agar siap
menghadapi persalinan.

2 Saya ingin mengikuti yoga ibu hamil untuk
meningkatkan rasa percaya diri, mengurangi keluhan
fisik yang muncul selama hamil

3 Saya ingin mengikuti yoga ibu hamil untuk
mengontrol pikiran agar selalu berfikir positif dan
mengurangi kecemasan

4 Saya ingin mengikuti yoga ibu hamil untuk
mengontrol rasa sakit pada saat kencang-kencang
menghadapi persalinan.

5 Saya ingin mengikuti yoga ibu hamil untuk
menambah kesibukan.
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No Pernyataan Ya | Tidak

6 Saya ingin mengikuti yoga ibu hamil agar berat
janin didalam kandungan bertambah

7 Saya ingin mengikuti yoga ibu hamil bila mendekati
persalinan.

8 Saya akan mengikuti yoga ibu hamil jika dianjurkan
dokter.

9 Saya akan mengikuti yoga ibu hamil jika di
Puskesmas Melata sudah ada yang membuat kelas
yoga ibu hamil

10 Saya akan mengikuti yoga ibu hamil jika ada
dukungan dari Teman

11 Saya akan mengikuti yoga ibu hamil jika biayanya
murah.

12 Saya akan mengikuti yoga ibu hamil jika saya
diantar oleh suami.

13 Saya akan mengikuti yoga ibu hamil jika ada teman
saya yang sudah mengikuti.

14 Saya akan mengikuti yoga ibu hamil agar dapat
bertemu dengan ibu hamil lainnya.

15 Saya akan mengikuti yoga ibu hamil jika dianjurkan

oleh suami/keluarga.
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Lampiran 10 Satuan Acara Penyuluhan

SATUAN ACARA PENYULUHAN

Topik Penyuluhan : Prenatal Yoga

Sasaran : Ibu hamil TM 11 dan TM 111
Penyaji : Emmi Herawati

A. Latar Belakang

Kehamilan merupakan saat berharga yang layak dinikmati setiap
detiknya. Pada saat seorang Wanita sadar akan kehamilannya, ia akan
sedikit memperlambat langkahnya, lebih banyak meluangkang waktu untuk
dirinya serta lebih mementingkan kesehatannya.

Dengan kata lain, kehamilan akan membuat seorang wanitamerasa
istimewa bahkan seua orang disekelilingnya pun akan memperlakukannya
demikian. Namun, perubahan-perubahan fisik yang terjadi selama masa
hamil akan mempengaruhi sang calon ibu dan membuatnya merasa tidak
nyaman, baik secara fisik maupun psikis. Peut yang terus membesar, sesak
nafas, seiring pertumbuhan janin, mood yang tidak menentu, ngidam dan
kecemasan akan masa persalinan sering membuat seorang calon ibu merasa
tidak percaya diri dan tidak nyaman.

Olahraga yang biasa dilakukan oleh ibu hamil yaitu senam hamil dan
yoga, ibu hamil bisa mendapatkan keseimbangan antara tubuh yang sehat,
pikiran yang bersih dan jiwa yang sehat. Secara fisik, yoga memberikan
program yang dapat membantu perkembangan dan pertumbuhan tubuh yang
baru, menghilangkan serta mengutangi ketidaknyamanan dan mencegah
kerusakan tubuh jangka Panjang.

Tujuan Umum
Setelah mengikuti penyuluhan diharapkan ibu hamil mengerti dan

memahami serta memiliki minat dalam melakukan prenatal yoga.
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C. Tujuan Khusus
Setelah menyelesaikan penyuluhan ini, ibu hamil mampu memahami
dan mengerti tentang:
1. Pengertian prenatal yoga
2. Manfaat prenatal yoga
3. Persiapan prenatal yoga
4. Gerakan-gerakan prenatal yoga
D. Pokok Bahasan : Prenatal Yoga
E. Metode:
1. Ceramah
2. Diskusi dan tanya jawab
F. Media:
1. Leaflet
2. Laptop
3. LCD
G. Evaluasi
1. Prosedur : Pre-tes dan Pos-tes
2. Jenistes : Tertulis
3. Bentuk : kuesioner
H. Kegiatan Penyuluhan
Waktu Kegiatan
10 menit 1. Pembukaan
e Salam
e Pengenalan
e Tujuan
Agar materi yang disampaikan dapat diterima oleh
audiens
30 menit 2. Inti/ materi
e Penyuluh menjelaskan materi
e Menyebutkan pengertian prenatal yoga
e Menyebutkan Manfaat prenatal yoga
e Menyebutkan Persiapan prenatal yoga
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e Menyebutkan Gerakan-gerakan prenatal yoga
Sasaran menyimak materi
20 menit 3. Penutup
a. Menyimpulkan materi
b. Melakukan post test (tanya jawab)
c. Memberi salam
I.  Materi
PRENATAL YOGA
1.  Pengertian Prenatal Yoga

Yoga prenatal adalah gerakan senam diperuntukkan ibu hamil
dengan tujuan sebagai persiapan mental, fisik, dan spiritual bagi ibu
hamil (Riawati, Budihastuti dan Prasetya, 2021).

Prenatal yoga (yoga hamil) merupakan suatu jenis modifikasi
gerakan dari hatha yoga yang telah disesuaikan dengan kondisi ibu
hamil. Adapun tujuan dari prenatal yoga ini adalah untuk
mempersiapkan ibu hamil baik secara fisik, mental maupun spiritual
dalam menghadapi proses persalinan. Persiapan yang matang dan baik
akan menciptakan rasa lebih percaya diri dan keyakinan pada ibu
hamil dalam menjalani proses persalinan dengan nyaman dan lancar
(Yuniza, dkk.2021).

2. Manfaat Prenatal Yoga

Menurut Sindhu dalam Cahyani (2019), menyebutkan terdapat
beberapa manfaat jika melakukan yoga selama kehamilan, yaitu:
1. Dapat meningkatkan stamina dan tubuh saat hamil

2. Memperlancar sirkulasi darah sekaligus asupan oksigen ke janin
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Mengatasi sakit punggung dan pinggang, konstipasi (sembelit),
saluran urine yang lemah, sendi yang pegal dan bengkak

Melatih otot perineum agar lebih kuat sehingga dapat
mempermudah proses melahirkan

Mempersiapkan mental ibu agar tidak cemas dapat menghadapi
persalinan

Sebagai bentuk menjalin komunikasi antara ibu dan anak yang
ada dikandungnya

Pemulihan fisik lebih cepat dan dapat mengatasi stress pasa

persalinan

Indikasi Prenatal Yoga

Pada prinsipnya yoga aman dilakukan oleh semua wanita

hamil dan dapat dilakukan oleh semua wanita hamil, hanya saja pada

trimester awal perlu penatalaksanaan khusus karena kandungannya

masih rentan, meliputi (Cahyani, 2019):

1.

Tidak memiliki riwayat komplikasi selama kehamilan termasuk
pertumbuuhan janin terhambat (PJT)

Tidak memiliki riwayat persalinan preterm atau persalinan
prematur dan BBLR.

Pada wanita dengan riwayat abortus boleh melakukan yoga
setelah usia di atas 20 minggu atau setelah dinyatakan kehamilan

baik.
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Kontraindikasi Prenatal Yoga
Menurut Cahyani (2019), Walaupun prenatal yoga dianggap

sebagai olahraga yang aman namun terdapat beberapa keadaan dimana
ibu hamil memerlukan persetujuan dari tenaga, yaitu:
1. Tekanan darah pada ibu hamil rendah
2. Ibu hamil yang memiliki riwayat obstetrik buruk seperti

perdarahan dalam kehamilan dan KPD (Ketuban Pecah Dini)
3. Selain keadaan tersebut, prenatal yoga juga harus diberhentikan

jika saat pelaksanaan, ibu mengalami keluhan seperti:

a. Rasa pusing, mual, dan muntah yang brekelanjutan

b. Gangguan pengelihatan

c. Kram pada perut bagian bawah

d. Pembengkakan pada tangan dan kaki

e. Tremor pada ekstrimitas atas maupun bawah

f. Jantung berdebar-debar

g. Gerakan janin yang melemah
Frekuensi dan Persiapan Prenatal Yoga

Prenatal yoga dapat dilakukan secara bertahap, belum terdapat

rekomendasi mengenai perlakuan optimal prenatal yoga, tetapi
perlakuan setidaknya 2 minggu lebih bermakna pada ibu hamil (Chen
et al, 2008 dalam Nugraheni & Romdiyah, 2019). Melakukan yoga
pada pagi hari merupakan cara yang sangat bagus untuk merevitalisasi

pikiran dan tubuh.Sesi yoga tidak perlu lama-lama. Latihan yoga 15
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menit dan pernapasan serta meditasi 15 menit setiap hari sudah

mendatangkan manfaat besar (Ira Tri Onggo, 2019). Pelaksanaan

kegiatan prenatal yoga memiliki persiapan sebagai berikut:

a)

b)

d)

Memakai pakaian yang nyaman dan longgar agar memudahkan
ibu jika bergerak

Melepaskan alas kaki ketika berlatih yoga

Melakukan prenatal yoga dalam keadaan perut tidak terlalu
kenyang dan lapar

Menggunakan bantal, guling atau kursi sebagai alat bantu ketika
penatalaksanaan yoga.

Setelah melakukan yoga, meminum air yang cukup agar tidak

dehidrasi

Cara Melakukan gerakan Prenatal Yoga

Cara melakukan gerakan prenatal yoga menurut Suananda

dalam Cahyani (2019), yaitu :

a)

Latihan pemusatan perhatian (centering)

Pemusatan perhatian penting untuk mengawali latihan.
Ketika memulai yoga, kemungkinan ibu masih memikirkan
banyak hal, jadi ibu perlu memusatkan perhatian, memenangkan
pikiran dan fokus pada yoga. Selalu gunakan kata-kata positif
untuk mengembalikan ketenangan, semangat, kepercayaan diri,

dan kenyamanan ibu.
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Gambar 1. Latihan Pemusatan Perhatian
Pernapasan (pranayama)

Pranayama perlu dilatih karena pernapasan merupakan
salah satu faktor penting untuk berhasil menenangkan pikiran dan
mengejan saat melahirkan. Pernapasan yang nyaman membawa
oksigen ke dalam tubuh dan membuat ibu tetap segar. Setiap
gerakan yoga disertai dengan pernapasan, yaitu dengan menutup
mulut, lalu tarik napas, lalu hembuskan dengan lembut.

Gerakan pemanasan (warming up)

Pemanasan merupakan persiapan pada tubuh untuk
melakukan tindakan yoga. Hindari gerakan berat tubuh belum
siap. Pemanasan adalah saat yang tepat untuk memperkenalkan
bagian tubuh.

Gerakan inti
1) Stabilisasi
Perubahan beban di dalam tubuh akan membuat
perubahan dalam kestabilan badan. Gerakan ini berfungsi

untuk menstabilkan rongga panggul, postur tubuh,
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memperkuat otot punggung dan kaki. Gerakan stabilisasi
adalah sebagai berikut:
2) Mountain pose
Postur berdiri yang nyaman dan stabil selama hamil,

beri jarak antar kaki sesuai kenyamanan ibu.

Gambar 2. Mountain Pose
3) Tree pose
Menekuk lutut kiri dan letakkan telapak kaki Kiri di
betis atau paha di dalam kaki kanan. Satukan kedua telapak

tangan di depan dada. Tahan agar tubuh tetap seimbang.

Gambar 3. Tree Pose
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Cow pose-cat pose

Melakukan posisi seperti merangkak. Tarik napas,
mengangkat kepala sedikit, jauhkan bahu dan telinga, lalu
tulang ekor diarahkan sedikit ke atas. Setelah itu keluarkan
napas, menundukkan kepala, menurunkan tulang ekor ke arah
dalam. Posisi ini dapat membantu ibu menstabilkan tulang

belakang.

Gambar 4 Cow Pose - Cat Pose
Peregangan
Peregangan penting dilakukan untuk merelaksasi otot
karena dapat menjaga kelenturan sendi pada tulang belakang
dan memberi ruang pada rongga dada. Gerakan peregangan
diantaranya yaitu :
a) Peregangan otot leher
Peregangan ini dapat dilakukan dengan posisi
duduk maupun berdiri. Pertama mengangkat tangan

kanan dan meletakkan di telinga kiri. Regangkan ke sisi
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kanan lalu lakukan ke sisi sebaliknya. Gerakan ini dapat

meregangkan otot yang berada dibagian leher.

Gambar 5 Peregangan Otot Leher
b) Standing lateral stretch
Posisi  berdiri dengan membuka kedua Kkaki
selebar panggul. Tarik napas, mengaitkan jari pada
tangan kanan dan Kiri lalu angkat ke atas. Mengeluarkan
napas dan tangan diarahkan ke kanan dan kiri tubuh lalu

tahan beberapa saat.

Gambar 6 Standing Lateral Stretch
c) Triangle pose
Buka Kkedua kaki lebar, salah satu kaki

menghadap ke depan. Putar kaki lainnya ke arah luar,
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panggul dan perut tidak ikut berputar. Lalu tarik napas

dan buka kedua tangan ke samping.

Gambar 7 Triangle Pose
Revolved head to knee pose
Duduk dan lebarkan kedua kaki. Tekuk lutut Kiri
ke arah dalam lalu dekatkan tumit ke paha bagian dalam.
Letakkan tangan kiri di lantai. Tarik napas dan angkan
tangan kanan ke atas lalu arahkan ke kiri. Setelah itu

lakukan kearah sebaliknya.

Gambar 8 Revolved Head to Knee Pose
Twisting variation
Duduk dan lebarkan kedua kaki. Tekuk lutut
kanan ke arah dalam, letakkan tangan kanan di depan
lutut kanan. Tarik napas, tegakkan tulang belakang lalu
keluarkan napas dan secara perlahan putar badan ke Kiri

dan kanan.



9)

125

Gambar 9 Twisting Variation
Peregangan otot pinggang
Tidur dengan posisi terlentang dan menekuk
lutut, telapak tangan arahkan ke bawah di samping
badan. Angkat pinggang secara perlahan, dilakukan

sebanyak 8 kali.

Gambar 10 Peregangan Otot Pinggang
Peregangan lutut
Tidur dengan posisi terlentang terlentang, tekuk
lutut kanan. Gerakan lutut kanan secara perlahan ke arah
kanan lalu kembalikan. Lakukan sebanyak 8 kali dan

lakukan hal yang sama sebaliknya.
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Gambar 11 Peregangan Lutut

h) Peregangan otot kaki

Posisi duduk dengan kaki diluruskan dengan
tubuh rileks. Tarik jari dan telapak kaki kearah tubuh
secara perlahan lalu arahkan kedepan. Lakukan sebanyak

10 kali.

Gambar 12 Peregangan Otot Kaki
Persiapan proses persalinan

Selama persalinan, daerah panggul dan sekitarnya
akan menjadi area yang perlu mendapatkan perhatian.
Karena posisi dan proses mengejan saat persalinan
membutuhkan kekuatan dan kelenturan otot dasar
panggul. Latihan berikut dirancang untuk meregangkan
otot-otot dasar panggul, melenturkan otot panggul dan

paha. Sehingga memberikan ruang bagi janin untuk
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memasuki panggul, meredakan nyeri punggung dan
panggul.
Bound angle pose

Posisi duduk, tekuk kedua kaki kearah dalam,
satukan kedua telapak kaki dan pegang dengan tangan.
Tegakkan tulang belakang dan tarik napas. Gerakan ini

dapat dikombinasikan dengan senam kegel.

Gambar 13 Bound Angle Pose
Garland pose
Posisi jongkok, dengan membuka kedua kaki,
pastikan lutut membuka lebar untuk memberi ruang yang
cukup bagi janin. Satukan kedua telapak tangan didepan

dada.

Gambar 14 Garland Pose



)

128

Latihan mengedan dan posisi persalinan

Latihan ini hanya dilakukan jika usia kehamila
ibu 37 minggu atau lebih. Geraka ini dilakukan dengan
posisi seperti saat persalinan dan mengatur napas saat
mengejan.

Restorative (gerakan relaksasi)

Gerakan yang bertujuan membantu tubuh dan
pikiran menjadi lebih tenang dan rileks sehingga
mengembalikan stamina, meregangkan otot yang kaku,
dan memberikan posisi yang nyaman.

Melting heart pose

Posisi berlutut, letakkan kedua tangan di lantai
dan jalankan kedua tangan di sampai lurus di depan
kepala. Rebahkan kepala, pipi dan dada di bantal.
Biarkan kedua panggul terangkat, relaks dan nikmati
peregangan pada pinggang. Gerakan ini dapat dilakukan
pada ibu hamil dengan letak janin sungsang untuk

membantu mengembalikan poisisi janin letak kepala.

Gambar 15 Melting Heart Pose
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Posisi tidur yang nyaman

Posisi ini merupakan saat yang tepat untuk
menjalin hubungan ibu dengan janin karena ibu dalam
posisi relaks dan tenang sehingga dapat merasakan tiap
gerakan janin. Pastikan miring Kiri untuk menghindari

tekanan pada vena cava inferior.

'm
D

Gambar 16 Posisi Tidur Yang Nyaman
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Prenatal Yoga TIDAK
Boleh untuk :

1.Bumil dengan tekanan darah rendah

2.Bumil dengan riwayat perdarahan,
ketuban pecah dini

3.Bumil yang mual, pusing, muntah
berlebihan, gangguan penglihatan,
kram perut, kaki tangan bengkak,
tremor, jantung berdebar, gerakan
janin lemah

4.Bumil dengan usia kehamilan
dibawah 20 minggu

PERSIAPAN

1.Pakaian yang nyaman dan longgar

2.Tidak menggunakan alas kaki

3.Perut tidak kenyang dan tidak lapar

4.Menggunakan alat bantu yaitu
matras atau bantal

5.Minum air putih yang cukup setelah
latihan

Prenatal Yoga
adalah...

Gerakan senam
diperuntukkan ibu hamil
dengan tujuan sebagai
persiapan mental, fisik, dan
spiritual bagi ibu hamil

Manfaat

1.Meningkatkan stamina dan
tubuh saat hamil

2.Memperlancar sirkulasi
darah dan oksigen ke janin

3.Mengatasi sakit punggung
dan pinggang, sembelit,
sendi yang pegal dan

bengkak
4.Memperkuat otot perineum
untuk mempermudah

proses melahirkan

5.Mempersiapkan mental ibu
agar tidak cemas untuk
menghadapi persalinan

6.Menjalin komunikasi antara
ibu dan bayi

7.Pemulihan fisik lebih cepat
dan dapat mengatasi stress
pasa persalinan

IIK STRADA
INDONESIA

PRENATAL
YOGA

OLEH : EMMI HERAWATI
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GERAKAN PRENATAL YOGA

I. Centering

Memusatkan perhatian

2. Pranayama

Q
¢ | \

Melatih pernapasan.
penarik napas dari hidung
dan keluarkan dari mulut

3. Pemanasan

4. Tree pose

4.

5. Cow - cat pose

L !

6. Triangel pose
#F

7. Revolved head to
knee pose

8. Peregangan otot
pinggang

9. Bound angle pose

* ¥

10. Garland pose

Wt

Il. Posisi tidur yang
nyaman




Lampiran 11 Rekapitulasi Hasil Penelitian

Keterangan Koding

Kelompok

Intervensi

Kontrol

Usia

20-30 tahun

31-40 tahun

> 40 tahun

Tingkat pendidikan

SD/MI

SMP/MTS

SMA/SMK/MA

Perguruan Tinggi

Pekerjaan

IRT

Petani

Swasta

PNS

Informasi

Tidak pernah

Pernah

Sumber informasi

Tenaga Kesehatan (Dokter, Bidan)

Media Cetak (Koran, Majalah, Leaflet)

Media Elektronik (TV, radio, internet)

Teman, saudara, kader

Minat

Rendah (0-5)

Sedang (6-10)

WINFP[PRIWINFEPINEPIPRWOWINRPRPRRWINEPWINEFPN P

Tinggi (11-15)
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DATA HASIL PENELITIAN

Kode

NO | Kelompok| Coding Fesmar Usia Coding Tingkat Pendidikan | Coding Pekerjaan Coding Informasi Coding | Sumber Informasi| Coding Minat Pre Coding Minat Post Coding
1 1 Intervensi 1 33 2 SMA 3 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 10 2 12 3
2 1 Intervensi 2 45 B SMP 2 Petani 2 Tidak pernah 1 Tidak 0 6 2 10 2
3 1 Intervensi 3 28 1 SMA 8 Swasta 3 Pernah 2 Internet 8 10 2 13 3
4 1 Intervensi 4 42 3 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 4 1 8 2
5 1 Intervensi 5 25 1 SD 1 IRT 1 Pernah 2 Bidan 1 9 2 12 3
6 1 Intervensi 6 22 1 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 10 2 12 3
7 1 Intervensi 7 32 2 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 9 2 11 3
8 1 Intervensi 8 28 1 SMP 2 IRT 1 Pernah 2 Internet 3 8 2 11 3
9 1 Intervensi 9 32 2 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 11 3 14 3
10 1 Intervensi 10 25 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 8 2
11 1 Intervensi 11 35 2 SMA 3 Swasta 3 Tidak pernah 1 Tidak 0 7 2 9 2
12 1 Intervensi 12 23 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 10 2
13 1 Intervensi 13 27 1 SMP 2 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 7 2 10 2
14 1 Intervensi 14 29 1 SMA 8 Swasta 3 Tidak pernah 1 Tidak 0 9 2 10 2
15 1 Intervensi 15 21 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 7 2 7 2
16 1 Intervensi 16 27 1 SMP 2 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 9 2 11 3
17 1 Intervensi 17 33 1 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 9 2 12 3
18 1 Intervensi 18 35 1 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 7 2 7 2
19 1 Intervensi 19 28 1 SMP 2 IRT 1 Pernah 2 Bidan 1 8 2 14 3
20 1 Intervensi 20 29 1 SMA 3 IRT 1 Pernah 2 Bidan 1 10 2 11 3
21 1 Intervensi 21 25 1 SD 1 Petani 2 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 5 1
22 1 Intervensi 22 28 1 SMP 2 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 7 2 9 2
23 1 Intervensi 23 25 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 7 2 11 3
24 1 Intervensi 24 35 1 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 11 3 14 3
25 1 Intervensi 25 38 1 PT 4 PNS 4 Pernah 2 Bidan 1 13 3 15 3
26 1 Intervensi 26 23 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 6 2 9 2
27 1 Intervensi 27 27 1 SD 1 Petani 2 Tidak pernah 1 Tidak 0 8 2 9 2
28 1 Intervensi 28 29 1 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 12 3 13 3
29 1 Intervensi 29 24 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 10 2 13 3]
30 1 Intervensi 30 28 1 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 10 2 13 g
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31 2 Kontrol 31 21 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 B 1 3 1
32 2 Kontrol 32 25 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 5 1
33 2 Kontrol 33 28 1 SMP 2 IRT 1 Pernah 2 Bidan 1 9 2 8 2
34 2 Kontrol 34 23 1 SMP 2 Petani 2 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 4 1
35 2 Kontrol 35 33 2 SD 1 IRT 1 Pernah 2 Bidan 1 7 2 8 2
36 2 Kontrol 36 31 2 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 8 2 8 2
37 2 Kontrol 37 24 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 6 2
38 2 Kontrol 38 28 1 SMA 3 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 6 2 6 2
39 2 Kontrol 39 34 2 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 11 3 12 3
40 2 Kontrol 40 37 2 PT 4 PNS 4 Pernah 2 Internet 3 13 3 13 3
41 2 Kontrol 41 33 2 PT 4 Swasta 3] Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 4 1
42 2 Kontrol 42 24 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 5 1
43 2 Kontrol 43 28 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 3 1 5 1
44 2 Kontrol 44 35 2 SMA 3 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 2 1 5 1
45 2 Kontrol 45 36 2 SMA 3 Swasta & Pernah 2 Internet 2 9 2 9 2
46 2 Kontrol 46 23 1 SD 1 Petani 2 Tidak pernah 1 Tidak 0 3 1 5 1
47 2 Kontrol 47 25 1 SD 1 IRT 1 Pernah 2 Bidan 1 7 2 7 2
48 2 Kontrol 48 31 2 SMP 2 IRT 1 Pernah 2 Bidan 1 8 2 7 2
49 2 Kontrol 49 41 3] SMP 2 Petani 2 Tidak pernah 1 Tidak 0 & 1 4 1
50 2 Kontrol 50 35 2 SMP 2 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 7 2 7 2
51 2 Kontrol 51 33 2 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 5] 1 3 1
52 2 Kontrol 52 32 2 SMA 3 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 7 2 7 2
53 2 Kontrol 53 24 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 7 2 7 2
54 2 Kontrol 54 28 1 SD 1 IRT 1 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 7 2
55 2 Kontrol 55 21 1 SMP 2 IRT 1 Pernah 2 Internet 3 9 2 9 2
56 2 Kontrol 56 21 1 SMP 2 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 11 3 10 2
57 2 Kontrol 57 24 1 SMA 3 Swasta 3 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 7 2
58 2 Kontrol 58 27 1 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 10 2 10 2
59 2 Kontrol 59 25 1 SMA 3 Swasta 3 Pernah 2 Internet 3 10 2 10 2
60 2 Kontrol 60 25 1 SMP 2 Petani 2 Tidak pernah 1 Tidak 0 5 1 7 2
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Crosstabs
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Usia * Kelompok 60 100.0% 0.0% 60 100.0%
Tingkat Pendidikan * Kelompok 60 100.0% 0.0% 60 100.0%
Pekerjaan * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Mendapatkan Informasi *
Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Sumber Informasi * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Usia * Kelompok Crosstabulation
Kelompok
Intervensi Kontrol Total
Usia 20-30 tahun Count 24 18 42
% within Usia 57.1% 42.9% 100.0%
% within Kelompok 80.0% 60.0% 70.0%
% of Total 40.0% 30.0% 70.0%
31-40 tahun Count 4 11 15
% within Usia 26.7% 73.3% 100.0%
% within Kelompok 13.3% 36.7% 25.0%
% of Total 6.7% 18.3% 25.0%
> 40 tahun Count 2 1 3
% within Usia 66.7% 33.3% 100.0%
% within Kelompok 6.7% 3.3% 5.0%
% of Total 3.3% 1.7% 5.0%
Total Count 30 30 60
% within Usia 50.0% 50.0% 100.0%
% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 50.0% 50.0% 100.0%




Tingkat Pendidikan * Kelompok Crosstabulation
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Kelompok
Intervensi Kontrol Total

Tingkat SD/MI Count 10 11 21
Pendidikan % within Tingkat Pendidikan 47.6% 52.4% 100.0%
% within Kelompok 33.3% 36.7% 35.0%

% of Total 16.7% 18.3% 35.0%

SMP/MTS Count 6 8 14

% within Tingkat Pendidikan 42.9% 57.1% 100.0%

% within Kelompok 20.0% 26.7% 23.3%

% of Total 10.0% 13.3% 23.3%

SMA.SMK/MA Count 13 9 22

% within Tingkat Pendidikan 59.1% 40.9% 100.0%

% within Kelompok 43.3% 30.0% 36.7%

% of Total 21.7% 15.0% 36.7%

Perguruan Tinggi Count 1 2 3

% within Tingkat Pendidikan 33.3% 66.7% 100.0%

% within Kelompok 3.3% 6.7% 5.0%

% of Total 1.7% 3.3% 5.0%

Total Count 30 30 60
% within Tingkat Pendidikan 50.0% 50.0% 100.0%

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 50.0% 50.0% 100.0%
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Kelompok
Intervensi Kontrol Total

Pekerjaan IRT Count 15 16 31
% within Pekerjaan 48.4% 51.6% 100.0%

% within Kelompok 50.0% 53.3% 51.7%

% of Total 25.0% 26.7% 51.7%

Petani Count 3 4 7
% within Pekerjaan 42.9% 57.1% 100.0%

% within Kelompok 10.0% 13.3% 11.7%

% of Total 5.0% 6.7% 11.7%

Swasta Count 11 9 20
% within Pekerjaan 55.0% 45.0% 100.0%

% within Kelompok 36.7% 30.0% 33.3%

% of Total 18.3% 15.0% 33.3%

PNS Count 1 1 2
% within Pekerjaan 50.0% 50.0% 100.0%

% within Kelompok 3.3% 3.3% 3.3%

% of Total 1.7% 1.7% 3.3%

Total Count 30 30 60
% within Pekerjaan 50.0% 50.0% 100.0%

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 50.0% 50.0% 100.0%
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Kelompok
Intervensi Kontrol Total

Mendapatkan Tidak Count 16 17 33
Informasi pernah o4 within Mendapatkan Informasi 48.5% 51.5% 100.0%
% within Kelompok 53.3% 56.7% 55.0%

% of Total 26.7% 28.3% 55.0%

Pernah  Count 14 13 27

% within Mendapatkan Informasi 51.9% 48.1% 100.0%

% within Kelompok 46.7% 43.3% 45.0%

% of Total 23.3% 21.7% 45.0%

Total Count 30 30 60
% within Mendapatkan Informasi 50.0% 50.0% 100.0%

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 50.0% 50.0% 100.0%
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Kelompok
Intervensi Kontrol Total

Sumber Tidak pernah Count 16 17 33
Informasi % within Sumber Informasi 48.5% 51.5% 100.0%
% within Kelompok 53.3% 56.7% 55.0%

% of Total 26.7% 28.3% 55.0%

Tenaga kesehatan Count 4 4 8

(dokter, bidan) % within Sumber Informasi 50.0% 50.0% 100.0%

% within Kelompok 13.3% 13.3% 13.3%

% of Total 6.7% 6.7% 13.3%

Media elektronik (TV, Count 10 9 19

radio, internet) % within Sumber Informasi 52.6% 47.4% 100.0%

% within Kelompok 33.3% 30.0% 31.7%

% of Total 16.7% 15.0% 31.7%

Total Count 30 30 60
% within Sumber Informasi 50.0% 50.0% 100.0%

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 50.0% 50.0% 100.0%
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Crosstabs
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent Percent N Percent
Minat pre coding * Kelompok 60 100.0% 0.0% 60 100.0%
Minat post coding * Kelompok 60 100.0% 0.0% 60 100.0%
Minat pre coding * Kelompok Crosstabulation
Kelompok
Intervensi Kontrol Total

Minat Rendah (-0-5) Count 4 14 18
pre % within Minat pre coding 22.2% 77.8% 100.0%
coding % within Kelompok 13.3% 46.7% 30.0%
% of Total 6.7% 23.3% 30.0%
Sedang (6-10) Count 22 13 35
% within Minat pre coding 62.9% 37.1% 100.0%
% within Kelompok 73.3% 43.3% 58.3%
% of Total 36.7% 21.7% 58.3%
Tinggi (11-15) Count 4 3 7
% within Minat pre coding 57.1% 42.9% 100.0%
% within Kelompok 13.3% 10.0% 11.7%
% of Total 6.7% 5.0% 11.7%
Total Count 30 30 60
% within Minat pre coding 50.0% 50.0% 100.0%
% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 50.0% 50.0% 100.0%
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Kelompok
Intervensi Kontrol Total

Minat Rendah (0-5) Count 1 10 11
post % within Minat post coding 9.1% 90.9% 100.0%
coding % within Kelompok 3.3% 33.3% 18.3%
% of Total 1.7% 16.7% 18.3%

Sedang (6-10) Count 12 18 30

% within Minat post coding 40.0% 60.0% 100.0%

% within Kelompok 40.0% 60.0% 50.0%

% of Total 20.0% 30.0% 50.0%

Tinggi (11-15)  Count 17 2 19

% within Minat post coding 89.5% 10.5% 100.0%

% within Kelompok 56.7% 6.7% 31.7%

% of Total 28.3% 3.3% 31.7%

Total Count 30 30 60
% within Minat post coding 50.0% 50.0% 100.0%

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 50.0% 50.0% 100.0%
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NPar Tests
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Minat pre
N 60
Normal Parameters? Mean 7.42
Std. Deviation 2.670
Most Extreme Differences Absolute 17
Positive 117
Negative -.107
Test Statistic 17
Asymp. Sig. (2-tailed) .039¢
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
c. Lilliefors Significance Correction.
Oneway
Test of Homogeneity of Variances
Minat pre
Levene Statistic dfl df2 Sig.
1.984 1 58 .164
ANOVA
Minat pre
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 46.817 1 46.817 7.265 .009
Within Groups 373.767 58 6.444
Total 420.583 59




NPar Tests

Mann-Whitney Test

Ranks

Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks
Minat post  Intervensi 30 41.38 1241.50

Kontrol 30 19.62 588.50

Total 60

Test Statistics?
Minat post

Mann-Whitney U 123.500
Wilcoxon W 588.500
z -4.853
Asymp. Sig. (2-tailed) .000

a. Grouping Variable: Kelompok

143
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