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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Pengetahuan 

2.1.1 Definisi Pengetahuan dalam Konteks Kesehatan i 

Pengetahuan idalam ikonteks kesehatan mengacu ipada ipemahaman 

iindividu imengenai iberbagai iaspek iyang memengaruhi kesehatan, 

itermasuk ifaktor irisiko ipenyakit, istrategi ipencegahan, dan metode 

ipengobatan. iMenurut ipenelitian iterbaru, ipengetahuan ikesehatan iyang 

ibaik idapat imeningkatkan iperilaku isehat idan imembantu imencegah 

ipenyakit ikronis i(Hurera iMouktar iMaccido, i2024). iMenurut ipenelitian 

ipriyantini imenekankan ibahwa iliterasi ikesehatan iyang itinggi 

iberkorelasi idengan ikebiasaan ihidup ibersih idan isehat, iserta ikepatuhan 

iterhadap iprotokol ikesehatan i(Priyantini iet ial., i2023). iDi isamping iitu, 

ipemanfaatan iteknologi idalam ipenyebaran iinformasi ikesehatan imakin 

iberperan dalam meningkatkan pemahaman masyarakat terkait ipencegahan 

ipenyakit idan iperubahan iperilaku ikesehatan i(Keshavjee iet ial., i2024). 

iDengan imeningkatnya iakses iterhadap iinformasi ikesehatan iyang ivalid, 

idiharapkan imasyarakat idapat ilebih iproaktif idalam imenjaga ikesehatan 

idan imeningkatkan ikualitas ihidup imereka. 

Dalam konteks ibu hamil, pengetahuan imencakup iberbagai iinformasi 

ipenting iyang imendukung ikesehatan iibu idan ijanin, itermasuk: 

1. Perkembangan iKehamilan i 

Memahami itahapan iperkembangan ijanin, iperubahan ifisiologis 

iyang iterjadi ipada itubuh iibu, iserta ikebutuhan inutrisi iyang iberbeda 

idi isetiap itrimester. 

2. Pola iMakan iSehat 

Mengetahui ipentingnya igizi iseimbang, ikonsumsi izat ibesi, iasam 

ifolat, iprotein, idan ikalsium iuntuk imendukung ipertumbuhan ijanin 

idan imenjaga ikesehatan iibu.
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3. Pemeriksaan iKehamilan i 

Pentingnya kunjungan antenatal care (ANC) secara rutin untuk 

mendeteksi potensi komplikasi kehamilan sejak dini. 

4. Senam iHamil idan iAktivitas iFisik i 

Manfaat iolahraga iringan idan isenam ihamil idalam imeningkatkan 

kebugaran, mengurangi stres, serta mempersiapkan tubuh untuk 

persalinan. 

5. Tanda iBahaya iKehamilan i 

Mengenali gejala yang berpotensi berbahaya, seperti 

perdarahan,itekanan idarah itinggi, inyeri ihebat, idan igerakan ijanin 

tidak sering, alhasil bisa segera mendapat pertolongan medis yang sesuai. 

Salah satu iteori iyang imenjelaskan ibagaimana iindividu 

imemperoleh ipengetahuan iadalah iTeori iBehaviorisme, yang 

menekankan bahwa ipengetahuan dan perilaku diperoleh melalui interaksi 

dengan ilingkungan. iMenurut teori iini, proses pembelajaran terjadi melalui 

stimulus dan irespon, idi imana iindividu imemperoleh iinformasi dari 

lingkungan isekitarnya idan ikemudian imerespons idengan itindakan 

tertentu. Studi iterbaru imemperlihatkan pendekatan behaviorisme dapat 

iditerapkan idalam iberbagai ikonteks pendidikan, itermasuk 

idalamipembentukan ikebiasaan ikesehatan. Misalnya, iteori iini idigunakan 

untuk imeningkatkan iperilaku isehat idengan imemberikan istimulus 

berupa iedukasi idan ipenguatan ipositif ibagi iindividu iagar imenerapkan 

gaya ihidup isehat i(Veranica, i2024). iDalam ikonteks ikesehatan, 

penerapan iteori ibehaviorisme idapat imeningkatkan iefektivitas iedukasi 

kesehatan, iterutama idalam imengubah iperilaku ipasien iterhadap 

kepatuhan ipengobatan idan ipencegahan ipenyakit i(Prusaczyk iet ial., 

2023). iMisalnya, iibu ihamil iyang imendapat iedukasi idari itenaga 

kesehatan itentang imanfaat ikonsumsi izat ibesi iakan ilebih imungkin 

mengadopsi ikebiasaan imengonsumsi isuplemen izat ibesi isecara irutin, 

karena iadanya ipenguatan ipositif idan ipeningkatan ikesadaran 

kesehataniyangiditerapkan melalui imetode iberbasis ibehaviorisme 

(Prusaczyk iet ial., i2023). 
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Di samping iitu, teori Health Belief  Model (HBM) ijuga irelevan dalam 

memahami ibagaimana iindividu imemproses iinformasi ikesehatan. Model 

iini imenjelaskan ibahwa iseseorang iakan imengadopsi iperilaku sehat jika 

mereka: 

1. Merasa ibahwa idirinya iberisiko imengalami isuatu ipenyakit iatau 

kondisi ikesehatan iyang iburuk i(perceived isusceptibility). 

2. Menyadari ibahwa ipenyakit itersebut ibisa imemberikan idampak serius 

i(perceived iseverity). 

3. Percaya bahwa tindakan pencegahan akan memberikan manfaat 

(perceived ibenefits). 

4. Menilai bahwa hambatan untuk melaksanakan tindakan pencegahan 

lebih ikecil idiperbandingkan imanfaatnya i(perceived ibarriers). 

Penelitianmterbaru umemperlihatkan HBM dapat digunakan secara 

iefektif iuntuk imeningkatkan iperilaku ipencegahan penyakit, seperti 

idalam ipencegahan idiabetes itipe i2, idi imana iindividu dengan ikesadaran 

itinggi iterhadap irisiko idan imanfaat ilebih irelatif imengadopsi ikebiasaan 

isehat i(Afrasiabi iet ial., i2022). iDi samping itu, penerapan imodel iini 

idalam ipencegahan ipenyakit ikronis ipada ilansia ijuga iterbukti 

meningkatkan pemahaman dan kepatuhan terhadap perilaku isehat (Karl iet 

ial., i2022). 

2.1.2 Teori Tingkat Pengetahuan 

Aspek kognitif berupa pengetahuan tumbuh dan berkembang secara 

iberangsur imelalui ipengalaman, iproses ipendidikan, idan ihubungan 

idengan ilingkungan isekitar. iMenurut ipenelitian iterbaru, itingkat 

ipendidikan idan iakses iterhadap iinformasi ikesehatan isangat iberperan 

idalam imeningkatkan ipengetahuan iindividu, ikhususnya idalam ibidang 

ikesehatan iibu idan ianak i(Fegita iet ial., i2022). iStudi ilain 

imemperlihatkan iedukasi iberbasis imodul iinstruksional idapat 

imeningkatkan ipemahaman iibu ihamil itentang imanfaat ikesehatan 

imaternal, iyang iberimplikasi ikepada iperawatan iprenatal iyang ilebih 

ibaik i(Nurazizah iet ial., i2023). iDi samping itu, pengetahuan ibu 

imengenai kesehatan selama kehamilan juga berpengaruh terhadap status 
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ikesehatan iibu idan ijanin, termasuk dalam mencegah komplikasi 

ikehamilan idan imeningkatkan ikesejahteraan ibayi iyang akan lahir 

i(Rostamzadeh iet ial., i2022). 

Dalam teori behaviorisme, proses pembelajaran terjadi melalui stimulus 

idan irespon, idi imana iindividu memperoleh informasi dari lingkungan 

idan meresponsnya dengan tindakan itertentu. iPengetahuan yang idiperoleh 

idapat idiperkuat imelalui ipenguatan ipositif, iseperti: 

1. Pujian idan ipenghargaan i 

Bagi iibu ihamil iyang irutin imenjalani iANC iatau imenerapkan 

ipola ihidup isehat. iStudi imemperlihatkan idukungan isosial idan 

iinsentif iberbasis ipenghargaan idapat imeningkatkan iperilaku 

ikesehatan iselama ikehamilan, iterutama idalam ipenerapan igaya ihidup 

isehat i(Herzog-Petropaki iet ial., i2022). 

2. Sertifikasi iatau iinsentif ikesehatan 

Seperti idiskon ipersalinan iatau ipemberian inutrisi itambahan ibagi 

iibu iyang iaktif idalam iprogram iedukasi ikehamilan. iStudi 

imenemukan ibahwa iprogram iberbasis iinsentif idapat imeningkatkan 

iketerlibatan iibu ihamil idalam iperawatan iprenatal idan imengurangi 

irisiko ikomplikasi ikehamilan i(Ge iet ial., i2022). 

3. Dukungan isosial 

Dukungan isosial ibaik idari ikeluarga, itenaga ikesehatan, imaupun 

komunitas ibu hamil, yang bisa meningkatkan motivasi untuk 

menerapkan iperilaku isehat. iStudi iterbaru imemperlihatkan kurangnya 

dukungan sosial dapat menghambat perubahan perilaku sehat selama 

kehamilan, sementara lingkungan yang suportif bisa memperkuat 

kebiasaan positif. 

Dengan memahami tingkatan pengetahuan ini serta 

mengimplementasikan istrategi iyang isesuai, idiharapkan iibu ihamil ibisa 

memperoleh ipemahaman iyang ilebih ibaik imengenai ikehamilan idan 

kesehatan idiri iserta ijanin imereka. Hal ini berkontribusi pada peningkatan 

kesejahteraan ibu dan bayi serta mengurangi risiko ikomplikasi kehamilan 

(L. iZhang iet ial., i2023). 
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2.1.3 Taksonomi iPengetahuan 

Taksonomi ipengetahuan imencakup iberbagai ijenis iketerampilan 

idan ipemahaman iyang idiperoleh iindividu idalam ikehidupan isehari-hari. 

iTaksonomi iBloom iyang iawalnya idikembangkan ipada itahun i1956 

imelalui irevisi ioleh iAnderson idan iKrathwohl ipada itahun i2001 iuntuk 

imenyesuaikanidenganiperkembanganiilmu ipengetahuan idan ipendidikan. 

iTaksonomi iterbaru iini imembagi idomain ikognitif imenjadi enam 

itingkatan berpikir yang lebihidinamis,iserta itetap imempertahankan idua 

idomain ilainnya, iyaitu iafektif idan ipsikomotor i(Sihotang i& iPohan, 

i2024). iStudi iterbaru imenyoroti ibahwa irevisi iini ilebih iefektif idalam 

imeningkatkan ipemahaman idan ipenerapan ipembelajaran, itermasuk 

idalam ikonteks ipendidikan ikesehatan i(Marta iet ial., i2025). i 

Taksonomi iterbaru iini imembagi idomain ikognitif imenjadi enam 

tingkatan iberpikir iyang ilebih idinamis, iserta itetap imempertahankan dua 

domain lainnya, yaitu afektif idan ipsikomotor. Domain Kognitif (Cognitive 

iDomain) Domain ini berhubungan terhadap kemampuan iberpikir, 

imemahami, dan menerapkan iinformasi. Dalam irevisi iterbaru, tingkatan 

iberpikir idikategorikan isebagai iberikut: 

1. Mengingat i(Remembering) i 

Kemampuan imengingat iinformasi idasar itanpa iharus imemahami 

isecara imendalam. iPenelitian terbaru imenemukan ibahwa ipenggunaan 

imedia iberbasis iteknologi idapat imeningkatkan idaya iingat iterhadap 

iinformasi ikesehatan iibu idan ianak i(Fajarnita i& iHerlitawati, i2023). 

2. Memahami i(Understanding) i 

Kemampuan imenjelaskan iinformasi idengan ikata-kata isendiri. 

Studi imemperlihatkan pemahamaniyangilebihibaik terkait kesehatan 

ibuihamil berkorelasiidengankepatuhanitinggiidalam pemeriksaan 

kehamilan i(Sari iet ial., i2023). 
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3. Menerapkan (Applying) i 

Mempergunakan informasiiyang itelah idipahami idalam ikehidupan 

inyata. Pembelajaran berbasis pengalaman idapat imeningkatkan 

ipenerapan ipola ihidup isehat ipada iibu ihamil i(Junito, i2022). 

4. Menganalisis (Analyzing) i 

Kemampuan imembedakan, imenghubungkan, idan imemahami 

ihubungan iantar iinformasi. iPenerapan ianalisis iberbasis ikasus idalam 

ipendidikan ikesehatan idapat imeningkatkan ipemahaman ikonseptual 

iibu ihamil i(Saleh iet ial., i2023). 

5. Mengevaluasi i(Evaluating) i 

Kemampuan untuk mengevaluasi iatau imengambil ikeputusan 

iberdasarkan iinformasi iyang idimiliki(Hutabarat iet ial., i2020). 

6. Menciptakan (Creating) 

Menggabungkan informasi untuk menghasilkan solusi iatau ikonsep 

ibaru. iPengalaman idengan isesama iibu ihamil. 

2.1.4 Faktor yang Mempengaruhi Pengetahuan dalam Konteks Kesehatan 

Ibu Hamil. 

Pengetahuan iibu ihamil iterkait isenam ihamil iterpengaruhi iberbagai 

ifaktor iyang ibisa imenentukan iseberapa ijauh iinformasi iditerima, 

idipahami, idan iditerapkan idalam ikehidupan isehari-hari. iPengetahuan 

iini itidak ihanya ibergantung ipada ifaktor iinternal, iseperti iusia idan 

ipendidikan, itetapi ijuga ifaktor ieksternal iseperti isumber iinformasi idan 

ilingkungan isosial i(Sopiatun etial., 2023).iDalam iperspektif 

ibehaviorisme, ipembelajaran iterjadi imelalui iinteraksi idengan 

ilingkungan, idimana pengulangan informasi idan ipenguatan 

i(reinforcement) idapat imeningkatkan ipemahaman idan ipraktik iibu 

ihamil iterhadap isenam ihamil i(Addian iAprilliana iet ial., i2022). iBerikut 

iadalah ifaktor-faktor iutama iyang imemengaruhi itingkat ipengetahuan 

iibu ihamil itentang isenam ihamil: 
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1. Usia 

Usia iberpengaruh iterhadap itingkat ipemahaman iibu imengenai 

isenam ihamil i(Fatmawati iet ial., i2022). iUsia imemainkan iperan 

ipenting idalam iperkembangan ikognitif iseseorang, itermasuk idalam 

imenerima idan imemahami iinformasi ikesehatan. iIbu ihamil iusia imuda 

i(di ibawah i20 itahun) irelatif ipunya ipengalaman iyang ilebih isedikit 

idalam imengelola ikehamilan idan imungkin ikurang ipunya ikesadaran 

iterkait ipentingnya isenam ihamil. iSementara iitu, iibu ihamil iusia 

iproduktif i(20–35 itahun) iumumnya ipunya itingkatan ipemahaman ilebih 

ibaik ikarena ipengalaman ihidup iyang ilebih imatang iserta ikesiapan 

imental idan ifisik iyang ilebih ibaik iuntuk imenerima iinformasi ibaru. iDi 

isisi ilain, iibu ihamil iusia ilanjut i(di iatas i35 itahun) ipunya ipengalaman 

iyang ilebih ibanyak itetapi imungkin imenghadapi itantangan ifisik iyang 

ilebih ibesar, isehingga iperlu ipendekatan ikhusus idalam iedukasi itentang 

isenam ihamil. iPendekatan iberbasis ibehaviorisme, iseperti ipenguatan 

ipositif imelalui iedukasi ilangsung ibisa imeningkatkan ikesadaran idan 

imotivasi iibu ihamil iuntuk imengikuti isenam ihamil i(Sopiatun iet ial., 

i2023). 

2. Tingkat iPendidikan 

Tingkat ipendidikan iterakhir iyang iditempuh iibu ihamil, iyang ibisa 

imemengaruhi iakses idan ipemahaman iterhadap iinformasi ikesehatan, 

itermasuk isenam ihamil. i i(Ivoryanto i& iIllahi, i2017). iMakin itinggi 

itingkat ipendidikan iseseorang, imakin ibaik ipula ikemampuannya idalam 

imemahami iinformasi ikesehatan. iIbu idengan ipendidikan irendah i(SD–

SMP) imungkin ikurang imemahami imanfaat isenam ihamil ikarena 

iketerbatasan iakses iinformasi iselama ikehamilan. iIbu idengan 

ipendidikan imenengah i(SMA) imulai ilebih iterbuka iterhadap iinformasi 

ikesehatan, itetapi itetap imembutuhkan iedukasi ilebih ilanjut idari itenaga 

ikesehatan idan imedia iyang imudah idipahami. iAdapun iibu idengan 

ipendidikan itinggi i(Perguruan iTinggi) imemiliki iketerampilan iberpikir 

ikritis iyang ilebih ibaik, ilebih iaktif imencari iinformasi idari iberbagai 

isumber, idan ilebih irelatif imenerapkan ipola ihidup isehat iselama 
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ikehamilan. iEdukasi iberbasis imultimedia idan ipengalaman inyata ibisa 

imembantu imeningkatkan ipemahaman, ibagi iibu idengan itingkat 

ipendidikan iyang ilebih irendah i(Sopiatun iet ial., i2023). 

3. Sumber iInformasi 

Dalam imembentuk ipengetahuan iibu ihamil imengenai isenam ihamil, 

isumber iinformasi imemegang iperanan iyang isignifikan. iTenaga 

ikesehatan, imeliputi idokter, ibidan, iserta iperawat, iberkontribusi ipenting 

idalam imemberikan iinformasi iyang idiperlukan. iialah isumber iutama 

iyang imemberikan iinformasi iakurat imengenai imanfaat isenam ihamil. 

iDi isamping iitu, imedia imassa idan idigital, itermasuk iartikel, ivideo, 

idan iaplikasi ikesehatan ikehamilan, imembantu iibu imemperoleh 

iinformasi ikapan isaja idan idi imana isaja. iKelas iibu ihamil iyang isering 

idiadakan idi ipuskesmas iatau irumah isakit ijuga imenjadi isarana 

ipembelajaran ilangsung ibagi iibu ihamil. iDi isamping iitu, iforum idan 

ikomunitas iibu ihamil idi imedia isosial ibisa ijadi itempat iberbagi 

ipengalaman idan imemperoleh imotivasi idari isesama iibu. iPenyampaian 

iinformasi iyang iberulang imelalui iberbagai imedia iserta iadanya iumpan 

ibalik ipositif i(misalnya, itestimoni idari iibu iyang iberhasil imenjalani 

isenam ihamil) ibisa imemperkuat ipengetahuan iibu ihamil i(D. iD. iAhmad 

iet ial., i2022). 

4. Pengalaman iPribadi 

Ibu iyang itelah ipunya ipengalaman ikehamilan isebelumnya irelatif 

ipunya ilebih ibanyak ipemahaman iterkait ipentingnya imenjaga ikesehatan 

iselama ikehamilan, itermasuk imanfaat isenam ihamil. iIbu ihamil ipertama 

ikali imungkin imasih ibingung idengan iberbagai iinformasi iyang itersedia 

idan ilebih imembutuhkan ibimbingan idari itenaga ikesehatan iserta 

idukungan ikeluarga. iSementara iitu, iibu idengan ipengalaman ikehamilan 

isebelumnya ilebih isadar iakan imanfaat isenam ihamil idan ilebih ipercaya 

idiri idalam imenerapkannya ijika ipunya ipengalaman ipositif idi 

ikehamilan isebelumnya. iMemberikan ipenguatan ipositif imelalui 

ipengalaman iibu ihamil ilain ibisa imembantu imembangun ikeyakinan 
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ibahwa isenam ihamil ibermanfaat ibagi ikesehatan iibu idan ijanin i(Susanti 

i& iSupriyanto, i2023). 

5. Pekerjaan 

Status ipekerjaan iibu ihamil iyang ibisa imemengaruhi iwaktu idan 

ikesempatan iuntuk imendapat iinformasi ikesehatan. Pekerjaan iibu iadalah 

iaktifitas iatau irutinitas iibu isehari hari idiluar iaktifitas isebagai iibu 

irumah itangga i(Kurniasih, i2020). iIbu iyang ibekerja idisektor iformal 

ipunya iakses iyang ilebih ibaik ikepada iberbagai iinformasi, itermasuk 

iinformasi itentang ikesehatan. iMudahnya iakses iinformasi imenyebabkan 

iinformasi icepat isampai ikepada iibu iyang ibekerja ipada isektor iformal 

isecara iutuh idan ijelas isehingga isecara iteoritis, i iibu iyang ibekerja 

idisektor iformal iakan ipunya ipengetahuan iyang ilebih ibaik idari ipada 

iibu iyang itidak ibekerja. i(Ahmad iet ial., i2022). i 

Adapun iKlasifikasi iPekerjaan, iyakni i: 

a. Bekerja i 

b. Tidak iBekerja 

6. Paritas 

Paritas iadalah ijumlah ikelahiran ihidup iyang ipernah idialami iibu 

ihamil isebelumnya. iPengalaman ikehamilan ibisa imemengaruhi itingkat 

ipemahaman iterhadap isenam ihamil i i(Mubasyiroh i& iAya, i2018) 

iTerlepas idari ijumlah ianak, iparitas iadalah ijumlah ikehamilan 

isebelumnya iyang itelah imencapai ibatas iviabilitas idan imelahirkan. 

iMenurut iManuaba i(2019), ikembar itiga ihanya idianggap imemiliki isatu 

iparitas. i 

Paritas idapat idikelompokkan imenjadi i3 iyaitu: 

1) Primigravida iadalah iibu idengan iparitas i1 

2) Multigravida iadalah igolongan iibu idengan iparitas i2 i– i4 

3) Grande imultigravida iadalah igolongan iibu idengan i iparitas i> 

i 
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Karena ikesehatan iibu iselama ikehamilan idipengaruhi ioleh 

ipengalaman idan ipengetahuannya, iparitas iibu imerupakan ifaktor 

ipredisposisi irisiko ikehamilan. iDari isudut ipandang ikesehatan, iparitas 

i2-4 iadalah iparitas iyang ipaling iaman. iAngka ikematian iibu ilebih 

itinggi ipada iparitas i1 idan i4, idi iantara iparitas ilainnya. iPerawatan 

iobstetrik iyang ilebih ibaik idapat imengendalikan irisiko iparitas i1. 

i(Manuaba, i2019). 

2.1.5 Dampak Pengetahuan terhadap Perilaku Ibu Hamil dalam Mengikuti 

Senam Hamil i 

1. Peran iPengetahuan idalam iMembentuk iPerilaku iIbu iHamil 

Menurut iteori ikognitif-behavioral, ipengetahuan iialah ifaktor iawal 

iyang ibisa imembentuk ikeyakinan iseseorang iterhadap isuatu itindakan, 

iyang ikemudian imemengaruhi ikeputusan idan iperilaku imereka. iDalam 

ikonteks isenam ihamil, ipengetahuan iyang icukup imemungkinkan iibu 

ihamil iuntuk imemahami imanfaatnya, imengurangi iketakutan, iserta 

imeningkatkan ikesiapan imereka idalam imenjalani ilatihan ifisik iyang 

iaman isepanjang ikehamilan i(Syahfitri iet ial., i2024). iJika iibu ihamil 

imendapat iedukasi iyang icukup, imengalami ipengalaman ipositif, idan 

imemperoleh idukungan idari itenaga ikesehatan imaupun ilingkungan 

isosial, imereka iakan ilebih itermotivasi iuntuk imengikuti isenam ihamil. 

iDi samping iitu, ipeningkatan ikesadaran iakan ipentingnya iaktivitas ifisik, 

itermasuk iolahraga idan isenam ihamil, itelah iterbukti imeningkatkan 

iperilaku isehat ipada imasyarakat isecara iumum i(Purwantini i& 

iManikarini, i2022). i 

Faktor iyang iMemengaruhi iKeputusan iIbu iHamil iuntuk iMengikuti 

iSenam iHamil: 

a) Kesadaran iakan imanfaat isenam ihamil iMemotivasi iibu iuntuk iaktif 

berpartisipasi. 

b) Pemahaman imengenai iteknik iyang ibenar iMengurangi iketakutan 

akan icedera iatau idampak inegatif. 

c) Dukungan itenaga ikesehatan iMeningkatkan ikepercayaan idiri iibu 

hamil idalam imenjalani isenam. 



11 
 

 
 

d) Testimoni iatau ipengalaman ipositif iibu ilain iMendorong iibu iuntuk 

mengikuti ijejak imereka. 

2. Teori iBehaviorisme idan iPembentukan iPerilaku idalam iSenam iHamil 

B.F. iSkinner i(1953) idalam iteori ibehaviorisme imenjelaskan ibahwa 

iperilaku iseseorang ibisa idibentuk imelalui iproses ipenguatan ipositif idan 

ipenguatan inegatif. iDalam ikonteks isenam ihamil, ipenerapan iteori iini 

itujuannya iuntuk imeningkatkan ikepatuhan iibu ihamil idalam 

imenjalankan iolahraga iyang ibermanfaat ibagi ikesehatan iibu idan ijanin. 

Penelitian iterbaru imemperlihatkan ipendekatan iberbasis 

ibehaviorisme iefektif idalam imeningkatkan iketerlibatan iibu ihamil 

idalam iprogram ikesehatan, iterutama ijika idiberikan idalam ibentuk 

iinsentif, ibimbingan itenaga ikesehatan, idan idukungan isosial i(Md 

iYunus iet ial., i2024). i 

a) Penguatan iPositif idalam iSenam iHamil 

Penguatan ipositif iialah istrategi iuntuk imeningkatkan imotivasi 

iibu ihamil idalam iberolahraga idengan imemberikan ihadiah iatau 

ikonsekuensi iyang imenyenangkan. iFaktor-Faktor iPenguatan iPositif: 

1. Peningkatan ikenyamanan itubuh 

Ibu ihamil iyang irutin iberolahraga iakan imerasa ilebih ibugar, 

imengalami ilebih isedikit inyeri ipunggung, idan imengurangi 

irisiko ipembengkakan ikaki. iMenurut iArlym ilatihan ifisik 

isepanjang ikehamilan imengurangi ikeluhan inyeri ipunggung, 

imeningkatkan ikualitas itidur, idan imengoptimalkan ikesejahteraan 

iibu i(Arlym iet ial., i2024). 

2. Pujian iatau idorongan idari itenaga ikesehatan 

Motivasi idari ibidan iatau idokter idapat imeningkatkan irasa 

ipercaya idiri iibu iuntuk iterus iberlatih. iPenelitian 

imemperlihatkan iibu iyang imendapat iedukasi ilangsung idari 

itenaga ikesehatan ipunya itingkatan ikepatuhan ilebih itinggi idalam 

imengikuti isenam ikehamilan i(Yu iet ial., i2022) i(Yu iet ial., 

i2023). 

 

https://consensus.app/papers/developmental-trajectories-of-healthpromoting-yu-zhou/debce38b42f755748950a77a35a81956/?utm_source=chatgpt
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3. Pengalaman ipositif idari ikomunitas iibu ihamil 

Melihat iibu ilain iyang iberhasil imenjalani ikehamilan idengan 

ilebih inyaman imelalui isenam ibisa ijadi imotivasi itambahan. 

iStudi imemperlihatkan idukungan isosial isangat iberperan idalam 

imeningkatkan iketerlibatan iibu idalam iaktivitas ifisik iprenatal 

i(W. iZhang iet ial., i2022). 

Penerapan iteori ibehaviorisme idalam isenam ihamil ibisa ijadi 

istrategi iyang iefektif iuntuk imeningkatkan ikepatuhan iibu ihamil idalam 

imelaksanakan ilatihan ifisik. iDengan imemberikan ipenguatan ipositif 

iseperti iinsentif idan idukungan isosial, iserta imengurangi ihambatan 

imelalui iedukasi idan isimulasi, ilebih ibanyak iibu ihamil idapat 

iberpartisipasi iaktif idalam isenam ihamil. iStudi imemperlihatkan 

ipendekatan iberbasis ibehaviorisme, iyang imenekankan ipembiasaan idan 

ipenguatan ipositif, idapat imeningkatkan ikepatuhan iibu ihamil idalam 

imengikuti iprogram ikesehatan, itermasuk isenam ihamil i(Hafiz i& 

iSuparto, i2024). iDi isamping iitu, iedukasi iyang idiberikan imelalui 

iberbagai imetode, iseperti isimulasi idan imedia iinformasi iyang imudah 

idiakses, iterbukti imeningkatkan ipemahaman iibu ihamil iterkait 

ipentingnya iaktivitas ifisik isepanjang ikehamilan i(Siregar, i2023). iHal 

iini iberkontribusi ipada ipeningkatan ikesejahteraan iibu idan ibayi, iserta 

imengurangi irisiko ikomplikasi isepanjang ikehamilan idan ipersalinan. 

iDengan idemikian, ipenerapan iteori ibehaviorisme idalam iedukasi isenam 

ihamil ibisa ijadi isolusi iefektif idalam imeningkatkan ikepatuhan iibu 

ihamil iterhadap ilatihan ifisik isepanjang ikehamilan. 

2.2 Konsep Kehamilan 

2.2.1 Definisi Kehamilan  

Kehamilan iialah isuatu iproses ifisiologis ialami iyang iterjadi isetelah 

ipembuahan i(konsepsi) idan iberlangsung ihingga ikelahiran. iProses iini 

imelibatkan iberbagai iperubahan ibiologis, ipsikologis, idan ihormonal 

iyang itujuannya iuntuk imendukung ipertumbuhan idan iperkembangan 

ijanin idi idalam irahim i(Jee i& iSawal, i2024). iKehamilan iumumnya 

iberlangsung isepanjang i±40 iminggu iatau isekitar i280 ihari, iyang 
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idihitung isejak ihari ipertama isiklus imenstruasi iterakhir i(HPHT). 

iProses iini iterbagi ike idalam itiga itrimester, imasing-masing idengan 

ikarakteristik iperubahan idan iperkembangan iyang iberbeda: 

1. Trimester iPertama i(0-12 iminggu) 

Pada ifase iini iterjadi iperkembangan iorgan ijanin iyang ipesat, 

iserta iperubahan ihormon iyang isignifikan. iIbu ihamil isering 

imerasakan imual idan imuntah i(morning isickness) iakibat 

ipeningkatan ihormon ihCG i(human ichorionic igonadotropin). 

iPerubahan ipsikologis iseperti ikecemasan isering iterjadi ikarena 

iadaptasi iterhadap ikehamilan i(Kovtyn, i2023). 

2. Trimester iKedua i(13-26 iminggu) 

Perubahan ihormon iestrogen idan iprogesteron imulai istabil, 

imengurangi igejala imual. iRahim imakin imembesar, imenyebabkan 

iperubahan ianatomi iseperti inyeri ipunggung idan itekanan ipada 

ikandung ikemih. iBanyak iibu ihamil imerasa ilebih istabil isecara 

iemosional, itetapi irisiko ianemia ikehamilan idapat imeningkat i(Ain 

iShabir i& iBhat, i2023a). 

3. Trimester iKetiga i(27-40 iminggu) 

Janin imakin iberkembang idengan ipeningkatan ilemak itubuh idan 

ipematangan iorgan. iIbu imulai imerasakan ikontraksi iBraxton iHicks 

isebagai ipersiapan ipersalinan.Kesehatan imental iperlu ilebih 

idiperhatikan ikarena iibu ihamil ilebih irentan iterhadap ikecemasan 

idan idepresi iprenatal i(Pires iet ial., i2023b). 

Pemahaman iyang ibaik itentang ikehamilan isangat ipenting ibagi iibu 

ihamil isupaya ibisa imenjaga ikesehatan idiri idan ijanin isecara ioptimal. 

iDengan inutrisi iyang ibaik, igaya ihidup isehat, idukungan iemosional, 

iserta iperawatan imedis iyang itepat, iibu idapat imenjalani ikehamilan 

idengan ilebih inyaman idan imempersiapkan ipersalinan iyang isehat. 

2.2.2 Perubahan Fisiologis, Psikologis, dan Hormonal pada Ibu Hamil 

Kehamilan iialah isuatu ikondisi iyang imengakibatkan iberbagai 

iperubahan isignifikan idalam itubuh iibu, imencakup iaspek ifisiologis, 

ipsikologis, idan ihormonal i(Septeria iet ial., i2024). iTubuh iibu 
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imengalami iperubahan iini iguna imenyesuaikan idiri idengan 

ipertumbuhan iserta iperkembangan ijanin, iserta imempersiapkan idiri 

iuntuk ipersalinan idan imasa imenyusui i(Thaariq i& iKeb, i2023). 

iSepanjang imasa ikehamilan, iterjadi iperubahan ihormonal iyang 

ikompleks idan isaling iberhubungan, iyang iberfungsi iuntuk imenunjang 

iperkembangan ijanin isekaligus imempersiapkan itubuh iibu iuntuk iproses 

ipersalinan idan imenyusui i(Aisyah i& iPrafitri, i2024). 

1. Perubahan iFisiologis 

Sepanjang ikehamilan, itubuh iibu imerasakan iberagam iperubahan 

ifisiologis iyang inyata idi iberbagai isistem, itermasuk isistem 

ikardiovaskular, ipernapasan, ipencernaan, iendokrin, idan 

imuskuloskeletal. iPerubahan iini itujuannya iguna imenunjang 

ipertumbuhan idan iperkembangan ijanin, iserta imempersiapkan itubuh 

iibu iuntuk ipersalinan idan imenyusui. iStudi iterbaru imenyoroti ibahwa 

iadaptasi ifisiologis iini ibersifat iprogresif idan idapat iberimplikasi 

ikepada ikesejahteraan iibu ijika itidak iditangani idengan ibaik i(Aisyah i& 

iPrafitri, i2024). iMisalnya, iperubahan ifisiologis isepanjang ikehamilan 

isering imenyebabkan iketidaknyamanan iseperti ikram ikaki, igangguan 

ipencernaan, ikesulitan ibernapas, isakit ipunggung, isering ibuang iair 

ikecil, istres, idan igangguan itidur i(Wantini i& iWulandari, i2022). 

Pada iSistem iKardiovaskular iKehamilan imenyebabkan iperubahan 

ibesar ipada isistem ikardiovaskular iuntuk imemenuhi ipeningkatan 

ikebutuhan ioksigen idan inutrisi ijanin. iPeningkatan ivolume idarah 

isebesar i40-50% imembantu imenjaga isuplai ioksigen idan inutrisi ibagi 

ijanin. iAdaptasi iini ibisa iberakibat ipeningkatan ikerja ijantung idan 

iperubahan itekanan idarah iibu i(Anzorov i& iMoryakina, i2022). iDenyut 

ijantung imeningkat isekitar i10-15 idenyut iper imenit iuntuk 

imenyesuaikan ipeningkatan ivolume idarah. iTekanan idarah imenurun 

ipada itrimester ipertama idan ikedua, idisebabkan ioleh ipelebaran 

ipembuluh idarah iakibat ihormon iprogesteron i(PANIGRAHI i& 

iPEETHANI, i2022). iVarises idan iedema ikaki imenjadi ilebih iumum 
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iakibat ipeningkatan itekanan ipada ipembuluh idarah ivena idi iekstremitas 

ibawah i(V. iY. iet ial., i2023). 

Untuk iSistem iPernapasan isendirip iperubahan ihormon idan 

ipertumbuhan ijanin ijuga imemengaruhi isistem ipernapasan iibu. 

iKebutuhan ioksigen imeningkat isebesar i20%, ikarena ijanin ibergantung 

isepenuhnya ipada isuplai ioksigen idari iibu i(Kumar i& iNikita, i2024). 

iSesak inapas i(dyspnea) iumum iterjadi, iterutama ipada itrimester iketiga 

iakibat itekanan irahim iyang imembesar iterhadap idiafragma 

Lalu iUntuk iSistem iPencernaan iFluktuasi ihormonal isepanjang 

ikehamilan iberimplikasi ikepada isistem ipencernaan, imenyebabkan 

iberbagai ikeluhan igastrointestinal. iMual idan imuntah i(morning 

isickness) isering iterjadi ipada itrimester ipertama iakibat ipeningkatan 

ihormon ihCG i(human ichorionic igonadotropin) i(Jee i& iSawal, i2024). 

Perubahan ifisiologis iyang iterjadi isepanjang ikehamilan 

imencerminkan iadaptasi itubuh iibu idalam imempersiapkan ikehamilan 

idan ipersalinan. iAdaptasi iini imencakup iberbagai isistem itubuh, 

itermasuk isistem ikardiovaskular, imetabolisme, idan isistem iimun, iyang 

isemuanya iberfungsi iuntuk imendukung ipertumbuhan ijanin iserta 

imenjaga ikesehatan iibu. iStudi iterbaru imemperlihatkan iperubahan iini 

isangat ikompleks idan iterpengaruhi ifaktor ihormonal, imikrobiota 

imaternal, iserta iregulasi imetabolik i(Willmott i& iCottrell, i2024). 

iMeskipun ikebanyakan iperubahan iini ibersifat inormal, ikegagalan 

iadaptasi ibisa iberakibat ikomplikasi ikehamilan iseperti idiabetes 

igestasional, ipreeklampsia, idan igangguan ipertumbuhan ijanin i(Li iet ial., 

i2024). iDi isamping iitu, iperubahan ivaskular iyang itidak ioptimal idapat 

imeningkatkan irisiko igangguan isirkulasi iplasenta, iyang iberkontribusi 

iterhadap igangguan ikehamilan ipada iibu idengan iusia imaternal ilanjut 

i(Wooldridge iet ial., i2024). 
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2. Perubahan iPsikologis 

Selain iperubahan ifisik, iibu ihamil ijuga imerasakan iperubahan 

ipsikologis iyang iterpengaruhi ifluktuasi ihormon, ikesiapan imental, iserta 

idukungan isosial. iPerubahan ipsikologis iini idapat ibervariasi, imulai idari 

iperubahan isuasana ihati ihingga ikecemasan iyang isignifikan. iStudi 

iterbaru imenegaskan ibahwa ifaktor istres idan ikecemasan iselama 

ikehamilan idapat iberdampak ilangsung ipada ikesejahteraan iibu idan 

iperkembangan ijanin i(Pascal iet ial., i2023). i 

Fluktuasi iemosi imemperngaruhi iperubahan isuasana ihati iyang 

icepat i(mood iswings) iialah isalah isatu igejala ipsikologis iyang ipaling 

iumum idialami iibu ihamil. iKadar ihormon iestrogen idan iprogesteron 

iyang imeningkat imenyebabkan iperubahan isignifikan idalam 

ineurotransmitter iotak, iyang ibisa imemengaruhi iemosi idan irespons 

iterhadap istres i(Pires iet ial., i2023c). iIbu ihamil imungkin imengalami 

ikebahagiaan iberlebihan, imudah itersinggung, iatau ibahkan imenangis 

itanpa ialasan iyang ijelas. iStudi imenemukan ibahwa iperempuan idengan 

idukungan isosial iyang ibaik irelatif ipunya istabilitas iemosional iyang 

ilebih itinggi iselama ikehamilan. 

Lalu iuntuk ikecemasan iselama ikehamilan ibisa idisebabkan ioleh 

iberbagai ifaktor, itermasuk iperubahan ifisik, iketidakpastian iterkait 

ipersalinan, idan itanggung ijawab isebagai iibu. iKekhawatiran itentang 

ikesehatan ijanin, iproses ipersalinan, idan ikesiapan imenjadi iorang itua 

iialah ifaktor iutama ipenyebab istres iselama ikehamilan i(Rosiana iet ial., 

i2023). iRasa itakut iterhadap iperubahan ibentuk itubuh idan idampaknya 

iterhadap ihubungan isosial iatau ipernikahan ijuga isering idialami iibu 

ihamil. iStudi imemperlihatkan iibu idengan itingkat ikecemasan itinggi 

imengalami ipeningkatan ikadar ikortisol, iyang ibisa iberdampak inegatif 

ipada iperkembangan ijanin i(Hasriantirisna iet ial., i2024). iLalu ibaby 

iblues isyndrome idan idepresi iprenatal ilebih imungkin iterjadi ipada iibu 

iyang ipunya idukungan isosial iyang irendah i(Karnoni iet ial., i2024). 
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Selain iemosi idan ikecemasan igangguan itidur iadalah iperubahan 

ipsikologis iyang isering idialami ioleh iibu ihamil idan ibisa imemperburuk 

ikondisi iemosional imereka. iInsomnia iselama ikehamilan isering ikali 

idisebabkan ioleh ifluktuasi ihormon, ikecemasan, iserta iketidaknyamanan 

ifisik iseperti inyeri ipunggung iatau isering ibuang iair ikecil i(Bors iet ial., 

i2022). iPenelitian imemperlihatkan i80% iwanita imengalami ipenurunan 

ikualitas itidur ipada itrimester iketiga, iyang ibisa imeningkatkan irisiko 

idepresi ipascapersalinan i(Bors iet ial., i2022). 

3. Perubahan iHormonial 

Hormon ikehamilan ipenting ikarena ibeberapa ialasan, itermasuk 

imenjaga ipertumbuhan ibayi, imempersiapkan ipersalinan, idan imenyusui. 

iFluktuasi ihormon iselama ikehamilan imemiliki idampak iyang iluas 

iterhadap ikesehatan imental idan ifisik iibu iserta ipertumbuhan idan 

iperkembangan ijanin. iPerubahan iini irumit idan iberinteraksi idengan 

ibanyak isistem idalam itubuh iibu, imenurut ipenelitian iterbaru.(Harja iet 

ial., i2023). i 

Hormon ihCG idiproduksi ioleh iplasenta idan imemainkan iperan 

ikunci idalam imempertahankan ikehamilan idengan imerangsang iproduksi 

iprogesteron ipada itahap iawal ikehamilan. iPeningkatan ikadar ihCG 

iterjadi isecara isignifikan ipada itrimester ipertama, iyang isering 

idihubungkan iterhadap imual idan imuntah i(morning isickness) i(Zuanita 

iOktaviani iPutri i& iKamidah iKamidah, i2023). iHormon iini ijuga 

iberperan idalam imendukung iperkembangan iplasenta idan imeningkatkan 

iimunitas iibu iuntuk imelindungi ijanin idari iserangan ipatogen. 

Hormon iprogesteron iadalah ihormon iutama iyang imempertahankan 

ikehamilan idengan imencegah ikontraksi irahim iyang ibisa imenyebabkan 

ikeguguran. iProgesteron imengendurkan iotot-otot ipolos, itermasuk idi 

isaluran ipencernaan, isehingga imenyebabkan ikonstipasi idan iheartburn 

i(Jee i& iSawal, i2024). iKadar iprogesteron itetap itinggi isepanjang 

ikehamilan, itetapi imenurun itajam isetelah ipersalinan, iyang ibisa 

imemicu ibaby iblues isyndrome iatau idepresi ipostpartum i(I. iN. iSari i& 

iSusanti, i2023). 
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Hormon iestrogen imeningkat ipesat iselama ikehamilan idan ipunya 

iperan ipenting idalam iperkembangan ijanin iserta iadaptasi itubuh iibu. 

iEstrogen imeningkatkan ialiran idarah ike irahim, imembantu 

iperkembangan iplasenta idan ijanin i(Ain iShabir i& iBhat, i2023b). 

iHormon iini ijuga ibertanggung ijawab iatas iperubahan ikulit, iseperti 

ihiperpigmentasi, istretch imarks, idan imunculnya ilinea inigra. 

iPeningkatan iestrogen ijuga iberhubungan iterhadap iperubahan iemosi 

ipada iibu ihamil, itermasuk imood iswings idan ipeningkatan isensitivitas. 

Prolaktin iadalah ihormon iutama idalam iproduksi iASI idan 

imemainkan iperan idalam iperubahan iperilaku ikeibuan. iKadar iprolaktin 

imeningkat imenjelang ipersalinan iuntuk imempersiapkan ikelenjar isusu 

idalam iproduksi iASI i(Katulski iet ial., i2024). iHormon iini ijuga 

imemengaruhi iinsting ikeibuan, imembantu iibu idalam imerespons 

ikebutuhan ibayi idan imeningkatkan irasa ikasih isayang iterhadapnya 

Pemahaman iyang ibaik iterkait iperubahan iperubahan ibisa 

imembantu iibu ilebih isiap isecara ifisik idan imental imenghadapi 

ikehamilan iserta imengurangi irisiko ikomplikasi iseperti idepresi iprenatal 

iatau ipostpartum. iPemantauan imedis idan idukungan idari itenaga 

ikesehatan isangat ipenting iuntuk imemastikan ikeseimbangan ihormonal 

iyang ioptimal iselama imasa ikehamilan. 

2.2.3 Faktor yang Memengaruhi Kesehatan Ibu Hamil  

Kesehatan iibu ihamil iterpengaruhi iberbagai ifaktor iyang isaling 

iberkaitan, ibaik idari isegi ifisik, ipsikologis, imaupun ilingkungan. 

iFaktor-faktor iini ipunya iperan ipenting idalam imenentukan 

ikesejahteraan iibu iserta iperkembangan ijanin idi idalam ikandungan. 

iDari isegi ifisik, inutrisi idan ikondisi ikesehatan iibu isebelum iserta 

iselama ikehamilan imemiliki idampak ilangsung ipada ipertumbuhan ijanin 

idan ikesehatan iibu isendiri. iStudi imemperlihatkan iasupan inutrisi iyang 

itidak imencukupi idapat imeningkatkan irisiko ibayi ilahir idengan iberat 

ibadan irendah, igangguan ineurokognitif, iserta ipenyakit imetabolik idi 

imasa idepan. i(Naaz i& iMuneshwar, i2023). i 
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Dari iaspek ipsikologis, ikesehatan imental iibu ijuga imemainkan 

iperan ipenting idalam iperjalanan ikehamilan. iKecemasan, istres, idan 

idepresi iprenatal itelah idihubungkan iterhadap ipeningkatan irisiko 

ikomplikasi ikehamilan iserta igangguan iperkembangan ijanin. iPenelitian 

imenemukan ibahwa isekitar i32% iibu ihamil imengalami itingkat 

ikesejahteraan imental iyang irendah, iyang iterpengaruhi ifaktor-faktor 

iseperti idukungan isosial, iriwayat ikeguguran, iserta ipengalaman 

ikekerasan idalam irumah itangga i(Abd iElghaffar iMoustafa i& iRashad 

iElsakka, i2023). i 

Dari iaspek ipsikologis, ikesehatan imental iibu ijuga imemainkan 

iperan ipenting idalam iperjalanan ikehamilan. iKecemasan, istres, idan 

idepresi iprenatal itelah idihubungkan iterhadap ipeningkatan irisiko 

ikomplikasi ikehamilan iserta igangguan iperkembangan ijanin. iPenelitian 

imenemukan ibahwa isekitar i32% iibu ihamil imengalami itingkat 

ikesejahteraan imental iyang irendah, iyang iterpengaruhi ifaktor-faktor 

iseperti idukungan isosial, iriwayat ikeguguran, iserta ipengalaman 

ikekerasan idalam irumah itangga i(Abd iElghaffar iMoustafa i& iRashad 

iElsakka, i2023). iDi isamping iitu, istres imaternal iyang itinggi ibisa 

iberakibat iperubahan ihormonal iyang imemengaruhi iperkembangan 

isistem isaraf ijanin, imeningkatkan irisiko igangguan iperilaku idi imasa 

ikanak-kanak i(Kerna iet ial., i2024). 

Lingkungan ijuga iberperan ibesar idalam ikesehatan iibu ihamil. 

iPaparan ipolusi iudara, ifaktor isosial-ekonomi irendah, idan istres 

ilingkungan idapat iberkontribusi iterhadap ipeningkatan irisiko ikelahiran 

iprematur iserta igangguan ipertumbuhan ijanin. iStudi imemperlihatkan 

iibu ihamil idengan istatus isosial-ekonomi irendah ilebih irentan 

imengalami ikomplikasi ikehamilan, itermasuk ihipertensi igestasional idan 

idiabetes ikehamilan i(Malik iet ial., i2022). iDi isamping iitu, ikondisi 

ilingkungan iseperti ikurangnya iakses iterhadap ilayanan ikesehatan idan 

isanitasi iyang iburuk itelah iterbukti iberdampak inegatif iterhadap 

ikesehatan imental i(Tomar iet ial., i2024). 
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Pemahaman iyang ibaik iterkait ifaktor-faktor iini ibisa imembantu iibu 

ihamil idalam imenjaga ikesehatan iselama imasa ikehamilan idan 

imempersiapkan ipersalinan idengan ioptimal. iIntervensi iyang imencakup 

iperbaikan igizi, idukungan ipsikososial, iserta ilingkungan iyang ikondusif 

isangat ipenting iuntuk imemastikan ikesejahteraan iibu idan ibayi iyang 

ilebih ibaik. 

2.2.4 Pengaruh Kehamilan terhadap Aktivitas Sehari-hari 

Kehamilan imembawa iberbagai iperubahan iyang ibisa imemengaruhi 

iaktivitas isehari-hari iibu, itermasuk ipola itidur, itingkat ienergi, iserta 

ikemampuan iuntuk imelaksanakan ipekerjaan ifisik. iSeiring idengan 

ibertambahnya iusia ikehamilan, ibanyak iibu imerasakan igangguan itidur, 

iseperti iinsomnia iatau isering iterbangun idi imalam ihari iakibat isering 

ibuang air kecil dan ketidaknyamanan iposisi itidur. iStudi imemperlihatkan 

ikualitas itidur iibu ihamil irelatif imenurun idari itrimester ipertama ihingga 

iketiga, idengan idurasi itidur iyang imakin iberkurang iserta imeningkatnya 

iwaktu iterjaga idi imalam ihari i(Guo iet ial., i2023). iDi isamping iitu, 

iperubahan ihormon iselama ikehamilan ipun ibisa imemengaruhi iritme 

isirkadian idan ikualitas itidur, iyang ibisa iberimplikasi ikepada ikesehatan 

ifisik idan iemosional iibu i(Clarke iet ial., i2024). i 

Kondisi iini ibisa iberakibat ikelelahan ipada isiang ihari, isehingga iibu 

ihamil iperlu imengatur iwaktu iistirahat idengan ibaik iuntuk imenjaga 

ikeseimbangan ienergi. Studi menemukan bahwasanya ibu hamil 

mengalami peningkatan kelelahan iterutama ipada itrimester iketiga, iyang 

iberhubungan idengan kurangnya aktivitas fisik dan perubahan 

imetabolisme itubuh i(McCarthy iet ial., i2023). iPerubahan imetabolisme 

idan ipeningkatan ikebutuhan ioksigen isering ikali imembuat iibu ihamil 

ilebih icepat imerasa ilelah, iterutama isaat imelaksanakan aktivitas iberat 

iatau iberdiri idalam iwaktu ilama. iStudi imemperlihatkan aktivitas ifisik 

iibu ihamil imenurun isecara isignifikan ipada itrimester iketiga, iyang ibisa 

iberimplikasi ikepada ikesehatan ikardiovaskular idan imetabolisme i(L. 

iZhang iet ial., i2024). 
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Maka itu, penting bagi ibu hamil untuk imenyesuaikan irutinitas iharian 

idengan imengurangi ipekerjaan ifisik iyang iberlebihan, iberistirahat 

isecara iteratur, iserta imenerapkan ipola imakan isehat iuntuk imenjaga 

istamina. iBeberapa iintervensi, iseperti ilatihan ifisik iringan idan ipola 

imakan iseimbang, iterbukti idapat imeningkatkan ikualitas itidur idan 

imengurangi ikelelahan selama kehamilan (Alomairah et al., 2023). 

iDukungan idari ikeluarga idan ilingkungan isekitar ijuga isangat 

idiperlukan iagar iibu ihamil ibisa iberadaptasi idengan iperubahan iyang 

iterjadi, isehingga ikesehatannya itetap ioptimal idan iperkembangan ijanin 

iberjalan idengan ibaik i(E Fontaine et ial., 2023). 

2.3 Tanda Tanda Kehamilan 

2.3.1 Tanda-Tanda Awal Kehamilan 

Tanda-tanda awal kehamilan merupakan respons tubuh terhadap 

iperubahan ihormon iyang iterjadi isetelah ipembuahan idan iimplantasi 

iembrio idi idalam irahim. iSetiap iwanita imungkin imengalami igejala 

iyang iberbeda-beda, ibergantung ikepada ikeadaan ifisik idan ihormonal 

imasing-masing. Mengenali itanda-tanda ikehamilan isangat ipenting iagar 

iibu idapat isegera imengambil ilangkah iyang itepat idalam imenjaga 

ikesehatannya iserta ikesehatan ijanin i(Yulivantina iet ial., i2024). i 

Alhabri menjelaskan bahwa banyak wanita imasih punya pemahaman 

yang terbatas tentang tanda-tanda kehamilan, terutama perbedaan diantara 

tanda ikehamilan inormal idan iabnormal i(Alharbi iet ial., i2023) iBerikut 

adalah beberapa tanda umum yang sering terjadi ketika awal kehamilan: 

1. Terlambat Menstruasi (Amenorea) 

Suatu tanda paling umum iyang imenjadi iindikasi iawal ikehamilan 

iadalah iketerlambatan isiklus imenstruasi. iBila iseorang iwanita 

imemiliki isiklus ihaid iyang iteratur idan imengalami iketerlambatan 

ilebih idari iseminggu, ikemungkinan ibesar iia isedang ihamil. 

2. Mual idan iMuntah i(Morning iSickness) 

Peningkatan ikadar ihormon ihuman ichorionic igonadotropin 

i(hCG) imerupakan ipenyebab iumum imual idan imuntah, iterutama idi 

ipagi ihari. iJika itidak idiobati, igejala-gejala iini idapat iberlangsung 
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ihingga itrimester ikedua ikehamilan, iyang ibiasanya idimulai isekitar 

iminggu ikeempat iatau ikeenam. i 

3. Perubahan ipada iPayudara 

Peningkatan iestrogen idan iprogesteron imenyebabkan iberbagai 

igejala, itermasuk ipeningkatan isensitivitas, ipembengkakan, idan 

ipenggelapan iputing. iPerkembangan ipembuluh idarah ivena iyang 

ilebih ibesar imerupakan iindikator ilain iyang imungkin imenunjukkan 

ikehamilan iyang iakan idatang. 

4. Sering iBuang iAir iKecil 

Peningkatan ivolume idarah imenyebabkan iginjal ibekerja ilebih 

ikeras, iyang imenyebabkan iproduksi iurine ilebih ibanyak, ipada 

itrimester ipertama ikehamilan. iPeningkatan ifrekuensi ibuang iair 

ikecil iselama ikehamilan isebagian idisebabkan ioleh ipeningkatan 

itekanan ipada ikandung ikemih iakibat irahim iyang imembesar. 

5. Kelelahan iBerlebih 

Ibu ihamil idapat imengalami ikelelahan iekstrem ibahkan iketika 

itidak melakukan aktivitas fisik karena peningkatan ikadar iprogesteron. 

iKelelahan iini isebagian idisebabkan ioleh iperubahan imetabolisme 

idan ipeningkatan ialiran idarah ike ijanin. 

6. Perubahan iMood idan iEmosi 

Fluktuasi ihormon iselama iawal ikehamilan ibisa imemengaruhi 

isuasana ihati, imenyebabkan iibu ihamil imenjadi ilebih isensitif, 

imudah imenangis, iatau imerasakan iperubahan isuasana ihati iyang 

icepat i(mood iswing). 

7. Peningkatan iSuhu iBasal iTubuh 

Suhu ibasal itubuh iyang ilebih itinggi idari ibiasanya iselama ilebih 

idari idua iminggu isesudah iovulasi ibisa ijadi itanda iawal ikehamilan. 

8. Penciuman iLebih iSensitif idan iPerubahan iSelera iMakan 

Banyak iibu ihamil imengalami ipeningkatan isensitivitas ikepada 

ibau itertentu iyang isebelumnya itidak imengganggu. iDi isamping iitu, 

ibeberapa imakanan iyang ibiasa idisukai ibisa iterasa itidak ienak, 



23 
 

 
 

isementara keinginan untuk mengonsumsi imakanan itertentu i(ngidam) 

imeningkat. 

9. Kram iPerut idan iFlek iImplantasi 

Beberapa wanita mengalami kram perut ringan mirip nyeri ihaid, 

iyang idisebabkan ioleh iproses iimplantasi iembrio ike idalam idinding 

irahim. iTerkadang, imuncul iflek iringan iberwarna imerah imuda iatau 

ikecoklatan iyang isering idisalahartikan isebagai imenstruasi. 

2.3.2 Perbedaan iTanda iKehamilan iNormal idan iAbnormal 

Tidak isemua itanda ikehamilan imemperlihatkan ikondisi iyang isehat. 

iBeberapa tanda dapat mengindikasikan adanya masalah iatau ikomplikasi 

iyang iperlu imendapat iperhatian imedis segera. iBerikut adalah perbedaan 

diantara tanda kehamilan yang inormal idan iabnormal: 

Tabel i1. iPerbedaan iTanda iKehamilan 

Kategori 
Tanda iKehamilan 

iNormal 

Tanda iKehamilan 

iAbnormal 

Pendarahan Flek iimplantasi iringan, 

umumnya iberwarna 

merah imuda atau 

kecoklatanidanihanya 

berlangsung i1-2 ihari. 

Perdarahan iberat, imerah 

terang, atau disertaiinyeri hebat 

yang bisa mengindikasikan 

keguguran atau ikehamilan 

ektopik. 

Mual idan iMuntah Mual iterjadi idi ipagi 

hari idan imasih ibisa 

dikendalikan idengan 

pola imakan iyang ibaik. 

Mual idan imuntah iberlebihan 

(hiperemesis igravidarum) 

yang imengakibatkan dehidrasi 

idan ipenurunan iberat ibadan 

isignifikan. 

Nyeri Perut Kram iringan iakibat 

implantasi iatau 

peregangan irahim yang 

masih ibisa iditoleransi. 

Nyeri iperut ihebat iyang itidak 

kunjung ireda, iterutama ijika 

disertai iperdarahan, iyang bisa 

menjadi itanda ikehamilan 

ektopik iatau ikeguguran. 
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Kategori 
Tanda iKehamilan 

iNormal 

Tanda iKehamilan 

iAbnormal 

Gerakan Janin Mulai iterasa isekitar 

usia ikehamilan i16-25 

minggu, idan imakin 

aktif iseiring 

pertumbuhan ijanin. 

Tidak iada igerakan ijanin 

dalam iwaktu iyang ilama 

setelah isebelumnya iaktif, 

yang ibisa imengindikasikan 

kondisi ijanin idalam ibahaya. 

Pembengkakan Pembengkakan ringan 

di kaki iakibat 

iperubahan isirkulasi 

idarah. 

Pembengkakan iparah ipada 

itangan, iwajah, iatau ikaki 

iyang ibisa imenjadi itanda 

ipreeklamsia. 

Kram Kaki Kram iringan iakibat 

ipeningkatan iberat 

ibadan idan iperubahan 

isirkulasi. 

Kram berat disertai 

ibengkakiatau kemerahan yang 

ibisa mengindikasikan 

itrombosis vena dalam (DVT). 

TekananiDarah Sedikitimeningkat tetapi 

masih dalamibatas 

normal. 

Tekanan idarah itinggi idisertai 

iprotein idalam iurine iyang 

ibisa ijadi itanda ipreeklamsia. 

 

2.4 Senam Hamil 

2.4.1 Definisi dan Tujuan Senam Hamil 

 i i i i iiSenam ihamil imemiliki iperanan ipenting idalam imenunjang ikondisi 

ifisik isekaligus imental iibu isepanjang imasa ikehamilan. iLatihan iini 

imembantu imenjaga ikebugaran itubuh, imengurangi ikeluhan ifisik, 

imempersiapkan ipersalinan, iserta meningkatkan kesejahteraan psikologis 

iibu ihamil. iStudi iterbaru imenegaskan ibahwa senam hamil iberkontribusi 

iterhadap ipeningkatan ikesehatan iibu idan ijanin, imengurangi durasi 

persalinan, serta membantu ipemulihan ipasca ipersalinan i(Suhartati iet ial., 

i2023). Tujuan utama dari senam hamil imeliputi: 
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1. Meningkatkan iKesehatan iFisik 

Dengan irutin imelaksanakan isenam ihamil, iibu ihamil idapat 

imenjaga ikebugaran itubuh, imemperkuat iotot, idan imeningkatkan 

ikelenturan, isehingga imembantu imengurangi ikeluhan ifisik iselama 

ikehamilan iseperti inyeri punggung dan sembelit. Dengan rutin 

imelaksanakan isenam ihamil, iibu ihamil idapat imenjaga ikebugaran 

itubuh, imemperkuat iotot, idan imeningkatkan ikelenturan, isehingga 

imembantu imengurangi ikeluhan ifisik iselama ikehamilan iseperti 

inyeri ipunggung idan isembelit. iSenam ihamil ijuga imeningkatkan 

isirkulasi idarah idan imengurangi irisiko iedema iyang isering idialami 

iibu ihamil i(Fayyazi iMoghaddam, i2024a). 

2. Mempersiapkan iPersalinan: i 

Latihan-latihan idalam isenam ihamil idirancang iuntuk imelatih 

iotot-otot iyang iberperan ipenting idalam ipersalinan, iseperti iotot 

ipanggul idan iperut, iserta imelatih iteknik ipernapasan iyang iefektif, 

isehingga ibisa imembantu imemperlancar iproses ipersalinan. iWanita 

iyang irutin imelaksanakan ilatihan iprenatal imemiliki ikemungkinan 

ilebih itinggi iuntuk imelahirkan isecara inormal idengan idurasi 

ipersalinan iyang ilebih isingkat idiperbandingkan idengan iyang itidak 

iberolahraga i(Putri iet ial., i2024a). 

3. Meningkatkan iKesejahteraan iPsikologis: i 

Selain imanfaat ifisik, isenam ihamil ipun ibisa imembantu 

imengurangi istres idan ikecemasan, iserta imeningkatkan ikualitas 

itidur, iyang iberkontribusi ipada ikesejahteraan imental iibu ihamil. 

iSenam ihamil, iterutama iyoga iprenatal, iefektif idalam imengurangi 

itingkat ikecemasan iserta imembantu iibu ilebih isiap isecara imental 

imenghadapi ipersalinan i(Linda iK iTelaumbanua iet ial., i2024). 

Penting ibagi iibu ihamil iuntuk iberkonsultasi idengan itenaga imedis 

isebelum imengawali iprogram isenam ihamil, iguna imemastikan ilatihan 

iyang idilakukan iselaras iterhadap ikondisi ikesehatan idan iusia 

ikehamilan. iDi isamping iitu, idisarankan iuntuk imengikuti ikelas isenam 
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ihamil iyang idipandu ioleh iinstruktur iberpengalaman iagar igerakan iyang 

idilakukan itepat idan iaman. i 

2.4.2 Manfaat Senam Hamil bagi Ibu Hamil dan Janin i 

Senam ihamil iialah irangkaian ilatihan ifisik iyang idisusun iuntuk iibu 

ihamil, idengan itujuan imenjaga ikebugaran itubuh idan imempersiapkan 

idiri imenghadapi ipersalinan. iLatihan iini itidak ihanya ibermanfaat ibagi 

iibu, itetapi ijuga imemberikan idampak ipositif ibagi ipertumbuhan idan 

iperkembangan ijanin. iStudi iterbaru imemperlihatkan iolahraga iselama 

ikehamilan dapat meningkatkan kesehatan maternal dan ijanin, imengurangi 

irisiko ikomplikasi ikehamilan, iserta imempercepat ipemulihan ipasca 

ipersalinan i(Fayyazi iMoghaddam, i2024b) 

1. Meningkatkan iSirkulasi iDarah 

Jantung idan ipembuluh idarah idapat idiperkuat imelalui iaktivitas 

ifisik iselama ikehamilan, iterutama ilatihan iprenatal. iHal iini isangat 

ibaik ibagi iibu ihamil ikarena imembuat imereka imerasa itidak iterlalu 

ilelah idan imemberi imereka ilebih ibanyak ienergi. iIbu ihamil iyang 

imelakukan iaktivitas fisik secara teratur icenderung imemiliki itekanan 

idarah iyang ilebih istabil idibandingkan idengan iibu iyang ikurang 

iaktif (Emilia & Komariah, 2023). 

2. Mengurangi iNyeri iPunggung 

Perubahan ipostur itubuh idan ipeningkatan iberat ibadan iselama 

ikehamilan isering imenyebabkan inyeri ipunggung. iSenam ihamil ibisa 

imembantu imengurangi inyeri ipada itulang ibelakang iatau inyeri 

ipunggung. iPrenatal iyoga isecara isignifikan idapat imengurangi inyeri 

ipunggung ipada iibu ihamil itrimester iketiga i(Budi iRahayu, i2023). 

3. Meningkatkan iEnergi idan iKualitas iTidur 

Rutin imelaksanakan isenam ihamil idapat imeningkatkan istamina 

idan imembuat itubuh ilebih ibugar. iDi isamping iitu, iaktivitas ifisik iini 

ipun ibisa imembantu iibu ihamil itidur ilebih inyenyak, imengurangi 

igangguan tidur seperti IInsomnia yang sering iterjadi ipada itrimester 

iketiga i(Heriyanti iet ial., i2024). 
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4. Memperbaiki iSuasana iHati 

Senam ihamil ibisa imembuat isuasana ihati ilebih ibaik idan 

imencegah istres. iHal iini ipenting iuntuk imenjaga ikesehatan imental 

iibu iselama imasa ikehamilan. iPrenatal iyoga idapat imenurunkan 

ikecemasan ipada iibu ihamil idan imembantu imereka ilebih isiap 

imenghadapi ipersalinan i(Ginting, i2024). 

5. Mendukung iKesehatan iJanin 

Aktivitas ifisik iselama ikehamilan, iseperti isenam ihamil, idapat 

imendukung itumbuh ikembang ijanin. iDi isamping iitu, isenam ihamil 

ijuga imembantu imenjaga iberat ibadan iibu iagar itidak iberlebihan, 

iyang ibisa imengurangi irisiko ikomplikasi ipada ijanin. iIbu ihamil 

iyang irutin iberolahraga imemiliki ibayi idengan iberat ibadan ilahir 

iyang ilebih ioptimal idan ikesehatan ijantung iyang ilebih ibaik 

i(Sathiyabama iet ial., i2023). 

2.4.3 Pengaruh Senam Hamil terhadap Proses Persalinan Normal 

Penelitian imemperlihatkan iibu ihamil iyang irutin imelaksanakan 

isenam ihamil imemiliki irisiko ilebih irendah imengalami ikomplikasi 

ipersalinan. Senam hamil berkontribusi dalam mengoptimalkan ikesiapan 

ifisik idan imental iibu, iyang iberdampak ipositif ipada iproses ipersalinan 

inormal. iLatihan ipernapasan idan irelaksasi iyang idipelajari idalam 

isenam ihamil ibisa imembantu imengurangi irasa isakit isaat ikontraksi 

idan imeningkatkan ikemungkinan ipersalinan inormal. 

Dimana iStudi iyang idilakukan ioleh iPutri iet ial. i(2024) ibahwa 

iaktivitas iprenatal isecara isignifikan imemengaruhi iluaran iklinis iselama 

ipersalinan, terutama idalam ihal ipengurangan inyeri idan ipercepatan 

ipersalinan. Menurut penelitian yang dilakukan ioleh iPutri idkk. i(2024b), 

ipersalinan iyang ilebih isering idan ilebih imudah ibagi iibu iyang 

imelakukan iaktivitas iprenatal ijuga ilebih isingkat idan itidak iterlalu 

itraumatis. Selain itu, Aswita idan iFitriyanti i(2023) imenunjukkan bahwa 

iyoga iprenatal imemengaruhi ilamanya ipersalinan, iterutama iselama kala 

idua ipersalinan. iStudi iini imelibatkan i60 iibu ihamil idan imenemukan 

ibahwasanya iibu iyang irutin imelaksanakan ilatihan iyoga iprenatal 
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mengalami pengurangan waktu persalinan diperbandingkan dengan 

kelompok kontrol i(Aswita i& iFitriyanti, i2023). iPenelitian lainnya oleh 

Indrayani et al.(2023) juga mendukung temuan ini, dengan imenyatakan 

bahwa isenam ihamil idapat imengurangi ikecemasan ibu imenjelang 

persalinan idan imempercepat iproses ipersalinan. iStudi ini imenemukan 

bahwasanya ibu hamil yang melaksanakan senam imengalami waktu 

persalinan irata-rata 2,65 jam lebih singkat diperbandingkan dengan 

kelompok iyang ihanya berjalan ikaki iselama ikehamilan i(Indrayani iet al., 

i2023). 

2.4.4 Gerakan-Gerakan Senam Hamil 

  i Berikut adalah gerakan senam hamil (Fasiha iet ial., i2022): i 

1. Gerakan pemasanan dan pendinginan (Warming up & Cooling Down) 

a. Back Stretch 

  

 

Gambar 2. 1 i Back  Stretch (Prenagen, 2019) 

1) Berlutut di depan kursi dan taro kedua telapa k tangan anda di atas 

ikursi dan ujung kaki menekan ke lantai, menjaga pinggul isejajar 

dengan lutut anda 

2) Hembuskan nafas sambil meluruskan punggung sampai posisi 

badan sejajar dengan lantai 

3) Ulangi gerakan ini sebanyak 5x10 repetisi lalu lanjut ke gerakan 

berikutnya 
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b. Hip Stretch 

  

  

Gambar i2. 2 iHip Stretch (Prenagen, 2019) 

1) Duduk di kursi dengan postur yang baik 

2) Lipat kaki kiri letakan diatas kaki kanan i 

3) Bungkukan badan ke arah lutut sampai terasa iadanya peregangan 

isedikit idibagian iotot iglutes 

4) Tahan iposisi isambil ibernafas 

5) Lakukan i10-15 ihitungan 

6) Ulangi gerakan di posisi sebelahnya 

c. Mermaid Stretch 

Gerakan yang membantu memanjangkan dan meregangkan otot 

abdomen. Cara: i 

  

 
Gambar 2. 3 Mermaid Stretch (Prenagen, 2019) 

1) Berlutut dengan kaki kanan lalu itempatkan lutut kiri di lantai 

idengan iposisi itelapak ikaki ikiri menempel ke lutut kanan i 
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2) Tempatkan itelapak itangan ikiri idi ibelakang idengan iujung 

ijari imengarah ike iluar 

3) Hembuskan inafas, itekanlah itelapak itangan ikiri isambil 

imendorong ipinggul ike iatas isambil itetap iberfanas, 

iberhentilah idi iposisi iini i10-15 ihitungan 

4) Lalu ikembali ike iposisi isemula idan iulangi ike iposisi 

isatunya 

d. Seated Tick Tocks i 

Gerakan yang membantu peregangan pada punggung bagian bawah 

yang pegal. Cara : 

  

 

     Gambar 2. 4 Seated Tick Tocks (Prenagen, 2019) 

1) Duduk idengan iposisi inyaman idengan kaki di silangkan 

2) Rentangkan ikedua itangan ike iatas, imenyatukan kedua telapak 

tangan 

3) Sambiliterus bernafas, miringkan tubuh ke arah kiri hingga terasa 

itarikan ipada ibagian isisi ikanan i 

4) Tahan di posisi tersebut, tarik nafas panjang selama 10-15 hitungan 

5) Kembali ke posisi semula 

6) Dan ulangi ke posisi lainnya 
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2. Trimester iII 

a. Half Roll Down & Up 

  

     Gambar 2. 5 Half Roll Down & Up (Prenagen, 2019) 

1) Duduk dilantai dengan posisi kaki di tekuk kebadan i 

2) Badan tegak i 

3) Tarik inafas idan iperlahan iturunkan ibadan i 

4) Menghembuskan nafas serta membungkukan badan dan 

membentuk huruf C 

5) Tarik nafas posisikan kembali tubuh tegak seperti semula i 

6) Lakukan 3x5 repetisi 

b. Side iCircles i 

  

 

 i i i Gambar 2. 6 Side Circles (Prenagen, 2019) 

1) Berbaring dengan sisi kanan kaki lurus i 

2) Posisikan ipinggul, lutut, idan pergelangan ikaki, ikaki idengan 

iposisi isantai 

3) leher itetap isejajar idengan itulang ibelakang i 

4) Tekuk isiku ikanan idan iistirahatkan ikepala idilengan ikanan i 

5) Tangan ikiri idi ipinggul ikiri 

6) Buang inafas i 
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7) Mengangkat ikaki ikiri ilurus 

8) Angkat ikaki isetinggi imungkin isambil imenjaga ipinggul i 

9) Buatlah lingkaran kecil dengan telapak kaki sebanyak 10 kali 

10) Tarik inafas idan turunkan kaki ke posisi semula i 

11) Ulangi di kaki isebelah 

12) Lakukan 3x repetisi 

c. Hip Bridge i 

  

 

Gambar 2. 7 iHip Bridge (Prenagen, 2019) 

1) Berbaring di lantai 

2) Tekuk kedua kaki 90 derajat 

3) Lutut sejajar dengan pergelangan kaki dan kaki selebar pinggul 

4) Tarik nafas panjang isambil mengangkat ibokong ke atas idengan 

ileher idan ikedua tangan rileks di lantai 

5) Kembali ke posisi awal 

6) Lakukan gerakan 3x5 repetisi 

d. Wall Sit i 

  

Gambar i2. 8 iWall Sit (Prenagen, 2019) 

1) Bersandar idengan ipunggung irata isejajar idengan imenekan ke 

arah dinding i 
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2) Lutut isejajar idengan ipergelangan ikaki idan ikaki iselebar 

pinggul 

3) Tarik nafas panjang isambil imenurunkan ibadan iseperti iposisi 

duduk dikursi tahan posisi 10 detik 

4) Kembali ke posisi semula 

5) Lakukan igerakan i3x3 repetisi 

e. Wall iPush iUp i 

 

 

Gambar i2. 9 iWall Push Up (Prenagen, i2019) 

1) Berdiri idengan itegak imenghadap ike idinding i 

2) Kaki isejajar iselebar ipanggul i 

3) Letakan itangan ike idinding, iarahkan ikaki idan ilutut i45 

iderajat ikeluar i 

4) Tarik inafas ipanjang isambil imenarik ipusar ianda ike iarah 

idalam i 

5) Perlahan ilahan itekuk isiku idan iturunkan idada isampai idagu 

imencapai idinding i 

6) Pastikan iposisi ipunggung itetap itegak i 

7) Kembali iposisi iawal 

8) Lakukan igerakan i3x5 irepetisi 
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2. Trimester iIII 

a. Wall iSlide i 

  

  
Gambar i2. 10 iWall iSlide i(Prenagen, i2019) 

1) Sandarkan ikepala ipunggung iatas idan ibokong irata ike idinding  

2) Ratakan itangan idan ilengan idi idinding idengan iposisi ihi ifive 

3) Siku iditekuk i90 iderajat idan ilengan iatas idi ibahu itinggi 

4) Menjaga isiku, ipengergelangan itangan idan itangan iditekan 

ikedinding igeser isiku ike iatas isejauh imungkin i 

5) Lakukan igerakan i3x10 irepetisi 

b. Calf iRaises i 

  

Gambar i2. 11 Calf iRaises (Prenagen, i2019) 

1) Berdiri itegak 

2) Kaki iselebar ipinggul i 

3) Menghadap ike itembok iatau idengan itangan ibertumpu ike ilursi  

4) Angkat itumit ibeberapa iinci isehingga iberjinjit i 

5) Lalu ikembali ikeposisi isemula 

6) Lakukan igerakan i3x10 irepetisi 
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c.  hair Squat i 

  

Gambar 2.i12 Chair Squat (Prenagen, 2019) 

1) Berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu atau selebar perut  

2) Tarik inafas idan iturunkan ibokong iseperti imau duduk idi kursi  

3) Ketika ibokong imengenai ikursi ikembali iberdir ike posisi awal 

4) Lakukan igerakan i3x10 irepetisi 

d. Clam Shell i 

  

 

Gambar 2. 13 Clam Shell (Prenagen, i2019) 

1) Berbaring dengan sisI kanan idi ilantai i 

2) Pinggul dan lutut ditekuk 45 derajat 

3) Kaki ikiri iberada idi iatas ikaki ikanan i 

4) Menjaga ikaki iterus ibersatu idan imengangkat ikaki ikiri isetinggi 

imungkin itanpa imenggerakan ipanggul itahan iselama i5 idetik 

5) Kembali ike iposisi isemula 

6) Lakukan igerakan i3x10 irepetisi i 

7) Ulangi ikeposisi isebaliknya 
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e. Thigh Stretch i 

  

Gambar 2. 14 iThigh Stretch (Prenagen, 2019) 

1) Berlutut idiatas iyoga imet 

2) Lutut iselebar ipinggul i 

3) Kencangkan bokong, tarik nafas pada saat menurunkan badan 

kebelakangs ambil mengangkat kedua tangan hingga rata sejajar 

idengan bahu i 

4) Buang nafas kembali ke posisi semula i 

5) Lakukan 3x10 repetisi. 

2.5 Karakteristik Ibu Hamil 

Menurut iSularso idalam i(Ratih iPrameswari iWulan iAsih, i2021), 

ikarakteristik iindividu idapat idipahami isebagai isifat ikhas iyang idimiliki 

isetiap iorang. iSetiap iindividu ipunya iciri-ciri iyang iberbeda-beda isatu 

isama ilain. iDalam ikonteks ikesehatan iibu ihamil, ikarakteristik iibu ibisa 

ijadi ifaktor iyang imemengaruhi ipola iperilaku, ikeputusan kesehatan, 

iserta itingkat iakses iterhadap ilayanan imedis. iFaktor-faktor iutama 

idalam ikarakteristik iibu iyang isering idikaji idalam ipenelitian imeliputi 

ipekerjaan, iusia, idan ipendidikan idan iparitas. 

Penelitian terbaru memperlihatkan karakteristik ibu, terutama itingkat 

ipendidikan, imemiliki ihubungan isignifikan idengan ipola iperilaku 

ikesehatan iselama ikehamilan. Studi oleh He et al. (2022) menemukan 

bahwasanya iibu idengan itingkat ipendidikan iyang ilebih tinggi ilebih 

irelatif imemanfaatkan ilayanan ikesehatan imaternal, sepertiipemeriksaan 

iantenatal dan persalinan difasilitas kesehatan, diperbandingkan iibu 

idengan itingkat ipendidikan irendah i(He iet ial., 2022). iDi isamping iitu, 

ikarakteristik ipekerjaan ijuga iberperan ipenting dalam imenentukan 

ikesehatan iibu idan ijanin. iStudi iyang idilakukan oleh Wahi iet ial. i(2022) 
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imeneliti idampak istatus isosial iekonomi idan ikondisi kerja iibu iterhadap 

iperilaku ikesehatan selama kehamilan. i 

Hasil ipenelitian imemperlihatkan iibu idengan ipekerjaan iyang ilebih 

stabil idan itingkat isosial iekonomi iyang ilebih itinggi ilebih imungkin 

menerapkan ipola imakan isehat, imengakses ilayanan imedis iberkualitas, 

serta memiliki bayi dengan kondisi kesehatan ilebih ibaik idiperbandingkan 

ibu idengan ipekerjaan itidak itetap i(Wahi iet ial., i2022). i 

Dari segi usia, penelitian oleh Ahmad et al. (2024) menyoroti 

bahwasanya iibu idengan usia lebih lanjut punya tingkatan kesiapan 

emosional dan kedewasaan yang lebih tinggi dalam menghadapi kehamilan. 

Meskipun usia lanjut dapat meningkatkan risiko komplikasi obstetri, 

penelitian iini imemperlihatkan iibu iyang ilebih tua irelatif punya strategi 

pengasuhan yang lebih matang serta kemampuan mengelola stres iyang 

lebih baik dibandingkan ibu yang lebih muda (M. Ahmad et al., i2024). 
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