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Abstrak 

PENGARUH PRENATAL YOGA TERHADAP PENURUNAN 

KECEMASAN IBU HAMIL TRIMESTER III DI BPM BD SRI MULYATI 

KOTA TANGERANG 

Latar belakang: Kehamilan merupakan suatu proses alamiah yang dialami oleh 

setiap perempuan dalam siklus reproduksi. Departemen Kesehatan RI menunjukkan 

sebanyak 28,7% dari keseluruhan ibu hamil mengalami kecemasan. UNICEF 

menyebutkan 12.230.142 juta jiwa dan 30% mengalami kecemasan. ADAA 

menyebutkan 52% mengalami peningkatan kecemasan. Di Indonesia terdapat 

28,7% yang mengalami kecemasan pada ibu hamil trimester III. Tingkat kecemasan 

pada ibu hamil trimester III dapat diatasi dengan tindakan nonfarmakologi yaitu 

prenatal yoga.  

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan sebelum dan sesudah 

dilakukan prenatal yoga terhadap penurunan kecemasan ibu hamil trimester III di 

BPM Bidan Sri Mulyati Kota Tangerang pada kelompok ekperimen tanpa 

kelompok kontrol. 

Metodologi: Desain penelitian menggunakan Quasi Eksperimen dengan 

menggunakan pendekatan One Group Pretest-posttest Design yaitu pendekatan 

pada satu kelompok pra dan post perlakuan. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 

35 pasien ibu hamil trimester III. Teknik pengambilan sampel menggunakan total 

sampling. Instrumen penelitian yaitu menggunakan kuesioner kecemasan Hamilton 

Rating Scale For Anxiety (HARS). Data dianalisis menggunakan Uji paired T test 

yang digunakan untuk membandingkan hasil pengukuran sesudah dan sebelum 

melakukan intervensi 

 

Hasil Penelitian: Hasil penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan pada skala kecemasan sebelum dan sesudah dilakukan prenatal yoga 

dengan nilai p= 0.000 (<0.05). hal ini menunjukan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan prenatal yoga terhadap penurunan kecemasan ibu hamil. 

 

Kesimpulan: Prenatal yoga memiliki pengaruh yang dapat menurunkan kecemasan 

pada ibu hamil trimester III. 

Saran: Ibu hamil diharapkan melakukan yoga secara rutin untuk membantu 

mengurangi resiko kecemasan yang berlebih pada ibu hamil 

 

Kata Kunci : Prenatal Yoga, Kecemasan, Ibu Hamil Trimester III 

Kepustakaan : 47 pustaka (2015-2022) 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF PRENATAL YOGA ON REDUCING ANXIETY OF 

TRIMESTER III PREGNANT WOMEN AT BPM MIDWIFE SRI 

MULYATI TANGERANG CITY 

 

Titin Mahmudah, Dayan Hisni, Rizki Hidayat 

 

Background: Pregnancy is a natural process experienced by every woman in the 

reproductive cycle. The Indonesian Ministry of Health shows that 28.7% of all 

pregnant women experience anxiety. UNICEF said 12,230,142 million people and 

30% experienced anxiety. The ADAA said 52% experienced an increase in anxiety. 

In Indonesia, there was 28.7% who experience anxiety in third trimester pregnant 

women. The level of anxiety in third trimester pregnant women can be overcome 

by non-pharmacological measures, namely prenatal yoga. 

Objective: This study aims to determine the difference before and after prenatal 

yoga on reducing anxiety in third trimester pregnant women at BPM Midwife Sri 

Mulyati Tangerang City in the experimental group without the control group. 

Methodology: The research design used a quasi-experimental approach using the 

One Group Pretest-posttest Design approach, an approach to one group of pre- and 

post-treatment. The sample in this study was 35 patients of third trimester pregnant 

women. The sampling technique used was total sampling. The research instrument 

is using the Hamilton Rating Scale For Anxiety (HARS) anxiety questionnaire. The 

data were analyzed using the paired T test which was used to compare the 

measurement results after and before the intervention. 

Results: The results showed that there was a significant effect on the anxiety scale 

before and after prenatal yoga with p value = 0.000 (<0.05). This shows that there 

was a significant effect of prenatal yoga on reducing anxiety among pregnant 

women. 

Conclusion: Prenatal yoga has an effect that can reduce anxiety among third 

trimester pregnant women. 

Suggestion: Pregnant women are expected to do yoga regularly to help reduce the 

risk of excessive anxiety in pregnant women 

Keywords: prenatal yoga, anxiety, third trimester pregnant women. 

References: 47 (2015-2022). 
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