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RINGKASAN


[bookmark: _Hlk91275356]Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) masih menetapkan Virus Covid-19 sebagai pandemi meski sudah berlangsung sejak tahun 2020. Hal ini membuat pemerintah dan masyarakat dunia harus tetap waspada dan tidak lengah terhadap penyebaran virus corona. Dibutuhkan adaptasi dalam merespon perubahan yang dapat mengatasi permasalahan kesehatan fisik dan mental terutama pada ibu hamil di masa pandemic. Terlebih ibu hamil menjadi salah satu populasi rentan untuk terpapar virus Covid-19. 
Kehamilan merupakan proses alamiah yang terjadi pada perempuan, sehingga beberapa perubahan yang terjadi bersifat fisiologi pada ibu. Namun, beberapa perubahan fisiologi yang terjadi justru membuat ibu menjadi tidak nyaman dalam menjalani proses kehamilan. Prenatal yoga menjadi salah satu alternative yang bisa dilakukan oleh ibu hamil untuk menciptakan kehamilan yang nyaman dan sehat. 
Tujuan: memfasilitasi prenatal yoga pada ibu hamil untuk mewujudkan kehamilan yang sehat dan nyaman di era pandemi. Kegiatan ini dilaksanakan dengan menggunakan perpaduan antara metode demonstrasi dan ceramah tanya jawab. Kesejahteraan ibu hamil dilihat dari pengukuran ketidaknyamanan dan tingkat kecemasan.

[bookmark: _Hlk91275983]Kata kunci: Covid-19, Prenatal Yoga, Kesejahteraan
v

[bookmark: _Hlk91276016]BAB I
PENDAHULUAN

A. Analisis Situasi
Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) masih menetapkan Virus Covid-19 sebagai pandemi meski sudah berlangsung sejak tahun 2020. Hal ini membuat pemerintah dan masyarakat dunia harus tetap waspada dan tidak lengah terhadap penyebaran virus corona. Dibutuhkan adaptasi dalam merespon perubahan yang dapat mengatasi permasalahan kesehatan fisik dan mental terutama pada ibu hamil di masa pandemic. Terlebih ibu hamil menjadi salah satu populasi rentan untuk terpapar virus Covid-19. 
Kehamilan merupakan proses alamiah yang terjadi pada perempuan, sehingga beberapa perubahan yang terjadi bersifat fisiologi pada ibu. Namun, beberapa perubahan fisiologi yang terjadi justru membuat ibu menjadi tidak nyaman dalam menjalani proses kehamilan. Beberapa ketidaknyamanan yang sering dikeluhkan oleh ibu hamil diantaranya adalah mudah lelah, nyeri pinggang dan punggung, kepala pusing, kram daerah kaki atau betis, dan kondisi psikologis yang tidak menentu (Ainin, et.al., 2016)
Prenatal yoga menjadi salah satu alternative yang bisa dilakukan oleh ibu hamil untuk membantu ibu mengatasi ketidaknyamanan yang dialami selama kehamilan. Yoga yang dilakukan selama kehamilan dapat merangsang keluarnya relaksan alami pada tubuh sehingga mengurangi kecemasan yang dilami ibu hamil pada trimester ketiga ataau menjelang fase persalinannya. Efek pernafasan dan gerakan peregangan otot yang dilakukan pada saat yoga dapat membantu ibu menstabilkan emosinya (Susilawati & Nirmasari, 2017).
Telah banyak studi yang menjelaskan bahwa yoga memiliki keuntungan secara fisik dan mental untuk ibu hamil. Diantaranya yoga dapat mengurangi gangguan psikologis selama masa kehamilan, mengurangi depresi postpartum, mengurangi stress, kecemasan, obesitas, masalah jantung, hipertensi, nyeri punggung ringan, asma, pusing dan artitis (Marc et al., 2011). 


Kelas prenatal merupakan salah satu sarana yang tepat untuk belajar tentang kesehatan bagi ibu hamil, dalam bentuk tatap muka dalam kelompok yang bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan (Leeds and Lanark, 2009, Nemours, 2009). Melalui kelas ibu hamil, penyuluhan dan pendidikan kesehatan dapat dilakukan secara komprehensif, berkesinambungan, dan terencana. Hal tersebut bermanfaat untuk mengajarkan prenatal yoga pada ibu hamil. Di Kota Magelang, kelas prenatal sudah diselenggarakan secara rutin namun tidak semua ibu hamil dan bidan sebagai tenaga kesehatan mengenal prenatal yoga. Semenjak pandemic, antusias ibu hamil untuk mengikuti kelas prenatal mengalami penurunan akibat ketakutan akan tertular virus Covid-19.
Melihat potensi dan kondisi ini, Dosen Muda Program Studi Kebidanan Program Sarjana dan Program Pendidikan Profesi Bidan STIKES Guna Bangsa Yogyakarta tergerak untuk melaksanakan kegiatan Pengabdian Masyarakat terkait “Implementasi Prenatal Yoga untuk Mewujudkan Kehamilan Sehat dan Nyaman di Era Pandemi”.

B. Permasalahan Mitra
Dibutuhkan adaptasi dalam merespon perubahan yang dapat mengatasi permasalahan kesehatan fisik dan mental terutama pada ibu hamil di masa pandemic. Terlebih ibu hamil menjadi salah satu populasi rentan untuk terpapar virus Covid-19. Kehamilan merupakan proses alamiah yang terjadi pada perempuan, sehingga beberapa perubahan yang terjadi bersifat fisiologi pada ibu. Namun, beberapa perubahan fisiologi yang terjadi justru membuat ibu menjadi tidak nyaman dalam menjalani proses kehamilan. 
Kelas prenatal merupakan salah satu sarana yang tepat untuk belajar tentang kesehatan bagi ibu hamil, dalam bentuk tatap muka dalam kelompok yang bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan(Leeds and Lanark, 2009, Nemours, 2009). Di Kota Magelang, kelas prenatal sudah diselenggarakan secara rutin namun tidak semua ibu hamil dan bidan sebagai tenaga kesehatan mengenal prenatal yoga. Semenjak pandemic, antusias ibu hamil untuk mengikuti kelas prenatal mengalami penurunan akibat ketakutan akan tertular virus Covid-19.
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BAB II
TARGET DAN LUARAN

A. [bookmark: _Toc408858418][bookmark: _Toc408860983]Target
1. Jasa penyuluhan untuk meningkatkan pengetahuan ibu hamil tentang prenatal yoga untuk mewujudkan kehamilan sehat dan nyaman di era pandemi
2. Meningkatkan derajat kesejahteraan ibu hamil melalui prenatal yoga

B. Luaran
Luaran dari kegiatan ini berupa rangkaian gerakan/pose prenatal yoga untuk mengurangi ketidaknyamanan ibu hamil dan mewujudkan kehamilan sehat serta nyaman.
 
[bookmark: _Hlk91276085]
BAB III
METODE PELAKSANAAN

Metode pelaksanaan untuk mencapai tujuan dari pengabdian masyarakat ini dalam mengatasi masalah masyarakat untuk menghadapi kondisi new normal yang dilakukan oleh Tim Pengabdi adalah melalui demonstrasi dan ceramah tanya jawab secara daring menggunakan Zoom Meeting Conference.

A. Persiapan dan Pembekalan
Mekanisme pelaksanaan kegiatan pengabdian meliputi tahap berikut :
1. Persiapan lokasi pengabdian masyarakat
2. Koordinasi tim PkM 
3. Pembekalan mahasiswa baik berupa pembekalan materi tentang prenatal yoga, maupun tentang keterampilan memfasilitasi prenatal yoga untuk mengurangi ketidaknyamanan pada ibu hamil.
4. Persiapan sarana bantuan alat pelaksanaan prenatal yoga, meliputi : link zoom, audio-visual, kamera, mic, matras yoga, balok, dan handuk.

B. Pelaksanaan
Prenatal Yoga menjadi salah satu alternative yang bisa dilakukan untuk mewujudkan kehamilan yang sehat dan minim ketidaknyamanan. Media memegang peranan yang sangat penting di tengah pandemi, himbauan untuk tidak berkeruman menjadikan media seperti Zoom seringkali ditawarkan sebagai solusi. Pendampingan ibu hamil dalam melakukan prenatal yoga dilakukan secara virtual yaitu melalui Zoom, mengingat masih tingginya kekhawatiran ibu hamil terkait proses penularan Covid-19 serta untuk menjaga protocol kesehatan. 
Sebelum memasuki sesi prenatal yoga, peserta diberikan penyuluhan terlebih dahulu terkait dengan pentingnya prenatal yoga selama kehamilan untuk mewujudkan kehamilan yang sehat dan minim keluhan. Selanjutnya, para peserta didampingi dalam melakukan prenatal yoga secara virtual.

1. Tahap sosialisasi
Penyuluhan kepada masyarakat mengenai peran prenatal yoga dalam mewujudkan kehamilan yang sehat dan nyaman di era pandemi. Termasuk didalamnya meliputi pengertian  yoga, prinsip yoga, kontraindikasi yoga, waktu pelaksanaan yoga, alat dan bahan serta manfaat yoga untuk mengurangi berbagai macam ketidaknyamanan pada ibu hamil.
 
2. Tahap demonstrasi
Pelaksanaan prenatal yoga meliputi :
a. Centering
b. Warming up
c. Gerakan inti
d. Pendinginan dan rileksasi
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BAB IV
KELAYAKAN TIM PENGUSUL

Tabel 1. Jenis kepakaran tim pengusul PkM
	Nama Tim Pengusul
	Kepakaran
	Tugas

	Riska Ismawati Hakim, S.Tr.Keb., M.Tr.Keb
	Kebidanan

	1. Penyusunan konsep kegiatan PkM
2. Pelaksanaan dan pemateri penyuluhan kegiatan PkM
3. Evaluasi kegiatan PkM
4. Penyusunan laporan PkM
5. Pembuatan naskah publikasi
6. Seminar hasil





BAB V
RENCANA ANGGARAN BELANJA DAN JADWAL KEGIATAN

A. Anggaran Biaya
Tabel 4.1. Rekapitulasi Rencana Anggaran Biaya
	No.
	Jenis Pengeluaran
	Biaya (Rp)

	1. 
	Honorarium
	1.500.000

	2. 
	Bahan habis pakai
	300.000

	3. 
	Perjalanan
	500.000

	4. 
	Souvenir peserta
	1.000.000

	5. 
	Konsumsi
	500.000

	6. 
	Lain-lain
	200.000

	Jumlah
	4.000.000



B. Jadwal Kegiatan
Tabel 4.2. Jadwal Kegiatan PkM 
	No.
	Jenis Kegiatan
	Bulan

	1. 
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	2. 
	Koordinasi tim PkM
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	Pengurusan ijin 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	Pembelian alat dan bahan
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	Survei lokasi 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. 
	Pelaksanaan kegiatan
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. 
	Analisis data 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. 
	Penyusunan laporan akhir
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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Biodata ketua dan anggota tim pelaksana 
1. Ketua Pelaksana
A. Identitas Diri
	1. 
	Nama
	Riska Ismawati Hakim, S.Tr.Keb., M.Tr.Keb

	2. 
	Jenis kelamin
	Perempuan

	3. 
	Jabatan fungsional
	Tenaga Pengajar

	4. 
	NIK
	42.220394.02

	5. 
	Tempat, tanggal lahir
	Magelang, 22 Maret 1994

	6. 
	E-mail
	riskaismawati94@gmail.com

	7. 
	No. Telepon/HP
	085643193319

	8. 
	Lulusan yang telah dihasilkan
	S1 dan Profesi Bidan

	9. 
	Mata kuliah yang diampu
	Asuhan Kebidanan Kehamilan; Asuhan Kebidanan Pasca Persalinan dan Menyusui; Asuhan Kebidanan pada Neonatus, Bayi, Balita dan Anak Prasekolah, Komplementer, Kebidanan Komunitas 



B. Riwayat Pendidikan 
	
	D3
	D4/S1
	S2

	Nama Perguruan Tinggi
	Poltekkes Kemenkes Semarang
	Poltekkes Kemenkes Yogyakarta
	Poltekkes Kemenkes Semarang

	Bidang Ilmu
	Kebidanan
	Kebidanan
	Kebidanan Terapan

	Tahun masuk-lulus
	2012-2015
	2015-2017
	2018-2020

	Judul skripsi/thesis/disertasi
	
	Pengaruh Keikutsertaan dalam Kelas Ibu Hamil terhadap Rentang Waktu Penggunaan Kontrasepsi di Puskesmas Umbulharjo I, Yogyakarta Tahun 2016 
	Intervensi Pemberian Hypnopressure sebagai Upaya Penurunan Risiko Preeklamsia pada Kehamilan 

	Nama pembimbing/Promotor
	
	Dyah Noviawati Setya Arum, S.SiT., M.Keb
Tri Maryani, S.ST., M.Kes
	Prof.Dr.dr. Soehayo Hadisaputro, Sp.PD-KPTI
Dr.dr. Suhartono, M.Kes




C. Pengalaman penelitian dalam 5 tahun terakhir
	No.
	Tahun
	Judul Penelitian
	Pendanaan

	
	
	
	Sumber
	Jml (Juta Rp)

	
	
	
	
	



D. Pengalaman Pengabdian kepada Masyarakat dalam 5 Tahun terakhir
	No.
	Tahun
	Judul Pengabdian kepada Masyarakat
	Pendanaan

	
	
	
	Sumber
	Jml (Juta Rp)

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



E. Publikasi Artikel Ilmiah dalam Jurnal 5 tahun terakhir
	No.
	Judul Artikel Ilmiah
	Nama Jurnal
	Volume/
Nomor/Tahun

	1
	The period of perineal wound healing in postpartum mothers between the decoction water treatments binahong leaves with red betel leaves
	Global Health Management Journal
	Vol.3/No.3/2019

	2
	Pengaruh keikutsertaan dalam kelas ibu hamil terhadap rentang waktu penggunaaan kontrasepsi
	Jurnal Kesehatan Ibu dan Anak
	Vol.11/No.1/2017

	3
	Foot reflexology for women and fetal wellbeing in labor : a review
	Proceedings of the International Conference on Applied Science and Health
	No.4/2019

	4
	Aromatherapy for nausea and vomiting in pregnancy : a literature review
	Proceedings of the International Conference on Applied Science and Health
	No.4/2019




F. Pemakalah Seminar Ilmiah (Oral Presentation) dalam 5 tahun terakhir
	No.
	Nama Pertemuan Ilmiah/Seminar
	Judul Artikel Ilmiah
	Waktu dan tempat

	1
	International Conference on Applied Science and Health
	Foot reflexology for women and fetal wellbeing in labor : a review
	Mahidol University, Thailand



G. Karya Buku dalam 5 tahun terakhir
	No.
	Judul Buku
	Tahun
	Jumlah Halaman
	Penerbit

	
	
	
	
	



H. Perolehan HKI dalam 5-10 tahun terakhir
	No.
	Judul/Tema HKI
	Tahun
	Jenis
	Nomor/PID

	1
	Hypnopressure untuk Ibu Hamil Preeklamsia
	2020
	Modul
	000196632



Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah benar dan dapat dipertanggungjawabkan secara hukum. Apabila di kemudian hari ternyata dijumpai ketidaksesuaian dengan kenyataan, saya sanggup menerima sanksi.

	
	Yogyakarta, 27  September 2021
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Lampiran 2. Peta lokasi wilayah mitra
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