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Abstract 
Maternal care plays a crucial role in improving the health and well-being of both mothers and infants. One 
of the effective complementary interventions is prenatal yoga, which has been proven to benefit physical 
and mental health as well as pregnancy outcomes. This program aimed to enhance the knowledge and 
skills of midwifery students in practicing prenatal yoga while also exploring opportunities for 
entrepreneurship in midwifery services. The methods included participant recruitment through Google 
Form, training sessions consisting of lectures, discussions, demonstrations, and hands-on practice. 
Evaluation was carried out using pre-test and post-test to measure knowledge, as well as two practical 
sessions to assess participants’ skills. The results showed a significant improvement: 70% of participants 
achieved good knowledge scores after the training, while skill performance increased from 65% in the first 
practicum to 90% in the second. These findings suggest that prenatal yoga training can effectively improve 
the competence of midwifery students and provide strategic opportunities for graduates to develop home 
care services and entrepreneurship in maternal health. 
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Abstrak 
Pendampingan ibu hamil memegang peran penting dalam meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan ibu 
serta janin. Salah satu bentuk intervensi yang efektif adalah yoga prenatal, yang terbukti bermanfaat 
dalam menjaga kesehatan fisik, mental, dan mendukung luaran kehamilan. Kegiatan ini bertujuan untuk 
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan mahasiswa kebidanan dalam praktik yoga prenatal, sekaligus 
membuka peluang pengembangan kewirausahaan di bidang kebidanan. Metode kegiatan meliputi pelatihan 
dengan pendekatan ceramah, diskusi, demonstrasi, serta praktik langsung. Evaluasi dilakukan 
menggunakan pre-test dan post-test untuk menilai pengetahuan, serta dua kali praktikum untuk mengukur 
keterampilan peserta. Hasil menunjukkan peningkatan signifikan, di mana 70% peserta mencapai kategori 
pengetahuan baik setelah pelatihan, sedangkan keterampilan meningkat dari 65% pada praktikum I 
menjadi 90% pada praktikum II. Temuan ini menunjukkan bahwa pelatihan yoga prenatal mampu 
meningkatkan kompetensi mahasiswa kebidanan sekaligus memberikan peluang strategis bagi lulusan 
untuk mengembangkan layanan home care dan wirausaha dalam bidang kesehatan ibu. 
Kata Kunci: prenatal yoga; kebidanan; keterampilan; pelayanan kehamilan; kewirausahaan 
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PENDAHULUAN 

Pendampingan selama kehamilan merupakan aspek yang sangat penting untuk menjamin 
kesejahteraan ibu dan janin. Proses ini tidak hanya mencakup pemantauan kesehatan fisik, tetapi 
juga dukungan emosional serta konseling yang komprehensif sejak masa pra-konsepsi, selama 
kehamilan, hingga persiapan persalinan dan pasca-persalinan dengan keterlibatan tim multidisiplin 
(Morton, 2019). Salah satu elemen krusial dalam pendampingan kehamilan adalah penguatan 
ikatan emosional antara ibu dan bayi. Ikatan dini yang terjalin dengan baik terbukti mampu 
mencegah terjadinya depresi pasca-persalinan serta memberikan dampak positif terhadap 
kesehatan mental ibu (Sugishita et al., 2016). 
Yoga menjadi salah satu bentuk pendampingan non-farmakologis yang bersifat holistik dan aman 
untuk diterapkan pada ibu hamil. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa yoga selama kehamilan 
memberikan berbagai manfaat, antara lain meningkatkan kualitas tidur, menurunkan kadar 
hormon stres seperti kortisol, serta memperbaiki biomarker sistem imun (Bacaro et al., 2020; 
Nadholta et al., 2020). Yoga juga telah dibuktikan aman dan efektif dalam menghasilkan luaran 
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kehamilan yang lebih baik (Narendran et al., 2005). Praktik ini tidak hanya berkontribusi dalam 
menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan depresi (Abolghasemi et al., 2014; Amalia et al., 2020; 
Yıldırım & Güngör, 2022; Yulianti et al., 2018), tetapi juga membantu menciptakan pengalaman 
kehamilan yang lebih positif, tenang, dan bebas tekanan psikologis (Pais, 2023). 
Selain itu, yoga selama kehamilan berhubungan dengan perbaikan berbagai kondisi medis, seperti 
penurunan risiko diabetes gestasional, menurunnya insiden persalinan prematur, hipertensi akibat 
kehamilan, hingga pencegahan retardasi pertumbuhan intrauterin  (Cramer et al., 2015). Studi lain 
juga melaporkan bahwa yoga mampu memperbaiki luaran kehamilan dan persalinan (Wadhwa et 
al., 2020), meningkatkan sirkulasi utero-feto-plasenta, menunjang pertumbuhan janin, serta 
membantu penanganan kehamilan risiko tinggi (Rakhshani et al., 2015). Dari aspek kenyamanan, 
yoga terbukti mampu mengurangi keluhan umum ibu hamil, seperti gangguan tidur, kaki 
kesemutan, konstipasi, hingga mendukung persiapan persalinan yang lebih rileks baik secara fisik 
maupun mental (Pasaribu et al, 2021). 
Meskipun manfaat yoga sudah banyak dilaporkan, fasilitas dan akses terhadap praktik yoga 
prenatal di beberapa daerah, termasuk di Aceh Utara, masih terbatas. Stigma yang berkembang di 
masyarakat bahwa ibu hamil sebaiknya membatasi gerakan justru dapat menimbulkan masalah 
kesehatan, seperti obesitas, nyeri punggung, hipertensi, dan sembelit. Padahal, aktivitas fisik 
teratur, termasuk yoga, sangat dianjurkan untuk menjaga kondisi fisik ibu hamil tetap optimal 
(Anh, 2021). 
Dalam pendidikan kebidanan, optimalisasi peran bidan dalam memberikan pendampingan melalui 
yoga prenatal menjadi strategi penting untuk meningkatkan mutu asuhan kehamilan. Integrasi 
pelatihan yoga ke dalam kurikulum kebidanan akan memperkaya keterampilan mahasiswa, 
khususnya dalam memberikan perawatan yang bersifat holistik. Tidak hanya itu, keterampilan ini 
juga membuka peluang bisnis yang menjanjikan. Melalui kompetensi yoga prenatal, lulusan 
kebidanan dapat mengembangkan layanan home care, memasarkan produk maupun jasa secara 
mandiri, serta menjangkau komunitas yang belum mendapatkan pelayanan kesehatan secara 
memadai (Fitri et al., 2023b; Juliastuti et al., 2024; Nurbaiti et al., 2024; Santy et al., 2023). 
Dengan demikian, prenatal yoga bukan hanya berkontribusi terhadap peningkatan kualitas 
kesehatan ibu dan janin, tetapi juga menjadi sarana pemberdayaan profesi kebidanan melalui 
peningkatan kompetensi dan kemandirian finansial. 

METODE  

Kegiatan ini dilaksanakan selama 2 hari pada bulan Agustus 2025 di Prodi D3 Kebidanan 

Aceh Utara Jurusan Kebidanan Poltekkes Kemenkes Aceh, dengan melibatkan 20 orang mahasiswa 

kebidanan. Metode yang digunakan mencakup pre-test, pemberian materi, diskusi, dan praktik. 

Materi yang disampaikan meliputi manfaat yoga, teknik pernapasan dan gerakan dasar yoga 

prenatal.  Evaluasi dilakukan dengan menilai kehadiran peserta serta melalui pre-test dan post-

test. Analisis data dilakukan dengan melihat distribusi frekuensi peningkatan pengetahuan dan 

keterampilan peserta yang diperoleh melalui kuesioner pre-test dan post-test.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan ini melibatkan 20 mahasiswa Program Studi D3 Kebidanan Aceh Utara. Rekrutmen 

peserta dilaksanakan dua minggu sebelum kegiatan melalui pengisian Google Form sebagai 

instrumen untuk menilai tingkat komitmen. Tim pengabdian masyarakat menyusun materi serta 

mempersiapkan sarana pendukung pelaksanaan. Evaluasi pengetahuan peserta dilakukan dengan 

menggunakan pre-test dan post-test yang diberikan sebelum dan sesudah kegiatan. Hasil kegiatan 

disajikan pada tabel berikut:  
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Tabel 1. Nilai Pretest dan Posttest Pengetahuan tentang Prenatal Yoga Mahasiswa 

Prodi DIII Kebidanan Aceh Utara Poltekkes Kemenkes Aceh  

 

No Pengetahuan 
Pre test Post test 

f % f % 

1 - Baik 5 25 14 70 

2 - Cukup 11 55 4 20 

3 - Kurang 4 20 2 10 

4 - Rerata 7,6  9  

 

Tabel diatas menunjukkan perubahan tingkat pengetahuan peserta tentang prenatal yoga. 

Sebelum pelatihan, 55% peserta memiliki pengetahuan cukup. Setelah pelatihan, 70% peserta 

mengalami peningkatan signifikan, mencapai kategori baik. Rata-rata nilai pengetahuan peserta 

sebelum pelatihan adalah 7,6 poin, yang meningkat sebesar 1,4 poin menjadi 9 poin setelah 

pelatihan. 

 

Tabel 2.  Nilai Praktikum Prenatal Yoga Mahasiswa Prodi DIII Kebidanan Aceh Utara 

Poltekkes Kemenkes Aceh 

 

No Keterampilan 
Praktikum I Praktikum II 

n % n % 

1 Baik 13 65 18 90 

2 Kurang 7 35 2 10 

 Jumlah 20 100 20 100 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas peserta sosialisasi prenatal yoga mencapai tingkat 

keterampilan yang baik pada praktikum I, dengan persentase sebesar 65%. Terdapat peningkatan 

signifikan pada praktikum II, di mana 90% peserta mencapai tingkat keterampilan yang baik.  

 
Gambar 1. Kegiatan Pelatihan Prenatal Yoga (dokumentasi pribadi) 
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Hasil pengabdian masyarakat menunjukkan peningkatan signifikan dalam pengetahuan dan 

keterampilan peserta dalam sosialisasi prenatal yoga. Setelah pelatihan, 70% peserta mencapai 

pengetahuan baik tentang tentang prenatal yoga. Untuk keterampilan prenatal yoga meningkat 

dari 65% pada praktikum I menjadi 90% pada praktikum II.  

Hasil kegiatan ini menguatkan premis bahwa prenatal yoga tidak hanya memiliki manfaat 

klinis bagi ibu hamil dan janin, tetapi juga memberikan implikasi strategis dalam pendidikan serta 

pengembangan profesi kebidanan. Dari sisi kesehatan, berbagai penelitian konsisten menunjukkan 

bahwa prenatal yoga efektif dalam menurunkan risiko komplikasi seperti diabetes gestasional dan 

preeklampsia (Bouya et al., 2021), meningkatkan angka persalinan normal  (Namdar et al., 2021), 

serta menurunkan kecemasan, depresi, dan stres selama kehamilan (Corrigan et al., 2022). 

 

 

 

 

 
Gambar 2. Peserta Pelatihan Prenatal Yoga (dokumentasi pribadi) 

 

 Temuan ini diperkuat dengan hasil pengabdian masyarakat yang menunjukkan peningkatan 

signifikan dalam pengetahuan dan keterampilan mahasiswa kebidanan setelah pelatihan. Hal ini 

menegaskan bahwa integrasi praktik prenatal yoga dalam kurikulum atau pelatihan kebidanan 

dapat menjadi pendekatan efektif dalam membekali mahasiswa dengan keterampilan berbasis 

bukti. 

Lebih jauh, penguasaan keterampilan prenatal yoga juga membuka peluang ekonomi dan 

kemandirian profesional bagi lulusan kebidanan. Seiring meningkatnya kebutuhan masyarakat akan 

layanan kesehatan komplementer, praktik yoga prenatal dapat diposisikan sebagai layanan home 

care yang bernilai tambah (Juliastuti et al., 2024). Dengan demikian, bidan tidak hanya berperan 

dalam meningkatkan kualitas kesehatan ibu dan janin, tetapi juga mampu berkontribusi pada 

pemerataan layanan kesehatan di komunitas yang belum terjangkau fasilitas formal  (Fitri et al., 

2023a; Nurbaiti et al., 2024). Oleh karena itu, prenatal yoga dapat dipandang sebagai intervensi 

multifungsi: efektif secara klinis, strategis secara pendidikan, dan prospektif secara ekonomi bagi 

profesi kebidanan. 
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KESIMPULAN  

Prenatal yoga merupakan intervensi komplementer yang efektif untuk meningkatkan 

kesehatan ibu dan janin, sekaligus memperkuat kompetensi mahasiswa kebidanan dalam 

memberikan pelayanan antenatal. Selain manfaat klinisnya, keterampilan ini juga memiliki nilai 

strategis dalam mendukung kemandirian finansial bidan melalui peluang wirausaha berbasis 

layanan home care. Dengan demikian, integrasi prenatal yoga ke dalam pendidikan dan praktik 

kebidanan perlu dipertimbangkan sebagai upaya holistik dalam meningkatkan kualitas asuhan 

kehamilan sekaligus memberdayakan profesi kebidanan. 
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