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Riwayat Artikel: Abstract : Introduction: Pregnancy is a natural process that every
Naskah Masuk: 12 September, 2025; woman experiences. During pregnancy, pregnant women
Revisi: 26 September, 2025, experience many changes, both physiological and psychological.
Diterima: 12 Oktober, 2025, These changes can cause various symptoms in each pregnant
Terbit: 15 Oktober, 2025. woman. Some common complaints during pregnancy include

nausea and vomiting, back pain, edema, and shortness of breath.
Keywords: Breathing Exercise; Cat Method: This activity was conducted through counseling aimed at
And Camel Exercise: Child Pose: explaining the condition and understanding it to pregnant women.
Health Education; Pregnancy. This activity used leaflets and live demonstrations so that

participants could perform exercises correctly. Conclusion: After
conducting counseling on the role of physiotherapy in pregnancy
problems at the integrated health posts (Posyandu) for pregnhant
women in Sempulang Village, Janju Village, and Keluang Lolo
Village, it can be concluded that education is important regarding
understanding good exercises to do during pregnancy, such as
child pose, cat and camel exercise or yoga for pregnant women,
and breathing exercises. This is useful for reducing and preventing
symptoms during pregnancy by always paying attention to signs of
when to stop the exercise.

Abstrak

Pendahuluan : Kehamilan merupakan proses alami yang akan dialami pada setiap Wanita. Selama proses
kehamilan banyak mengalami perubahan pada ibu hamil baik perubahan secara fisiologis maupun psikologis.
Perubahan tersebut dapat menimbulkan beberapa gejala yang berbeda-beda di setiap ibu hamil. Ada beberapa
keluhan yang biasanya muncul pada saat kehamilan yaitu mual dan muntah, nyeri pinggang, oedema, dan sesak
nafas. Metode : Kegiatan ini dilakukan dengan cara penyuluhan yang bertujuan untuk menjelaskan kondisi dan
pemahaman pada ibu hamil. Dalam kegiatan ini menggunakan media leaflet serta demonstrasi langsung agar
peserta dapat melakukan exercise dengan benar. Kesimpulan : Setelah dilakukan penyuluhan tentang peran
fisioterapi pada masalah kehamilan di posyandu ibu hamil Desa Sempulang, desa janju, dan desa keluang lolo
dapat disimpulkan bahwa pentingnya edukasi mengenai pemahaman latihan-latihan yang baik untuk dilakukan
selama kehamilan seperti child pose, cat and camel exercise atau yoga ibu hamil, breathing exercise. Hal tersebut
berguna untuk mengurangi dan mencegah gejala selama kehamilan dengan selalu memperhatikan tanda-tanda
kapan latihan harus diberhentikan.

Kata Kunci: Cat And Camel Exercise; Child Pose; Kehamilan; Latihan Pernapasan; Penyuluhan Kesehatan.

1. PENDAHULUAN

Kehamilah adalah suatu proses fisiologis yang memberikan perubahan pada Wanita.
Kehamilan terjadi karena adanya pembuahan pada sel telur oleh spermatozoa, sehingga
mengalami nidasi pada uterus dan berkembang sampai janin lahir (Putri et al., 2024).

Kehamilan merupakan proses alami yang akan dialami pada setiap Wanita. Selama proses
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kehamilan banyak mengalami perubahan pada ibu hamil baik perubahan secara fisiologis
maupun psikologis. Perubahan tersebut dapat menimbulkan beberapa gejala yang berbeda-
beda di setiap ibu hamil.

Berdasarkan penelitian terdahulu pada tahun 2018 nyeri punggung pada ibu hamil
sebanyak 890 orang dan pada trimester 111 sebanyak 445 orang. Ada beberapa keluhan yang
biasanya muncul pada saat kehamilan yaitu mual dan muntah, nyeri pinggang, oedema, dan
sesak nafas. Sesak nafas pada ibu hamil disebabkan oleh Rahim yang membesar sehingga
mendesak diafragma ke atas (D. A. Wulandari et al., 2020). Oedema merupakan
pembengkakan yang sering terjadi pada kaki dan tungkai bawah. Yang mana hal tersebut dapat
terjadi karena Cadangan pengangkutan system limfatik menurun. Hal tersebut dikarenakan
berbagai faktor yang terjadi selama kehamilan seperti berat badan bertambah, perubahan
hormonal, stasis vena yang mengakibatkan kerusakan pada system limfatik (Ochalek et al.,
2017).

Nyeri punggung bawah merupakan suatu kondisi yang sering terjadi selama masa
kehamilan, yang mungkin dimulai sejak awal, akan tetapi rasa nyeri maksimal biasanya dapat
dirasakan pada trimestes ketiga. Semakin tua usia kehamilan perut akan semakin membesar
yang mana terjadi perubahan postur pada tubuh ibu hamil. Perubahan tersebut mempengaruhi
fleksibilitas, kekuatan otot, dan ketidakstabilan tulang belakang. Hal tersebut mengakibatkan
ketegangan jaringan dan menimbulkan nyeri pada punggung bawah (Fontana Carvalho et al.,
2020). Wanita yang pernah mengalami nyeri punggung sebelum kehamilan beresiko tinggi
mengalami hal yang sama ketika hamil. Risiko nyeri punggung pada kehamilan meningkat
pada wanita yang sebelumnya mengalami nyeri punggung dan kegemukan (Veronica et al.,
2021).

Fisioterapi memiliki peran penting untuk mencegah dan mengurangi gejala selama
kehamilan dan persalinan pada ibu hamil. Gejala yang berhubungan dengan kehamilan adalah
nyeri punggung bawabh, nyeri panggul, edema tungkai, gejala depresi, varises, dan sebagainya
(Van Kampen et al., 2015). Peran fisioterapi disini mengurangi gejala dengan beberapa latihan
seperti cat and camel exercise, child pose, deep breathing exercise dan ankle pumping.

Berdasarkan hasil studi awal, ditemukan bahwa masih ada beberapa ibu hamil yang
belum mengetahui latihan yang cocok untuk gejala kehamilan. Oleh karena itu, peran
fisioterapi disini untuk mengatasi keluhan selama kehamilan di posyandu Desa Sempulang,
Desa Janju, dan Desa Keluang Lolo yang berada di naungan Puskesmas Lolo.
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Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan edukasi kepada ibu hamil mengenai latihan-latihan
yang dapat dilakukan, kapan harus berhenti melakukan latihan, dan bagaimana melakukan

latihan secara mandiri dirumah.

2. METODE

Kegiatan ini dilakukan dengan cara penyuluhan yang bertujuan untuk menjelaskan
kondisi dan pemahaman pada ibu hamil. Dalam kegiatan ini menggunakan media leaflet serta
demonstrasi langsung agar peserta dapat melakukan exercise dengan benar. Pemberian latihan
dan edukasi ini diharapkan dapat mengatasi permasalahan pada ibu hamil seperti nyeri

punggung, sesak nafas, dan kaki bengkak.
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Gambar 1. Media Leaflet Penyuluhan
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Waktu pelaksanaan kegiatan ini yaitu pada tanggal 13 — 15 Maret 2025. Sasaran peserta
dalam kegiatan penyuluhan ini adalah ibu hamil yang berada di Desa Sempulang, Desa Janju,
Desa Keluang Lolo Kecamatan Tanah Grogot, Kabupaten Paser, Provinsi Kalimantan Timur.
Pada kegiatan penyuluhan ini dihadiri oleh 10 ibu hamil di setiap desa dengan total 3 desa yaitu

30 orang.

3. HASIL

Kegiatan ini diawali dengan sesi perkenalan, Dimana mahasiswa Profesi Fisioterapi
UMM menyampaikan bahwa akan memberikan sedikit penyuluhan kepada ibu hamil tentang
cegah masalah pada ibu hamil. Setelah itu, tim puskesmas memberikan kesempatan untuk
mahasiswa Profesi Fisioterapi menyampaikan materinya. Penyuluhan diawali dengan
memberikan informasi kepada peserta apa itu fisioterapi dan peran fisioterapi pada masalah
ibu hamil. Kemudian menyebarkan leaflet dan memberikan edukasi latihan yang dapat
dilakukan ibu hamil ketika mengalami nyeri punggung bawah, sesak nafas dan kaki bengkak.
Serta dilakukan demonstrasi langsung latihan yang dapat dilakukan ibu hamil dan diikuti secara
bersamaan pada semua peserta. Latihan yang di berikan adalah cat and camel exercise, child
pose, deep breathing exercise, dan ankle pumping. Kemudian di sesi ini diakhiri dengan tanya

jawab dan diskusi.

4. DISKUSI

Perubahan hormone progresteron pada masa kehamilan juga dapat menyebabkan ibu
mengalami sesak napas saat hamil. Beberapa minggu pertama kehamilan peningkatan horomon
yang normal akan membuat ibu sering bernapas dan terlihat seperti sedang mengalami sesak
napas. Dalam kebutuhan oksigen pada ibu hamil melonjak hingga 20%, maka dalam
mencukupi kebutuhan oksigen ibu hamil bernafas dalam. Meningkatnya hormone estrogen
pada ibu hamil akan menyebabkan peningkatan vaskularisasi pada saluran pernapasan bagian
atas (D. A. Wulandari et al., 2020).

Pada kehamilan trimester 1l & Il Seiring bertambahnya usia kehamilan ibu, juga akan
meningkatkan terjadi nyeri punggung bawah karena semakin membesarnya uterus, diameter
pada lingkar perut bertambah yang akan mengakibatkan perubahan pada pusat gravitasi dan
meningkatkan tekanan pada punggung bagian bawah yang dapat menimbulkan nyeri punggung
bawah. Hal tersebut juga dijelaskan pada penelitian yang dilakukan oleh (Casagrande et al.,

2015) yakni jika nyeri punggung bawah biasanya dimulai pada akhir trimester kedua dan awal
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trimester ke 3. Pada saat usia kehamilan mencapai 32 minggu ibu sering kali merasakan sesak
nafas, hal ini dikarenakan oleh pembesaran pada uterus yang membuat usus tertekan dan
mendorong ke atas kemudian mengakibatkan diafragma bergeser sekitar 4 cm hingga tidak
bebas bergerak.
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Gambar 2. Demonstrasi latihan ke Péserta lbu Ha

mil

Deep Breathing Exercise juga bertujuan untuk mencapai ventilasi yang lebih terkontrol
serta dapat menurunkan kerja pernafasan, mengoptimalkan inflasi alveolar maksimal,
menghilangkan ansietas, relaksasi otot. menghindari pola aktivitas otot pernafasan yang tidak
diperlukan, frekuensi pernafasan akan melambat, serta membuang udara yang terperangkap.
Berdasarkan penelitian terdahulu disebutkan bahwa salah satu mekanisme yang mendasari
intervensi relaksasi efektif dalam mengurangi stress selama kehamilan. Dimana, koneksi dari
tubuh, pikiran, otak dan perilaku saling terkait dan mempengaruhi satu sama lain. Stress
psikologis menyebabkan kontraksi jaringan otot yang berkelanjutan, sehingga otot menjadi
tegang, disertai peningkatan vasokonstriksi, tekanan darah, detak jantung, dan penurunan
sirkulasi darah hingga stress teratasi. Dengan metode relaksasi fisik, seperti pernafasan ini
dapat merileksasikan otot untuk mengeluarkan stress yang baru muncul beserta stress patologis
yang telah ada di dalam tubuh (Abera et al., 2024).

Cat and camel atau latihan yoga bertujuan untuk meningkatkan sirkulasi darah,
mendukung posisi kepala dan dapat dilahirkan secara spontan melalui vagina dan
meningkatkan relaksasi. Latihan ini untuk ibu hamil diketahui bermanfaat bagi kesehatan ibu
hamil dan janinnya (Rahayu et al., 2023). Childpose (Balasana) merupakan Gerakan dengan
menekuk tubuh condong ke depan dengan posisi tubuh yang memusatkan pada diri sendiri
sehingga menimbulkan rasa yang menenangkan, meringankan gejolak dan gelisah. Dimana

dalam seminggu ibu hamil melakukan Gerakan ini sebanyak tiga kali dalam satu minggu
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dengan rentan waktu 15-30 menit. Posisi yoga yang rileks ini secara perlahan lahan
meregangkan pinggul, paha dan pergelangan kaki, meringankan depresi, memulihkan
kelelahan dan sakit punggung dan leher (N. K. A. Wulandari et al., 2024).

Selain itu pada latihan ini memliki efek terapeutik yakni dapat meregangkan dan
mengendurkan setiap kumpulan otot sekaligus akan menghasilkan relaksasi terhadap seluruh
tubuh. Hal ini diikuti dengan bernapas dalam-dalam lalu melepaskan tegangan sehingga otot
menjadi benar-benar lemas. Latihan ini menggabungkan dari latihan napas dalam dan
serangkaian seri kontraksi dan relaksasi otot tertentu sehingga menghasilkan Rasa nyaman
yang dirasakan responden dikarenakan oleh produksi dari hormon endorphin dalam darah yang
meningkat, dimana akan menghambat dari ujung-ujung saraf nyeri yang ada di uterus sehingga
mencegah stimulus nyeri untuk masuk ke medula spinalis hingga akhirnya sampai ke kortek
serebri dan menginterpretasikan kualitas nyeri.

5. KESIMPULAN

Setelah dilakukan penyuluhan tentang peran fisioterapi pada masalah kehamilan di
posyandu ibu hamil Desa Sempulang, desa janju, dan desa keluang lolo dapat disimpulkan
bahwa pentingnya edukasi mengenai pemahaman latihan-latihan yang baik untuk dilakukan
selama kehamilan seperti child pose, cat and camel exercise atau yoga ibu hamil, breathing
exercise. Hal tersebut berguna untuk mengurangi dan mencegah gejala selama kehamilan
dengan selalu memperhatikan tanda-tanda kapan latihan harus diberhentikan.
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