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ABSTRACT

According to the World Health Organization (WHO), the global prevalence of insomnia,
which is a sleep disorder in pregnant women worldwide, is 41.8%. Pregnant women who
have difficulty getting enough sleep can make the condition of pregnant women decrease,
their concentration decreases, their bodies feel sore, they tire easily, they are not
enthusiastic about working and they tend to be more emotional. Pregnancy exercise is one
of the activities in health services during pregnancy. The aim of the study was to provide
midwifery care to pregnant women for Mrs. E at 32 weeks of gestation with sleep pattern
disturbance problems in her third trimester of pregnancy, by doing pregnancy exercises.
This report method is a case study, data collection techniques with interviews, observation
and documentation. Pregnancy exercise is carried out at least twice a week for 30 minutes.
Pregnancy exercise will have a relaxing effect on pregnant women which can affect the
improvement of sleep quality for pregnant women, thus causing pregnant women to have
good sleep quality. For mothers, it is expected that physical exercise during pregnancy will
provide many benefits, especially if pregnancy exercise is carried out regularly and on a
scheduled basis, the effects of the pregnancy exercise will be felt on health, especially
during pregnancy.

Keywords : Pregnancy Exercise, Sleep Quality, Trimester 3

PENDAHULUAN

Kehamilan didefinisikan
sebagai masa dimana terjadi
perubahan yang dramatis baik
fisiologis,  psikologis,  maupun
adaptasi pada wanita. Perubahan
yang dramatis ini menyebabkan
beberapa keluhan pada kehamilan
(Ahmad, 2020).

Berbagai  keluhan  pada
kehamilan khususnya kehamilan
trimester 111 antara lain sesak napas,
nyeri punggung bawah, ambeien,
gangguan tidur, nyeri pada daerah
panggul, pusing, kram perut, kram
kaki, sering buang air kecil, dan
kontraksi cemas. Salah satu keluhan

pada ibu hamil yang sering terjadi
adalah gangguan tidur padahal
kehamilannya normal (Sari and
Yulviana 2021).

Gangguan pola tidur pada ibu
hamil  sering  dirasakan  saat
kehamilan trimester 111, hal tersebut
terjadi karena perubahan adaptasi
fisiologis dan psikologis, perubahan
fisiologis yang dialami ibu hamil,
dikarenakan  bertambahnya usia
kehamilan seperti pembesaran perut,
perubahanan atomis dan perubahan
hormonal (Ilmu and Faletehan 2018).
Pertumbuhan janin yang sudah
sedemikian membesar dapat
menekan kandung kemih ibu,
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akibatnya kapasitas kandung kemih
jadi terbatas sehingga ibu sering
ingin buang air kecil, hal ini dapat
menganggu istirahat ibu termasuk
waktu  tidurnya  (llmu  and
Faletehan,2018).

Kualitas tidur merupakan
ukuran di mana seseorang itu dapat
kemudahan dalam memulai tidur dan
untuk  mempertahankan tidur.
Kualitas tidur seseorang itu dapat
digambarkan dengan lama waktu
tidur, dan keluhan-keluhan yang
dirasakan saat tidur ataupun setelah
bangun tidur (Sinta, 2016).

Menurut  World  Health
Organization (WHO) secara global
prevalensi insomnia yang merupakan
salah satu gangguan tidur pada ibu
hamil diseluruh  dunia adalah
sebesar41,8%. Prevalensi insomnia
pada ibu hamil di Asia diperkirakan
sebesar 48,2%, Afrika 57,1%,
Amerika 24,1%, dan Eropa 25,1%.

Prevalensi gangguan tidur di
Indonesia pada ibu hamil cukup
tinggi sebanyak 64%. Ibu hamil yang
kesulitan dalam pemenuhan tidur
dapat membuat kondisi ibu hamil
menjadi  menurun,  konsentrasi
berkurang, badan terasa pegal,
mudah lelah, tidak bersemangat
bekerja dan cenderung lebih
emosional (Sirait, dkk, 2022).

Ibu hamil yang kualitas
tidurnya tidak terpenuhi akan
mengakibatkan  ketidaknyamanan
dan tidak tercukupi kebutuhan
istirahat dan tidur, permasalahan
pada pertumbuhan dan
perkembangan janin, selain itu
sistem kekebalan tubuh ibu akan
menurun. Aliran darah dari ibu ke
janin mengalami puncaknya saat ibu
tidur, ketika terjadi gangguan saat
tidur menyebabkan pasokan oksigen
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ke tubuh ibu berhenti sejenak, maka
janin  akan  bereaksi  dengan
menurunkan ritme jantung dan
asidosis yang dapat membahayakan
janin. (Maharditha, dkk, 2020).

Upaya — upaya yang dapat
dilakukan untuk mengatasi kesulitan
tidur pada ibu hamil antara lain
antara dengan melakukan olahraga
ringan yang aman untuk ibu hamil,
olah raga dipagi hari seperti jalan-
jalan pagi hari atau olahraga yang
bersifat kelompok seperti senam
hamil  bisa  dilakukan  untuk
memperlancar sirkulasi darah ibu
dan meningkatkan relaksasi pada ibu
hamil bisa dilakukan secera rutin
(Ilmu and Faletehan, 2018).

Wanita hamil dianjurkan
melakukan olahraga ringan seperti
senam hamil agar ibu dan janin lebih
sehat dan berkurangnya masalah-
masalah  yang  timbul  pada
kehamilannnya. Dalam gerakan
senam  hamil terkandung efek
relaksasi yang bermanfaat
menstabilkan kecemasan  dan
mengurangi rasa takut dengan cara
relaksasi fisik dan mental, serta
mendapatkan informasi yang
mempersiapkan  mereka  untuk
mengalami apa yang akan terjadi
selama persalinan dan kelahiran
(llmu and Faletehan, 2018).

Senam hamil merupakan
salah satu kegiatan dalam pelayanan
kesehatan selama kehamilan. Di
Indonesia Kementerian Kesehatan
mensyaratkan Standar Pelayanan
Minimum yang berisi 14 Langkah
Menuju Perlindungan Ibu secara
Terpadu dan Paripurna. Maka dari
itu, pada saat ANC (Antenatal Care)
memberikan Antenatal Edukasi yang
memasukkan senam hamil sebagai
salah satu edukasi bagi ibu sebagai
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bentuk Sayang lbu dan bagian dari
14 langkah menuju perlindungan ibu
secara terpadu dan paripurna
(Maryunani,2011).

Senam hamil merupakan
suatu gerakan tubuh berbentuk
latihan-latihan dengan  aturan
sistematika, dan  prinsip-prinsip
gerakan khusus yang disesuaikan
dengan kondisi ibu hamil. Senam
hamil merupakan latihan bagi ibu
hamil untuk menyesuaikan diri
dengan perubahan yang terjadi pada
tubuh  dan  bertujuan  untuk
meningkatkan kualitas tidur. Ibu
hamil yang rajin mengikuti senam
hamil maka otot-otot dindingnya
akan semakin kuat dan keelastisitas
otot dinding perut juga dapat
meningkat (Eniyati & Rahayu,
2017).

Senam hamil yang dilakukan
secara teratur akan meningkatkan
durasi tidur karena membuat rileks
dan waktu tidur menjadi lebih
panjang sehingga kualitas tidur ibu
hamil meningkat (Yumna, 2020).

Berdasarkan hasil analisis
penelitian  terdahulu  dikatakan
bahwa dengan melakukan senam
hamil dapat memberikan pengaruh
yang positif terutama terhadap
kualitas tidur ibu selama kehamilan
Gerakan sederhana dengan
melakukan latihan dasar kaki yaitu
menggerakkan telapak kaki ke depan
dan ke belakang guna membantu
sirkulasi vena. Peredaran darah yang
lancar membuat ibu hamil menjadi
rileks karena pasokan oksigen
bertambah sehingga kualitas tidur
menjadi baik dan ibu tidak mengeluh
kesulitan tidur di malam hari
(Sinaga, 2018).

Penelitian yang dilakukan
Yunanda et al.(2022) tentang
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perbedaan kualitas tidur ibu hamil
trimester 111 sebelum dan setelah
melakukan senam hamil di Desa
Karang Anyar Kecamatan Langsa
Baro Kota Langsa mendapatkan hasil
yaitu rata-rata kualitas tidur ibu
hamil sebelum melakukan senam
hamil adalah 88,9% sedangkan rata-
rata kualitas tidur ibu hamil setelah
melakukan senam hamil yaitu 66,7%
dan P 0,000 = <0,05 sehingga dapat
disimpulkan bahwa senam hamil
berpengaruh terhadap kualitas tidur
ibu hamil trimester I11.

Sejalan dengan Penelitian
yang dilakukan Hung and Chiang
2017 menunjukan bahwa 78-80% ibu
hamil mengalami gangguan tidur,
antara lain gangguan tidur nyenyak,
penurunan total waktu tidur, kualitas
tidur subjektif yang buruk, sering
terbangun di malam hari, dan
penurunan efikasi tidur. Gangguan
tidur selama kehamilan dimulai
selama trimester pertama dan
menjadi  lazim selama trimester
ketiga. Faktor terkait termasuk
perubahan fisiologis dan psikososial
dan gaya hidup yang tidak sehat.
Intervensi non-farmakologis
memiliki potensi untuk
meningkatkan kualitas tidur pada
70% hingga 80% pasien dengan
insomnia, termasuk terapi musik,
latihan aerobik, pijat, dan relaksasi
otot progresif (Hung and Chiang
2017).

Berdasarkan uraian diatas
penulis tertarik untuk melakukan
asuhan kebidanan terhadap dengan
melakukan  n  senam  hamil
diharapkan mampu untuk mengatasi
dan mengurangi masalah gangguan
pola tidur yang terjadi pada ibu hamil
trimester I11.
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TUJUAN PENELITIAN

Memberikan asuhan
kebidanan pada ibu hamil Terhadap
Ny.E Usia Kehamilan 32 Minggu
dengan Masalah gangguan pola tidur
Pada Kehamilannya di trimester 111,
dengan melakukan senam hamil dan
didokumentasikan dalam bentuk
SOAP

METODE PENELITIAN

Metode laporan ini adalah
studi kasus dengan latar belakang
asuhan kebidanan pada ibu hamil.
Pengkajian dilakukan di Puskesmas
Tanjung Balai Karimun. Studi
kasus dilakukan pada Ny E
G3P2A0 usia kehamilan 32
minggu.

Tehnik/ Cara Pengumpulan Data

1. Wawancara
Wawancara dilakukan langsung
kepada ibu dan suami pada
kunjungan pertama kehamilan
sebagai pengkajian data awal
meliputi  biodata,keluhan ibu,
riwayat kesehatan ibu dan
keluarga,riwayat haid,riwayat
pernikahan, riwayat obstetri lalu
dan sekarang, riwayat keluarga
berencana, pola kebiasaan sehari-
hari, serta riwayat psiko, sosial
dan budaya.

2. Observasi
Observasi dilakukan pada setiap
kunjungan dalam bentuk
pemeriksaan kepada ibu melalui
inspeksi, palpasi, auskultasi,
maupun  perkusi serta pada
kunjungan pertama kehamilan
didukung dengan adanya
pemeriksaan penunjang Yaitu
pemeriksaan laboratorium sepert
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cek kadar Hb. Observasi juga
dilakukan pada saat pasca
persalinan.
3. Studi Dokumentasi

Mendukung hasil pengamatan
yang maksimal, maka peneliti
menggunakan dokumen
pendukung. Dokumen
merupakan catatan peristiwa
yang sudah berlalu.dokumen
pendukung ini berupa data yang
diperoleh yang kartu ibu, dan
Buku KIA ibu.

Bahan dan alat vyang
digunakan dalam penelitian ini
adalah wawancara, Alat-alat
yang digunakan selama
pengambilan kasus ini meliputi
alat pemeriksaan fisik, buku
KIA, dan lembar balik panduan
senam hamil.

HASIL PENELITIAN
Asuhan Kebidanan pada Ny E

Ny. E G3P2A0 Usia
kehamilan 32 minggu datang ke
puskesmas ingin  melakukan
pemeriksaan rutin. Ibu datang ingin
melakukan pemeriksakan
kehamilannya untuk mengetahui
keadaan dirinya dan janinnya. Ibu
mengeluhkan tidak bisa tidur pada
siang hari dan sering terbangun pada
malam hari dan sulit untuk tidur
kembali.

Hasil pemeriksaan
didapatkan Keadaan umum ibu baik,
tingkat kesadaran composmentis,
keadaan emosional stabil, tekanan
darah ibu 130/80 mmHg, nadi:
80x/menit, suhu 36.50C, pernafasan:
24x/menit, sekarang: 60 kg, BB
sebelum hamil 54 kg, TB: 157 cm,
dan LILA: 28 cm.

Hasil pemeriksaan Palpasi,
Leopold I : TFU 3 jari dibawah px,
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pada bagian fundus teraba satu
bagian besar, agak lunak, dan tidak
melenting (bokong janin). Leopold 11
. Pada bagian kanan perut ibu teraba
satu tahanan yang keras, memanjang
seperti papan (punggung janin). Pada
bagian kiri perut ibu teraba bagian-
bagian kecil (ekstremitas janin).
Leopold I1l : Pada bagian terbawah
perut ibu teraba satu bagian keras
bulat, dan melenting (kepala janin).
Kepala belum masuk PAP. Leopold
IV : Konvergen. Pada pemeriksaan
punggung didapatkan hasil
punggung lordosis, ada nyeri ketuk
pinggang. Ekstremitas atas dan
bawah tidak terdapat oedema dan
varises, reflek patella kiri dan
kanan+/+.

Asuhan yang di berikan
dengan Memberikan  penjelasan
kepada ibu  mengenai  hasil
pemeriksaan bahwa ibu dalam
keadaan baik. Memberikan
penjelasan pada ibu bahwa gangguan
pola tidur pada ibu saat ini
merupakan keluhan fisiologis yang
biasa dialami wanita hamil trimester
Il dimana terjadi perubahan
fsikologis yang  salah  satu
dampaknya ialah stress sehingga
membuat otot tubuh  menjadi
menegang terutama otot pada jalan
lahir.

Mengajarkan  ibu  senam
hamil untuk mengurangi gangguan
pola tidur yang dikarenakan
terjadinya penegangan otot tubuh
akibat stress yang terjadi pada ibu.

1. Gerakan pertama vyaitu posisi
berdiri dan tangan di pinggang
gerakan leher ke Kkiri untuk
meregangkan otot leher.

2. duduk dengan meluruskan kaki
kemudian gerakkan punggung
kaki kedepan dan kebelakang
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secara bergantian.

3. Berbaring dengan kaki kanan
ditekuk dan kaki Kiri
diluruskan,lakukan kegel dan
kaki yang ditekuk dorong ke arah
depan atau diluruskan dan
dilakukan secara bergantian.

4. Bersandar dengan bantal atau
suami dengan posisi
litotomi,tiup-tarik nafas-
kempeskan perut,tutup
mulut,tangan merangkul kaki
sampai panggul terbuka
lebar,mengedan-hembuskan
nafas pendek pendek dan
Lakukan selama 3 menit ketika
persalinan (mengedan efektif).

5. Merangkak rileks,tengokkan
kepala ke kanan dengan
pandangan melihat kearah tulang
ekor, kemudian  bergantian
tengok ke sebelah Kiri.

6. Kontraksi-Relaksasi. Berbaring
miring kiri dengan posisi tangan
kiri  diluruskan  dibelakang
badan,tangan kanan didepan
wajah. Luruskan kaki kiri dan
tekuk kaki kanan dengan di
ganjal bantal dibawah lutut,
biarkan perut dalam keadaan
rileks (apabila kurang
nyaman,perut juga bisa diganjal
bantal)

Memberikan pengetahuan
tentang manfaat senam hamil yaitu
meningkatkan energi, vitalitas dan
daya tahan tubuh, melepaskan stress
dan cemas, dapat meningkatkan
kualitas  tidur,  menghilangkan
ketegangan otot. Dan menganjurkan
ibu agar melakukan senam hamil.

Menyarankan kepada ibu untuk
mencari posisi tidur yang nyaman
yakni dengan posisi menyamping
kiri agar peredaran darah ibu juga
menjadi lebih lancar serta apabila ibu
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ingin tidur Dberbaring sebaiknya
siapkan sandaran di punggung
sehingga posisi tidur agak sedikit
tegak atau setengah duduk.

Menganjurkan ibu agar
memakan makanan yang sehat dan
bergizi serta mengkonsumsi

makanan yang mengandung serat
seperti buah  dan  sayuran.
Menjelaskan pada ibu tentang tanda-
tanda bahaya pada kehamilan
trimester |11 yaitu keluar darah dari
kemaluan, bengkak pada kaki,
tangan dan wajah, demam, air
ketuban keluar sebelum waktunya
dan gerakan bayi berkurang.
Menjelaskan pada ibu tentang
tanda-tanda persalinan seperti keluar
lendir  bercampur darah  dari
kemaluan dan sakit perut menjalar ke
pinggang yang teratur.
Menganjurkan Untuk datang ke
tenaga kesehatan apabila terdapat
tanda-tanda dari persalinan

PEMBAHASAN

Ibu hamil pada trimester IlI
merasakan ketidaknyamanan yang
lebih banyak karena semakin dekat
dengan waktu melahirkan. perlu juga
menghindari  faktor-faktor  yang
dapat mempengaruhi kehamilan
supaya kehamilan berjalan lancar
dan dapat melahirkan dengan sehat
baik ibu maupun bayinya. Sering kita
temui ibu hamil trimester 111 dengan
berbagai keluhan seperti malam hari
kaki kram, sering BAK, sulit tidur,
oedema, sakit pinggang dan masih
banyak keluhan yang lain (Afni and
Dwienda, 2021).

Tanda-tanda kualitas tidur
terganggu yaitu ibu hamil mengeluh
sulit tidur, bangun terlalu pagi atau
merasa tidak segar saat bangun tidur,
perasaan tidak enak di kaki seperti
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sensasi kram, geli, atau sakit dan bisa
memburuk pada malam hari atau
pada jam-jam sebelum tidur, sering
buang air kecil adalah kondisi yang
normal dialami ibu hamil. Namun,
ketika kondisi ini sering terjadi di
malam hari tentu menyebabkan ibu
hamil sulit tidur (Widihastuti, 2019).

Ibu hamil yang kualitas
tidurnya tidak terpenuhi akan
mengakibatkan  ketidaknyamanan
dan tidak tercukupi kebutuhan
istirahat dan tidur, permasalahan
pada pertumbuhan dan
perkembangan janin, selain itu
sistem kekebalan tubuh ibu akan
menurun. Aliran darah dari ibu ke
janin mengalami puncaknya saat ibu
tidur, ketika terjadi gangguan saat
tidur menyebabkan pasokan oksigen
ke tubuh ibu berhenti sejenak, maka
janin  akan  bereaksi  dengan
menurunkan ritme jantung dan
asidosis yang dapat membahayakan
janin. Kualitas tidur yang buruk
dapat diatasi dengan mengubah
posisi tidur saat hamil, mengatur
waktu tidur, dan melakukan senam
hamil (Maharditha, dkk, 2020).

Senam hamil sebagai salah
satu alternatif dan pelayanan prenatal
yang dapat memutuskan siklus
kecemasan dan meningkatkan rasa
nyaman ibu hamil Kketika tidur
ataupun untuk mengurangi keluhan-
keluhan ibu hamil yang
mengakibatkan penurunan durasi
tidur ibu hamil (Wahyuni, 2013
dalam Herdiani, T. N. &
Simatupang, A. U. (2019).

Senam hamil adalah cara
untuk  meningkatkan  kebugaran
tubuh ibu hamil, keikutsertaan ibu
dalam mengikuti senam hamil masih
sedikit. Hal ini disebabkan oleh
beberapa faktor seperti tidak ada
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dukungan dari suami, kurangnya
pengetahuan ibu tentang manfaat
dari senam hamil (Chomaria, 2012).
Manfaat dari senam hamil adalah
untuk perawatan tubuh sehingga
dapat mengurangi timbulnya
berbagai gangguan akibat perubahan
pada postur tubuh. Latihan senam
hamil tidak dapat dikatakan
sempurna jika pelaksanannya tidak
dilakukan secara teratur dan intentif
(Ainin et al., 2016).

Menurut Musdalifah (2017)
senam hamil diawali dengan gerakan
pemanasan dalam latihan bermanfaat
untuk meningkatkan oksigen yang
diangkut ke otot dan jaringan tubuh,
memperlancar peredaran darah dan
mengurangi adanya cedera atau luka.
Menurut Herdiani (2019) ibu hamil
yang melakukan senam  hamil
dengan gerakan dan latihan yang
sesuai dengan apa yang diajarkan,
maka kualitas tidur yang semula
buruk menjadi lebih baik.

Gerakan senam hamil dapat
mempengaruhi kualitas tidur ibu
hamil. Salah satu gerakan senam
hamil adalah gerakan relaksasi.
Secara fisiologis latihan relaksasi
pada senam hamil akan
menimbulkan relaks yang
melibatkan saraf parasimpatis dalam
sistem saraf pusat. Dimana salah satu
fungsi saraf parasimpatis ini adalah
menekan hormon adrenaline dan
epinefrin ~ hormon  stress) dan
meningkatkan ~ sekresi  hormon
noradrenaline atau norepinefrine
(hormon rileks), sehingga terjadi
penurunan kecemasan serta
ketegangan pada ibu hamil yang
mengakibatkan ibu hamil menjadi
relaks (Wulandari, 2017).

Senam Hamil dapat
bermanfaat untuk meningkatkan
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sirkulasi oksigen ke otot dan jaringan
tubuh, serta memperlancar peredaran
darah, adapun tujuan senam hamil
untuk pembentukan sikap tubuh,
merengangkan dan menguatkan otot
terutama otot yang berperan dalam
persalinan serta memperbaiki kerja
jantung, pembuluh darah, dan paru
dalam mengedarkan nutrisi dan
oksigen keseluruh tubuh. Sehingga
dapat menurunkan ketidaknyamanan
fisik dan mengurangi keluhan-
keluhan ibu hamil (Faletehan 2018).

Senam hamil akan
memberikan efek relaksasi pada ibu
hamil yang bisa Dberpengaruh
terhadap peningkatan kualitas tidur
bagi ibu hamil, sehingga
menyebabkan ibu hamil memiliki
kualitas tidur yang baik. lbu hamil
akan  menjadi terlatihn  ketika
melakukan sikap tubuh yang baik
dan  benar selama  menjalani
kehamilan. Dengan sikap tubuh yang
baik tersebut akan membantu ibu
hamil dalam mengurangi keluhan
yang timbul akibat perubahan bentuk
tubuh (Maryunani, 2011).

Menurut teori senam hamil
dilakukan minimal dua kali dalam
seminggu selama 30 menit (Namuri,
2015). Penelitian yang dilakukan
Alita, R.(2020). senam  hamil
dilakukan selama 15 menit dari
penelitian ini rata-rata durasi tidur
sebelum dilakukan senam hamil 4,3
setelah dilakukan senam hamil
meningkat menjadi 5,7 dengan nilai
p = 0,004, berarti ada peningkatkan
kualitas tidur karena senam hamil.

Hasil penelitian Dewi dan
Nur (2018) menyebutkan terdapat
penurunan skor nilai untuk penilaian
kualitas  tidur dimana dalam
kuesioner PSQI apabila skor semakin
rendah makakualitas tidur semakin
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baik, Berdasarkan hasil penelitian
diatas gerakan senam hamil dapat
mempengaruhi kualitas tidur pada
ibu hamil. Senam hamil
memiberikan manfaat untuk
mengatasi gangguan tidur yang
terjadi pada trimester ketiga serta
mengatasi keluhan yang
mengakibatkan kualitas  tidur
terganggu  seperti  menyesuaikan
tubuh agar dapat menopang berat
badan yang terus bertambah selama
kehamilan,  mengatur  sirkulasi
pernapasan, membantu ibu hamil
agar lebih rileks dan membantu
bernapas dengan baik.

Penelitian  Aliyah (2016)
menunjukkan bahwa senam hamil
berpengaruh dalam meningkatkan
durasi tidur ibu hamil trimester
I11.Penelitian dilakukan pada 22 dan
ibu hamil trimester 11 dan Ill dengan
jumlah pertemuan adalah 6 Kkali
pertemuan, 2 kali dalam seminggu.
Penelitian ini juga menyatakan
bahwa senam hamil memberikan
efek relaksasi pada ibu hamil yang
bisa berpengaruh terhadap durasi
tidur bagi ibu hamil.

Ibu hamil yang melakukan
senam hamil dengan baik sesuai
dengan gerakan dan latihan yang
maksimal sesuai yang diajarkan akan
mengalami kualitas tidur yang baik
dimana pada setiap pertemuan kelas
ibu hamil diberikan kesempatan
untuk  sharing  keluhan  yang
dirasakan selama kehamilannya
sehingga ibu hamil lebih terbuka dan
dapat mengatasi keluhannya melalui
saran dan solusi yang diberikan oleh
bidan kepadaibu hamil tersebut.
Setelah dilakukan senam hamil,
keluhan-keluhan ibu dapat berkurang
dikarenakan senam hamil dapat
mempertahankan dan memperkuat
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kelenturan otot-otot perut dan dasar
panggul. Keluhan-keluhan yang
berkurang pada ibu hamil dapat
memperpanjang waktu tidur ibu
hamil. Di dalam senam hamil juga
terdapat gerakan yang mengajarkan
ibu hamil untuk dapat tidur dengan
posisi yang nyaman. Jika ibu hamil
terbangun untuk ke kamar mandi,
saat ingin tidur kembali ibu telah
mengetahui cara tidur atauposisi
tidur yang nyaman sehingga ibu
dapat lebih mudah untuk langsung
tidur. Ketika senam hamil secara
teratur dilakukan maka terjadi
peningkatan durasi tidur ibu hamil.
Dengan dilakukannya senam hamil
dapat membuat ibu hamil menjadi
relaks sehingga waktu tidurnya
menjadi  lebih  panjang.Gerakan
senam hamil dapat mempengaruhi
kualitas tidur ibu hamil. Salah satu
gerakan senam hamil adalah gerakan
relakasi. Secara fisiologis latihan
relaksasipada senam hamil akan
menimbulkan relaksyang melibatkan
saraf parasimpatisdalam sistem saraf
pusat. Di mana salah satu fungsi saraf
parasimpatisini adalah  hormone
adrenaline danepinefrin (hormone
stress)dan  meningkatkan  skresi
hormone noradrenalinatau
norepinefrine  (hormone  relaks)
sehingga terjadi penurunan
kecemasan serta ketegangan pada ibu
hamil yang mengakibatkan ibu hamil
menjadi relaks.

KESIMPULAN

Pada tahap akhir dari pembuatan
laporan praktik Asuhan kebidanan
pada kehamilan dengan penerapan
senam hamil terhadap kualitas tidur
ibu hamil trimester 3 di Puskesmas
Tanjung Balai Karimun tahun 2023,
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maka penulis dapat mengambil

kesimpulan sebagai berikut:

1. Data SOAP pada Asuhan
kebidanan terkait asuhan
kebidanan pada ibu hamil dengan
penerapan senam hamil untuk
memperbaiki kualitas tidur ibu
telah dilakukan.

2. Setelah dilakukan pengkajian
sampai evaluasi kasus tidak
terdapat kesenjangan antara teori
dan praktik di lapangan.

3. Senam hamil akan memberikan
efek relaksasi pada ibu hamil
yang bisa berpengaruh terhadap
peningkatan kualitas tidur bagi
ibu hamil, sehingga
menyebabkan ibu hamil
memiliki kualitas tidur yang
baik.

SARAN

1. Bagi penulis Diharapkan
dapat menambah wawasan
dan  pengalaman  untuk
melakukan asuhan kebidanan
dengan menerapkan senam
hamil untuk memperbaiki
kualitas tidur ibu

2. Bagi ibu Diharapkan Latihan
fisik selama hamil sangat
banyak memberi manfaat
apalagi senam hamil jika
dilakukan secara rutin dan
terjadwal maka akan sangat
terasa sekali efek dari senam
hamil  tersebut terhadap
kesehatan terutama selama
kehamilan

3. Bagi Institusi pendidikan
Diharapkan dapat menjadi
sumber referensi di
perpustakaan

4. Bagi tenaga  kesehatan
Diharapkan dapat membantu
meningkatkan kualitas
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pelayanan yang berkualitas
dan penyediaan kelas
prenatal berupa kelas senam
hamil
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