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Abstrak

Perubahan musculoskeletal kehamilan menyebabkan hiperlordosis, pelebaran dan peningkatan
mobilitas sendi sakroiliaka dan simpisis pubis sehingga timbul ketidaknyamanan seperti low back pain (LBP),
nyeri pinggir bawah simpisis dan kram. Ketidaknyamanan tersebut dirasakan mengganggu aktivitas ibu.
Prenatal gentle yoga yang dilakukan secara benar dan rutin, efektif mencegah dan mengatasi
ketidaknyamanan muskuloskeletal. Unit Pelaksana Teknis Dinas (UPTD) Puskesmas Kuta Selatan tidak dapat
melaksanakan secara rutin prenatal gentle yoga di setiap desa karena keterbatasan jumlah fasilitator dan
belum adanya media pembelajaran bagi ibu hamil untuk melakukan prenatal gentle yoga secara mandiri di
rumah. Metode Pemberdayaan Kesehatan Masyarakat (PKM) berupa demonstrasi dan pemberian video
prenatal gentle yoga meliputi pengertian, manfaat, persiapan dan langkah-langkah prenatal gentle yoga dari
pemanasan, gerakan inti dan relaksasi. PKM melalui edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya
meningkatkan kebugaran dengan metode demonstrasi dan media video menyebabkan peningkatan skor
sebelum dan setelah kegiatan secara signifikan dengan positive ranks 30 dan p=0.000. Salah satu upaya untuk
mengoptimalkan kesehatan dan kebugaran ibu hamil dapat dilakukan dengan prenatal gentle yoga secara
teratur, sehingga sebaiknya fasilitas kesehatan memenuhi kebutuhan tersebut dengan menyediakan layanan
prenatal gentle yoga dengan menggunakan media video.

Kata kunci: Gentle Prenatal Yoga, Pemberdayaan Kesehatan, Video

Abstract

The musculoskeletal changes of pregnancy cause hyperlordosis, widening and increased mobility of
the sacroiliac joint and pubic symphysis resulting in discomfort such as low back pain (LBP), pain at the lower
edge of the symphysis and cramps. The discomfort is felt to interfere with the mother's activities. Prenatal
gentle yoga, which is done correctly and regularly, is effective in preventing and overcoming musculoskeletal
discomfort. Community health center in Kuta Selatan cannot routinely implement prenatal gentle yoga in
every village due to the limited number of facilitators and the absence of learning media for pregnant women
to do prenatal gentle yoga independently at home. The community service method is in the form of
demonstration and provision of prenatal gentle yoga videos including understanding, benefits, preparation
and prenatal gentle yoga steps from warm-up, core movements and relaxation. Community service through
prenatal gentle yoga education as an effort to improve fitness with demonstration methods and video media
causes a significant increase in scores before and after activities with positive ranks 30 and p = 0.000. One of
the efforts to optimize the health and fitness of pregnant women can be done with prenatal gentle yoga
regularly, so health facilities should meet these needs by providing prenatal gentle yoga services using video
media.

Keywords: Gentle Prenatal Yoga, Empower Health, Video

1. PENDAHULUAN

Kehamilan dimulai sejak terjadinya nidasi hasil konsepsi sampai dengan 280 hari (40
minggu). Pada masa ini terjadi beberapa perubahan fisiologis di dalam tubuh ibu hamil yang
bertujuan untuk memelihara dan mengakomodasi berkembangnya janin. Perubahan ini dimulai
setelah pembuahan dan mempengaruhi setiap sistem organ dalam tubuh (Soma-Pillay et al,,
2016) meliputi perubahan anatomi, fungsi tubuh, hormon, metabolisme, emosional dan
sebagainya (Barakat et al.,, 2015). Setiap ibu hamil memiliki persepsi dan kemampuan adaptif
yang berbeda-beda terhadap perubahan yang dialami selama periode kehamilan. Hal tersebut
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dipengaruhi oleh beberapa faktor baik internal maupun eksternal. Selain faktor internal,
pengetahuan dan pengalaman tentunya berpengaruh cukup signifikan. Hal ini tidak lepas dari
peran tenaga kesehatan yang menjadi salah satu sumber informan agar dapat membantu ibu
beradaptasi terhadap proses kehamilan (Sercekus & Baskale, 2016).

Proses kehamilan seharusnya menjadi pengalaman yang menyenangkan bagi ibu hamil
dan suami. Masa dimana pasangan suami istri menjadi lebih intim dengan calon bayinya sehingga
akan memperkuat bonding antara orang tua dan bayi nantinya. Ibu hamil yang tidak dapat
mengatasi keluhan selama kehamilan cenderung akan mengalami stress sehingga secara tidak
langsung dapat mempengaruhi kesehatan ibu maupun janin serta bonding antara ibu, suami dan
calon bayi (Liou et al., 2016); (Traylor et al., 2020). Ibu hamil sangat rentan mengalami stress oleh
karena pengaruh dari perubahan hormon yang terjadi selama kehamilan. Hal lainnya yang terjadi
selama kehamilan yaitu ambevalensi psikologis. Kondisi ini menyebabkan perubahan psikologis
secara fluktuatif meliputi perasaan senang, sedih, ceria maupun putus asa (Bjelica et al,
2018);(Astuti et al.,, 2022).

Ketidaknyamanan yang dirasakan oleh sebagian besar oleh ibu hamil antara lain low back
pain (LBP), nyeri pada pinggir bawah simpisis, kram dan sebagainya. Hal yang ini berkaitan erat
dengan perubahan musculoskeletal dalam kehamilan yang menyebabkan terjadinya bentuk fisik
ibu hamil menjadi hiperlordosis, pelebaran dan peningkatan mobilitas sendi sakroiliaka dan
simpisis pubis (Soma-Pillay et al., 2016). Ketidaknyamanan ini dapat diatasi secara farmakologi
dengan obat-obatan dan nonfarmakologi dengan herbalisme, yoga, akupresure, akupuntur,
massage dan sebagainya (Ekajayanti et al., 2022). Penggunaan obat pengurang rasa nyeri dalam
kehamilan sebaiknya dikurangi oleh karena secara kimia tentunya akan mempengaruhi
kehamilan walaupun dalam resiko yang minimal bila diberikan sesuai dengan instruksi dokter.
Oleh karena itu diperlukan alternatif pengobatan secara nonfarmakologi, salah satunya dengan
melakukan prenatal gentle yoga. Prenatal gentle yoga dapat diberikan sejak umur kehamilan 24
minggu bila ibu tidak mengalami kondisi patologis dalam kehamilan (Aprillia, 2021a). Gerakan
dalam prenatal gentle yoga efektif melenturkan seluruh otot-otot tubuh, mengurangi stres,
meningkatkan imunitas, serta berpengaruh positif pada tumbuh kembang janin (Traylor et al.,
2020). Hasil penelitian menunjukkan bahwa prenatal gentle yoga efektif mengurangi low back
pain pada ibu hamil (Purnamayanti & Utarini, 2020).

Pada penelitian yang dilakukan oleh pengabdi dan tim tentang edukasi yang dibutuhkan
selama kehamilan, exercise/latihan fisik dalam kehamilan merupakan salah satu materi yang
dibutuhkan oleh ibu hamil di kelas prenatal (Astiti & Purnamayanti, 2022b). Responden yang
sebagian besar memiliki latar belakang pendidikan menengah ke atas memiliki rasa ingin tahu
yang cukup besar terhadap informasi yang up to date seperti prenatal gentle yoga(Astiti &
Purnamayanti, 2022a). Hal tersebut telah terfasilitasi di UPTD Puskesmas Kuta Selatan sejak
tahun 2020 dan telah memiliki instruktur tersertifikasi. Selama 2 tahun sejak pandemi covid 19
kegiatan ini tidak maksimal dilakukan karena pertemuan hanya dapat dilakukan secara online.
Pada tahun 2023, kegiatan prenatal gentle yoga mulai digalakkan secara bertahap. Akan tetapi
selama ini program tersebut belum terlaksana dengan optimal, karena keterbatasan jumlah
tenaga fasilitator, waktu pelaksanaan, jumlah peserta yang tidak maksimal oleh karena ibu
sebagian besar bekerja, serta tidak adanya media pembelajaran yang dapat digunakan ibu hamil
untuk berlatih mandiri di rumabh.

Berdasarkan hasil penelitian, prenatal gentle yoga efektif dapat mencegah dan mengatasi
berbagai keluhan yang dialami oleh ibu hamil bila dilakukan secara teratur minimal 2-3 kali per
minggu (Field, 2016). Hal ini menjadi kendala oleh karena pelaksanaan kelas prenatal gentle yoga
yang difasilitasi oleh UPTD Puskesmas Kuta Selatan tidak dapat dilakukan secara teratur sesuai
dengan kebutuhan tersebut. Pada kegiatan pegabdian masyarakat ini, pengabdi dan tim
memberikan solusi dengan meningkatkan edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya
meningkatkan kebugaran dengan menggunakan media video prenatal gentle yoga. Hal ini
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan ibu hamil tentang manfaat yoga, serta mengajarkan
beberapa rangkaian gerakan prenatal gentle yoga yang dapat dilakukan di rumah secara mandiri
untuk meningkatkan kebugaran serta mencegah beberapa keluhan yang disebabkan kurang
lenturnya otot-otot tubuh ibu karena proses perubahan bentuk fisik dalam kehamilan.
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2. METODE

Kegiatan PKM ini diberikan pada sasaran ibu hamil trimester 2 dengan umur kehamilan
>24 minggu dan dalam kondisi sehat. Lokasi kegiatan dilakukan di UPTD Puskesmas Kuta Selatan.
Kegiatan PKM dilakukan melalui edukasi prenatal gentle yoga untuk meningkatkan kebugaran ibu
hamil, membimbing ibu hamil gerakan prenatal gentle yoga sesuai dengan video Prenatal gentle
yoga. Media video yoga prenatal tersebut berisikan materi meliputi manfaat, persiapan
melakukan prenatal gentle yoga, rangkaian gerakan prenatal gentle yoga dari pemanasan, gerakan
inti dan pendinginan/relaksasi. Kegiatan PKM dilaksanakan pada Bulan Juli 2024 oleh tim PKM
yang terdiri dari dosen dan mahasiswa Poltekkes Kemenkes Denpasar Jurusan Kebidanan. Media
edukasi tersebut disusun oleh tim pengabdi dengan bantuan jasa profesional. Alur pelaksanaan
kegiatan PKM terdiri dari 3 tahapan yaitu perencanaan, pelaksanaan dan evaluasi. Perencanaan
kegiatan terdiri dari analisis situasi dan masalah, penjajagan, penyusunan materi edukasi dan
media, pengurusan ijin. Pelaksanaan terdiri dari informed consent, pretest, edukasi dengan media
video yoga prenatal dan diskusi. Evaluasi terdiri dari post-test dan koordinasi hasil serta tindak
lanjut dengan penanggung jawab KIA dan Kepala UPTD Puskesmas Kuta Selatan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1. Hasil
Kegiatan PKM terdiri dari 3 tahapan meliputi :

3.1.1. Perencanaan

Proses perencanaan meliputi identifikasi kebutuhan, identifikasi potensi dan kelemahan
yang ada, menentukan jalan keluar dan kegiatan yang dilakukan, dan membuat pengorganisasian
kegiatan. Perencanaan disusun sendiri oleh pengabdi, tim serta dikoordinasikan dengan
penanggung jawab program di UPTD Puskesmas Kuta Selatan. Pada tahap perencanaan ini juga
pengabdi dan tim mempersiapkan satuan acara penyuluhan meliputi materi, alat-alat yang
dibutuhkan, media berupa video pembelajaran, pretest dan post-test.

berkonsultasi dengan dokter kandungan atau bidan )
Eg /Al T MR

Gambar 1. Media Edukasi Video Prenatal gentle ;oga

3.1.2. Pelaksanaan

Tahap kedua merupakan pelaksanaan kegiatan prenatal gentle yoga. Kegiatan
dilaksanakan di Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Kuta Selatan tanggal 15 dan 19 Juli 2024 dengan
media edukasi video prenatal gentle yoga “happy mother and happy baby”. Sebelum pelaksanaan
kegiatan, sasaran mendapatkan inform consent sebagai bentuk kesediaan mengikuti kegiatan
PKM. Tahap selanjutnya dilakukan pretest dengan menggunakan google form yang terdiri dari 10
pertanyaan tentang pengertian, manfaat dan langkah-langkah prenatal gentle yoga untuk
meningkatkan kebugaran ibu hamil. Jumlah ibu hamil yang mengikuti kegiatan berjumlah 30
orang. Setelah pengisian pretest dilakukan, selanjutnya tim pengabdi dan fasilitator kelas ibu
melaksanakan kegiatan prenatal gentle yoga selama * 45 menit yang terdiri dari pemanasan, inti
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dan pendinginan. Setelah kegiatan PKM berlangsung, selanjutnya dilakukan diskusi untuk
membahas pengertian, manfaat dan langkah-langkah prenatal gentle yoga yang telah dilakukan.

Gambar 2. Pelaksanaan PKM Edukasi Prenatal gentle yoga

3.1.3. Evaluasi

Pada tahap ketiga dilakukan monitoring dan evaluasi kegiatan. Kegiatan evaluasi
dilakukan tanggal 23 Juli 2024 dengan mengisi link post-test dengan menggunakan google form
dan selanjutnya tim pengabdi melakukan koordinasi hasil kegiatan dengan puskesmas.

3.2. Karakteristik Sasaran

Sasaran kegiatan PKM melalui edukasi gentle prenatal yoga untuk meningkatkan
kebugaran merupakan ibu hamil yang melakukan pemeriksaan kehamilan di UPTD Puskesmas
Kuta Selatan dengan usia kehamilan > 24 minggu dan dalam kondisi sehat. Karakteristik ibu hamil
yang menjadi sasaran kegiatan PKM edukasi gentle prenatal yoga dengan media video, ditinjau
berdasarkan usia, paritas, pendidikan dan pekerjaan.

3.2.1. Umur

Tabel 1. Usia Sasaran Edukasi Prenatal gentle yoga Sebagai Upaya Meningkatkan Kebugaran di
UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Usia Frequency Percent Valid Percent
Valid 20-35 tahun 25 83,33
> 35 tahun 5 16,67
Total 30 100,0

Sasaran ibu hamil yang diberikan edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya
meningkatkan kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan sebagian besar (83,33%) berusia 20-
35 tahun.

3.2.2. Pendidikan

Tabel 2. Pendidikan Sasaran Edukasi Prenatal gentle yoga Sebagai Upaya Meningkatkan
Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Pendidikan Frequency Percent Valid Percent
Pendidikan Menengah 26 86,67 86,67
Pendidikan Tinggi 4 13,33 13,33
Total 30 100,0 100,0

Sasaran ibu hamil yang diberikan edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya
meningkatkan kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan sebagian besar (86,67%) memiliki
latar belakang pendidikan menengah dan tinggi.
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3.2.3. Paritas

Tabel 3. Paritas Sasaran Edukasi Gentle Prenatal gentle yoga Sebagai Upaya Meningkatkan
Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Paritas Frequency Percent Valid Percent
Valid Prigravida 20 66,67
Multigravida 10 33,33
Total 30 100,0

Sasaran ibu hamil yang diberikan edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya
meningkatkan kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan sebagian besar (66,67%) merupakan
primigravida.

3.2.4. Pekerjaan

Tabel 4. Pekerjaan Sasaran Edukasi Gentle Prenatal gentle yoga Sebagai Upaya Meningkatkan
Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Pekerjaan Frequency Percent Valid Percent
Valid Tidak Bekerja 25 83,33
Swasta 5 16,67
Total 30 100,0

Sasaran ibu hamil yang diberikan edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya
meningkatkan kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan sebagian besar (66,67%) tidak
bekerja.

3.2.5. Pengetahuan Sasaran Sebelum Edukasi Gentle Prenatal gentle yoga Sebagai Upaya
Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Tabel 5. Pengetahuan Sasaran Sebelum Edukasi Gentle Prenatal gentle yoga Sebagai Upaya
Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Pretest Frequency Percent Valid Percent
Valid 50.00 7 23,3
60.00 5 16,7
70.00 18 60,0
Total 30 100,0

Pengetahuan sasaran sebelum edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya meningkatkan
kebugaran sebagian besar (60%) memiliki skor 70. Skor terendah pengetahuan adalah 50 sebesar
23,3%. Hal tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar dari sasaran memiliki pengetahuan yang
belum optimal tentang prenatal yoga.

3.2.6. Pengetahuan Sasaran Setelah Edukasi Gentle Prenatal gentle yoga Sebagai Upaya
Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Tabel 6. Pengetahuan Sasaran Sebelum Edukasi Gentle Prenatal gentle yoga Sebagai Upaya
Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Post-test Frequency Percent Valid Percent
Valid 80.00 13 43,3
90.00 7 23,3
100.00 10 33,3
Total 30 100,0
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Pengetahuan sasaran setelah edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya meningkatkan
kebugaran sebagian besar (43,3%) memiliki skor 80. Skor tertinggi pengetahuan adalah 100
sebesar 33,3%. Hal tersebut menunjukkan bahwa setelah diberikan pendidikan kesehatan dengan
metode demonstrasi dan diberikan media video, sebagian besar dari sasaran memiliki
pengetahuan yang optimal tentang prenatal gentle yoga.

3.2.7. Perbedaan Pengetahuan Sasaran Sebelum dan Setelah Edukasi Gentle Prenatal
gentle yoga Sebagai Upaya Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Tabel 7. Uji Normalitas Data Pengetahuan Sasaran Sebelum dan Setelah Edukasi Gentle Prenatal
gentle yoga Sebagai Upaya Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Tests of Normality Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.
Pretest ,688 30 ,000
Post-test ,759 30 ,000

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa data pengetahuan sebelum (pretest) dan
setelah (post-test) sasaran yang diberikan edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya
meningkatkan kebugaran tidak berdistrusi normal (p<0.05).

3.2.8. Perbedaan Pengetahuan Sasaran Sebelum dan Setelah Edukasi Gentle Prenatal
gentle yoga Sebagai Upaya Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Tabel 8. Rank Pengetahuan Sasaran Sebelum dan Setelah Edukasi Gentle Prenatal gentle yoga
Sebagai Upaya Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks
Post-test-  Negative Ranks 0a 0,00 0,00
Pretest Positive Ranks 30b 15,50 465,00
Ties Oc
Total 30

a. Post-test < Pretest
b. Post-test > Pretest
c. Post-test = Pretest

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa seluruh sasaran (100%) memiliki
positive ranks artinya skor pengetahuan setelah lebih tinggi daripada skor pengetahuan sebelum
kegiatan edukasi.

3.2.9. Perbedaan Pengetahuan Sasaran Sebelum dan Setelah Edukasi Gentle Prenatal
gentle yoga Sebagai Upaya Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Tabel 9. Uji Beda Pengetahuan Sasaran Sebelum dan Setelah Edukasi Gentle Prenatal gentle yoga
Sebagai Upaya Meningkatkan Kebugaran di UPTD Puskesmas Kuta Selatan

Post-test - Pretest
Z -4.945b
Asymp. Sig. (2-tailed) ,000
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.
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Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa terdapat perbedaan secara signifikan
data pengetahuan sebelum (pretest) dan setelah (post-test) sasaran yang diberikan edukasi edukasi
prenatal gentle yoga sebagai upaya meningkatkan kebugaran (p<0.05). Berdasarkan hasil PKM
didapatkan data bahwa adanya peningkatan skor pengetahuan sasaran sebelum dan setelah
edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya meningkatkan kebugaran dengan metode
demonstrasi dan media video yoga prenatal yang ditunjukkan dengan seluruh sasaran
pengabdian (100%) memiliki positive ranks. Secara signifikan, penggunaan media pembelajaran
ini juga cukup efektif menyebabkan adanya perbedaan skor pengetahuan sasaran sebelum dan
setelah dilakukan kegiatan pengbdian masyarakat, dengan nilai p=0.000.

3.3. Pembahasan

Kegiatan PKM yang dilaksanakan melalui kegiatan edukasi prenatal gentle yoga dengan
menggunakan media video, diberikan pada sasaran ibu hamil di UPTD Puskesmas Kuta Selatan.
Sasaran berjumlah 30 orang ibu hamil yang memiliki usia kehamilan >24 minggu serta dalam
kondisi sehat. Berdasarkan teori perilaku kesehatan, keberhasilan pendidikan kesehatan
dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah satunya adalah karakteristik dari sasaran. Karakteristik
adalah suatu ciri yang melekat pada individu, hal tersebut meliputi usia, pendidikan, paritas dan
pekerjaan. Dimensi kesehatan memiliki berbagai interaksi dengan bebarapa faktor meliputi
pendidikan, keuangan, kepercayaan, akses ke pelayanan kesehatan serta ketersediaan waktu dan
lain sebagainya (Ahmad et al., 2019), sehingga hal tersebut sangat mempengaruhi keberhasilan
edukasi yang diberikan pada kegiatan PKM yang telah dilakukan.

Karakteristik sasaran kegiatan PKM berdasarkan usia didapatkan bahwa sebagian besar
(83,33%) berusia 20-35 tahun. Usia mempengaruhi kemampuan daya tangkap dan pola pikir
individu, hal tersebut tentunya akan berpengaruh besar terhadap kemampuan sasaran
memperoleh informasi dalam kegiatan pendidikan kesehatan yang telah dilakukan pengabdi
dengan melakukan demonstrasi dan memberikan video yoga prenatal dalam bentuk link youtube
melalui media whatsapp group. Setiap hari bidan koordinator KIA mengingatkan sasaran untuk
melakukan yoga secara mandiri dengan media youtube yoga prenatal yang telah diberikan.

Karakteristik sasaran kegiatan PKM berdasarkan pendidikan didapatkan bahwa sebagian
besar ibu hamil (86,67%) memiliki latar belakang pendidikan menengah dan tinggi. Hal tersebut
tentunya akan berkorelasi positif dengan kemampuan sasaran dalam menerima informasi/pesan
yang disampaikan selama kegiatan pendidikan kesehatan berlangsung. Terlebih lagi adanya
penggunaan media pembelajaran yang interaktif dan melibatkan penggunaan teknologi akan
lebih mudah diterima pada sasaran dengan kelompok usia yang dewasa dan memiliki latar
belakang pendidikan yang cukup tinggi (Notoadmodjo, 2014).

Karakteristik sasaran kegiatan PKM berdasarkan paritas didapatkan bahwa sebagian
besar (66,67%) merupakan primigravida. Perilaku positif ibu hamil untuk mencari informasi
perawatan kehamilan dipengaruhi oleh pendidikan, status pernikahan dan paritas (Sabetghadam
et al, 2023). Primigravida belum memiliki pengalaman terkait kehamilan sehingga keinginan
untuk menambah informasi tentang perawatan kehamilan yang terbaik baginya dan janin
menjadi alasan utama untuk mencari informasi sebanyak banyaknya dari tenaga kesehatan, buku,
maupun sosial media. Karakteristik sasaran kegiatan PKM berdasarkan pekerjaan didapatkan
bahwa sebagian besar (66,67%) tidak bekerja, sehingga memiliki ketersediaan waktu yang cukup
fleksibel untuk dapat mengikuti kegiatan PKM sampai tuntas.

Prenatal gentle yoga merupakan salah satu bentuk olah fisik dalam kehamilan dengan
melakukan olah tubuh dan nafas sehingga memberikan manfaat positif bagi ibu hamil dan janin
(Aprillia, 2021b). Pelaksanaan kegiatan yoga prenatal yang telah dilakukan di UPTD puskesmas
Kuta Selatan sejak tahun 2020 sampai dengan saat ini menggunakan beberapa alat dan fasilitas
berupa matras yoga dan musik relaksasi. Pelaksanaan kegiatan tersebut belum memiliki media
yang dapat digunakan oleh ibu hamil untuk berlatih secara mandiri di rumah. Kendala lainnya
yang terjadi, terbatasnya fasilitator yoga prenatal yang dimiliki juga menyebabkan pelaksanaan
yoga prenatal secara rutin setiap minggu tidak dapat dilakukan. Permasalahan tersebut
menyebabkan pelaksanaan kegiatan yoga prenatal untuk meningkatkan kebugaran ibu hamil
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menjadi tidak optimal. Selain itu hal tersebut juga menyebabkan pengetahuan ibu hamil yang
terbatas tentang yoga prenatal. Hal tersebut dapat dianalisis berdasarkan hasil pengetahuan
sasaran sebelum edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya meningkatkan kebugaran sebagian
besar (60%) memiliki skor 70. Skor terendah pengetahuan adalah 50 sebesar 23,3%.

Modifikasi pelaksanaan pendidikan kesehatan dengan menggunakan media dan metode
yang tepat dan sesuai dengan kebutuhan sasaran akan berdampak positif pada keberhasilan
kegiatan edukasi. Pendidikan kesehatan adalah proses penyampaian informasi (kesehatan)
secara sistematis dan terencana. Penyampaian pendidikan kesehatan melibatkan serangkaian
teknik, bukan hanya satu teknik saja, seperti menyiapkan brosur, pamflet, dan video pendidikan
kesehatan, menyampaikan ceramah, memfasilitasi permainan peran atau simulasi, menganalisis
studi kasus, berpartisipasi dan merefleksikannya dalam diskusi kelompok, demonstrasi, dan lain-
lain (Manoj Sharma, 2021). Pengetahuan sasaran setelah edukasi prenatal gentle yoga sebagai
upaya meningkatkan kebugaran sebagian besar (43,3%) memiliki skor 80. Skor tertinggi
pengetahuan adalah 100 sebesar 33,3%. Hal tersebut menunjukkan bahwa setelah diberikan
pendidikan kesehatan dengan metode demonstrasi dan diberikan media video, sebagian besar
dari sasaran memiliki pengetahuan yang optimal tentang prenatal gentle yoga.

Berdasarkan hasil PKM didapatkan data bahwa adanya peningkatan skor pengetahuan
sasaran sebelum dan setelah edukasi prenatal gentle yoga sebagai upaya meningkatkan
kebugaran dengan metode demonstrasi dan media video yoga prenatal yang ditunjukkan dengan
seluruh sasaran pengabdian (100%) memiliki positive ranks. Secara signifikan, penggunaan media
pembelajaran ini juga cukup efektif menyebabkan adanya perbedaan skor pengetahuan sasaran
sebelum dan setelah dilakukan kegiatan pengbdian masyarakat, dengan nilai p=0.000. Salah satu
keuntungan penggunaan media edukasi secara umum adalah mempermudah penyampaian
pesan/informasi baik secara teori maupun praktek sehingga berdampak positif dengan
pengetahuan dan Kketerampilan. Media pembelajaran merupakan salah satu unsur yang
mempengaruhi kualitas penyelenggaraan pendidikan. Pemilihan media mengikuti karakteristik
materi pelajaran dan penggunaan metode pembelajaran yang sesuai akan mencapai kualitas
pelaksanaan pendidikan yang baik. Media pembelajaran dapat berupa perangkat keras atau
perangkat lunak yang membantu guru dalam menyampaikan materi pembelajaran dan
membantu siswa memahami materi pembelajaran (Rahim et al,, 2022).

Optimalisasi pengetahuan tentang manfaat prenatal gentle yoga untuk meningkatkan
kebugaran ibu hamil terutama tentang pengertian, manfaat, persiapan dan langkah-langkahnya
dilakukan dengan metode demonstrasi dan media video. Strategi yang dapat dilakukan untuk
mengoptimalkan tercapainya tujuan pembelajaran, khususnya pada pendidikan kesehatan yang
memiliki sasaran dengan karakteristik yang bervariasi yaitu dengan memanfaatkan tekhnologi,
melibatkan keaktifan sasaran dengan metode yang sesuai serta menciptakan suasana
pembelajaran yang interaktif (Regmi et al., 2020). Video edukasi telah menjadi bagian penting
dalam proses pembelajaran. Penggunaannya sebagai alat penyampaian informasi/materi
pendidikan yang penting pada flipped classroom, blended, dan online. Penggunaan media ini
dapat ditingkatkan secara maksimal, apabila fasilitator mempertimbangkan tiga elemen yaitu
memperhatikan pesan kognitif yang ingin disampaikan melalui video; memaksimalkan
keterlibatan siswa dengan video; dan meng-hightlight komponen penting dari edukasi yang
disampaikan melalui video tersebut (Brame, 2016).

Metode dan media pembelajaran merupakan 2 komponen utama yang saling melengkapi,
kedua komponen ini merupakan skill utama yang harus dimiliki oleh fasilitator dalam
memberikan materi. Penggunaan metode dan media edukasi yang tepat dapat menghidupkan
suasana pembelajaran, sehingga peserta akan merasa interest untuk belajar. Lingkungan belajar
yang kondusif, pembelajaran kontekstual, pemahaman karakteristik peserta, ketersediaan
sumber daya pengajar yang kompeten, terfasilitasinya sarana prasarana penunjang merupakan
kunci terwujudnya tujuan pembelajaran yang optimal (Zhu et al., 2016). Lebih mudah bagi
fasilitator untuk menyampaikan informasi baik secara lisan maupun tertulis secara efektif dan
efisien melalui media pembelajaran. Media pembelajaran dirancang sedemikian rupa sehingga
siswa
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4. KESIMPULAN

PKM melalui edukasi prenatal gentle yoga dengan metode demonstrasi dan media video
prenatal gentle yoga pada ibu hamil di UPTD Puskesmas Kuta Selatan, Kabupaten Badung Provinsi
Bali, dapat secara sigifikan meningkatkan pengetahuan ibu hamil tentang manfaat prenatal yoga
bagi kebugaran ibu dan kesehatan ibu hamil serta janin.
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