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INTISARI 

 

 

Latar belakang: Gangguan tidur banyak dialami oleh wanita hamil trimester 

ketiga. Menurut data hasil survei National Sleep Foundation (2007), 78 % wanita 

hamil di Amerika mengalami ganggun tidur. Faktor yang menyebabkan seorang 

wanita hamil sulit tidur adalah, perut yang semakin membesar, gerakan janin 

dalam kandungan, keinginan ibu berkemih di malam hari, dan ketidaknyamanan 

fisik. Pada masa ini wanita hamil mengalami ketidaknyamanan yang berakibat 

munculnya kesulitan tidur.Penatalaksanaan kesulitan tidur pada ibu hamil 

trimester III salah satunya adalah Senam kehamilan dan terapi musik klasik 

mozart. 

Tujuan: Memberikan asuhan senam hamil dan terapi musik klasikmozart untuk 

meningkatkan rasa nyaman saat tidur pada ibu hamil trimester III pada Ny. S Di 

BPM Puji Andriyani P., Amd.Keb Kutowinangun. 

Metode Penelitian: Metode yang digunakan adalah deskriptif kualitatif. 

Pengumpulan data, penulis menggunakan data primer yaitu wawancara dan 

observasi, data sekunder yaitu studi kepustakaan dan catatan buku KIA. Metode 

pengolahan data dengan reduksi, penyajian data dan menarik kesimpulan. 

Hasil: Setelah dilakukan 4 kali penerapan inovasi didapatkan hasil bahwa senam 

kehamilan dan terapi musik klasik mozart dapat meningkatkan rasa nyaman saat 

tidur pada Ny. S. 

Kesimpulan: Dapat disimpulkan senam kehamilan dan terapi musik klasik 

mozart dapat meningkatkan rasa nyaman saat tidur pada Ny. S  

 

Kata Kunci: Senam hamil, terapi musik klasik mozart, rasa nyaman saat tidur. 

Kepustakaan: 22 (2005-2015) 

Jumlah halaman: 78, 1 tabel, 3 gambar  
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ABSTRACT 

 

 

Background:Many pregnant mother during their third trimester pregnancy hace 

sleep disorder. Based on the data of the National Sleep Foundation survey (2007), 

78% of pregnant mothers in America have sleep disorder. The factors causingthe 

sleep disorder arethe swelling stomach,the movement of the fetus in the womb, 

desire to urinate at night, and physical discomfort. Recently there aremany 

pregnant mothershave this kind of discomfort that causesthe  existence of sleep 

disorder. The intervention for this  sleep disorderduring the third trimester 

pregnancy is by doing pregnancygymnastics and having Mozart classical music 

therapy. 

Objective:To provide a midwife careby doing pregnancy gymnastics and by 

having Mozart classical music therapy to increase the sleeping comfort of Mrs. 

Sduring her third trimester pregnancy in private midwifery clinic of Midwife 

Andriyani P., Amd.Keb at Kutowinangun. 

Method: The method used is descriptive qualitative. The data was obtained from 

primary data (interview and observation), and from secondary data (the study of 

literature and books records). The data was analyzedthrough reduction, 

presentation and conclusion. 

Result: After doing pregnancy gymnastics and having Mozart classical music 

therapy, Mrs. S could improve her sleeping comfort. 

Conclusion: It can be concluded that pregnancy gymnastics and Mozart classical 

music therapy can improve the sleeping comfort of Mrs. S. 

 

Keywords: Pregnant gymnastics, Mozart classical music therapy, sleeping 

comfort 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Kehamilan  dan  persalinan  merupakan  suatu  proses  yang  alami  dan  

menimbulkan rasa sakit. Namun banyak wanita yang merasakan sakit  

tersebut lebih parah dari seharusnya karena banyak dipengaruhi oleh rasa 

panik dan stres. Hal ini disebut fear-tension-pain concept (takut-tegang-

sakit), dimana rasa takut menimbulkan ketegangan atau kepanikan yang  

menyebabkan otot menjadi kaku dan akhirnya menyebabkan rasa sakit 

(Larasati & Wibowo, 2012). 

Manusia menggunakan sepertiga waktu dalam hidup untuk tidur. Data 

hasil polling tidur di Amerika didapat bahwa ternyata wanita lebih banyak 

mengalami gangguan tidur dibandingkan dengan laki – laki, yaitu 63% : 54 % 

(National Sleep Foundation, 2007). 

Suatu penelitian National Sleep Foundation 97,3% wanita hamil  

trimester tiga selalu terbangun dimalam hari. Rata-rata 3-11 kali setiap  

malam. Data hasil survei National Sleep Foundation (2007), 78% wanita 

hamil di Amerika mengalami gangguan tidur (National Sleep Foundation, 

2007). 

Bobak (2004) dalam Alita (2011), tidur lelap seolah menjadi “barang 

mahal” di masa kehamilan. Wanita hamil yang sudah tidak bisa tidur dengan 

baik di awal kehamilannya kemungkinan akan merasa sangat sedikit tidur di 
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kehamilan lanjut. Kesulitan dalam pemenuhan istirahat tidur, dapat membuat 

kondisi ibu hamil menurun, konsentrasi berkurang, mudah lelah, badan terasa 

pegal, tidak mood bekerja, dan cenderung emosional. Tentu saja hal ini dapat 

membuat beban kehamilan semakin berat. Selain harus menyesuaikan diri 

dengan perubahan hormon maupun fisik, wanita hamil juga harus berjuang 

menghadapi stamina yang menurun drastis. 

Menurut Rahmi (2008) dalam Alita (2011), di masa-masa kehamilan, 

beberapa wanita sering mengalami kesulitan dalam memenuhi kebutuhan 

dasar istirahat tidur. Kondisi ini sebenarnya merupakan hal yang normal 

dalam kehamilan, sebab tubuh sedang bekerja untuk melindungi dan 

memelihara perkembangan janin. Pada minggu awal kehamilan, plasenta 

yang akan menjadi tempat bernaung janin, baru terbentuk. Tekanan darah 

dalam tubuh juga akan meningkat dan jantung memompa dengan cepat, 

sehingga istirahat tidur akan terganggu. Faktor lainnya yang menyebabkan 

seorang wanita hamil sulit tidur adalah, perut yang semakin membesar, 

gerakan bayi dalam kandungan dan rasa tidak enak di ulu hati yang membuat 

tidur menjadi tidak nyaman. 

Ismarini (2008) dalam Alita (2011) ada beberapa cara yang dilakukan 

ibu hamil trimester ketiga untuk mendapatkan rasa nyaman saat tidur. 

Mencari posisi yang nyaman bagi ibu, posisi miring dinilai posisi yang tepat 

untuk ibu mendapatkan rasa nyaman tidur. Mandi air hangat, hindari makan 

terlalu banyak menjelang tidur, minum segelas susu hangat, mendengarkan 

musik yang dapat memberikan ketenangan dan rasa rileks. Melakukan 
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hubungan seksual dengan pasangan juga dapat merupakan salah satu cara 

yang baik untuk memberikan rileks dan santai untuk ibu hamil. Latihan 

menarik nafas dalam yang teratur dapat menolong mengurangi ketegangan 

otot dan membantu ibu hamil untuk tidur lebih baik. Beristirahat selagi ibu 

hamil merasa nyaman untuk beristirahat. Melakukan olah raga ringan di siang 

hari karena olah raga yang teratur akan membuat peredaran darah lebih lancar 

dan mudah tidur. Membuat kamar tidur bersuhu nyaman dengan 

menggunakan AC atau kipas angin jika ibu memerlukannya apabila terlalu 

dingin, pakai selimut tebal. Mengikuti kelas yoga atau senam hamil secara 

teratur untuk menghilangkan rasa takut dan gelisah membuat ibu hamil 

terbangun karena di sana ibu akan bertemu banyak ibu hamil dan berbagi 

pengalaman. 

Senam hamil merupakan salah satu kegiatan dalam pelayanan selama 

kehamilan atau prenatal care yang bertujuan untuk mempersiapkan dan  

melatih otot sehingga dapat dimanfaatkan secara optimal dalam persalinan  

normal (Larasati & Wibowo, 2012). Latihan dalam senam hamil terdiri dari 

pemanasan, latihan inti, latihan pernafasan dan pendinginan. Latihan 

pernafasan dan pendinginan dalam senam hamil merupakan suatu metode 

relaksasi. Dalam metode relaksasi ini dapat diiringi menggunakan musik 

(Wahyuni dan Layinatunni’mah, 2014). 

Terapi musik disebut sebagai terapi pelengkap (Complementary 

Medicine). Jenis musik yang digunakan dalam terapi musik dapat disesuaikan 

dengan keinginan, seperti musik klasik, instrumentalia, dan slow musik. 
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Banyak jenis musik yang dapat diperdengarkan namun musik yang 

menempatkan kelasnya sebagai musik bermakna medis adalah musik klasik 

seperti Mozart  karena musik ini memiliki  magnitude  yang luar biasa dalam 

perkembangan ilmu kesehatan, diantaranya memiliki nada yang lembut, 

nadanya memberikan stimulasi gelombang alfa, ketenangan, dan membuat 

pendengarnya lebih rileks (Murni, 2014). 

BPM Puji Andriyani P., Amd.Keb Desa Kuwarisan, Kecamatan 

Kutowinangun, Kabupaten Kebumen merupakan salah satu fasilitas 

pelayanan kesehatan swasta yang bisa digunakan untuk pemeriksaan ibu 

hamil. Hasil studi pendahuluan tahun 2015 terdapat 80 ibu hamil TM III 50 % 

mengalami kesulitan untuk tidur, Ny. S umur 32 tahun G2P1A0 merupakan 

salah satu ibu hamil trimester tiga yang melakukan pemeriksaan kehamilan 

yang mengalami kesulitan untuk tidur dan bersedia menjadi subyek studi 

kasus. Ny. S mengatakan bahwa ini adalah kehamilannya yang kedua, 

sebelumnya sudah  pernah hamil dan bersalin, dari hamil sampai dengan  

proses persalinan anak pertamanya normal tidak terdapat masalah.  

Berdasarkan latar belakang di atas maka penulis tertarik untuk 

melakukan asuhan kebidanan pada ibu hamil pada Ny. S umur 32 tahun 

G2P1A0 di BPM Puji Andriyani Desa Kuwarisan Kecamatan Kutowinangun 

Kabupaten Kebumen dengan harapan penulis dapat berperan secara aktif 

mengelolah kehamilan sesuai standar dan prosedur. 
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B. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Memberikan asuhan senam hamil dan terapi musik klasik mozart 

untuk meningkatkan rasa nyamanan saat tidur pada ibu hamil trimester 

III pada Ny. S Di BPM Puji Andriyani P., Amd.Keb Kutowinangun 

2. Tujuan Khusus 

a. Mahasiswa mampu memberikan asuhan senam hamil dan terapi 

musik klasik mozart pada Ny.S di BPM Puji Andriyani P., Amd.Keb. 

Kutowinangun 

b. Mengetahui perubahan sebelum dan sesudah melakukan asuhan 

kebidanan senam hamil dan terapi musik klasik mozart pada Ny.S di 

BPM Puji Andriyani P., Amd.Keb. Kutowinangun 

c. Mengetahui efektivitas senam hamil dan terapi musik klasik mozart 

pada Ny.S di BPM Puji Andriyani P., Amd.Keb. Kutowinangun 

 

C. Manfaat 

1. Bagi Ny.S 

Studi kasus ini dapat menambah pengetahuan ibu tentang manfaat senam 

hamil dan terapi musik klasik mozart serta menambah kualitas pelayanan 

kesehatan bagi Ny. S khususnya pada penatalaksanaan asuhan 

kehamilan. 
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2. Bagi Penulis 

Studi kasus ini dapat digunakan untuk menambah pengetahuan bidang  

ilmu kebidanan dan mahasiswa bisa langsung melakukan asuhan 

kebidanan kehamilan pada pada Ny.S secara langsung dengan 

menerapkan teori yang telah didapat di dalam situasi yang nyata. 

3. Bagi Bidan 

Studi kasus ini dapat digunakan sebagai bahan masukan yang digunakan  

untuk penerapan asuhan kebidanan. 

4. Bagi Institusi 

Studi kasus ini dapat dijadikan sebagai bahan pustaka tambahan bagi 

Stikes Muhammadiyah Gombong, khususnya program studi diploma tiga 

kebidanan dengan menitik beratkan pada pentingnya kesejahteraan ibu 

dan anak 
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LAMPIRAN-LAMPIRAN 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

DAFTAR LAMPIRAN 

 

 

Lampiran 1 Daftar Singkatan 

Lampiran 2 Inform Consent 

Lampiran 3 SOP Senam Kehamilan dan Terapi Musik Klasik Mozart 

Lampiran 4 Identitas Keluarga 

Lampiran 5 Keterangan Pemeriksaan Kehamilan 

Lampiran 6 Evaluasi Tindakan/Kuesioner 

Lampiran 7 Dokumentasi Tindakan 

Lampiran 8 Lembar Konsultasi 

Lampiran 9 Surat Izin Bidan (SIB) 

Lampiran 10 Surat Tanda Registrasi (STR) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

DAFTAR SINGKATAN 

 

 

AIDS  : Acquired Immunodeficiency Syndrome 

BB   : Barat Badan 

BPM  : Bidan Praktek Mandiri  

Cc   : Centimeter Cubic 

Cm   : Centimeter 

Fe   : Zat Besi 

HB   : Hemoglobin 

HIV  : Human Immunodeficiency Virus 

HPHT  : Hari Pertama Haid Terakhir 

HPL  : Hari Perkiraan Lahir 

IRT   : Ibu Rumah Tangga 

Kalk  : Kalsium 

Kg   : Kilogram 

KIA  : Kesehatan Ibu dan Anak 

Lila   : Lingkar Lengan Atas 

mmHg  : Milimeter Merkury Hydrargyrum 

N   : Nadi 

NREM  : Nonrapid Eye Movement 

Ny.   : Nyonya 

PAP  : Pintu Atas Panggul  

PMS  : Penyakit Menular Seksual 

PSQI  : Pittsbrugh Quality Index  

REM  : Rapid Eye Movement 

RR   : Respirasi 

RT   : Rukun Tetangga 

RW   : Rukun Warga 

S   : Suhu 

SMA  : Sekolah Menengah Atas 

TB   : Tinggi Badan 

TBC  : Tubercolosis 

TBJ   : Tafsiran Berat Janin 

TD   : Tekanan Darah 

TTV  : Tanda-tanda Vital 

TFU  : Tinggi Fundus Uteri 

TT   : Tetanus Toxoid 

VDRL  : Veneral Disease Research Laboratory 

WIB  : Waktu Indonesia Barat 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

SOP 

SENAM HAMIL DAN TERAPI MUSIK 

 

 

PENGERTIAN Terapi latihan gerak 

TUJUAN Memperkuat otot dan membantu relaks 

KEBIJAKAN Ibu hamil umur kehamilan 35 sampai akan partus 

PETUGAS Bidan 

PERALATAN Matras atau tikar 

Bantal 

Music box/laptop/handpone 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A. TAHAP ORIENTASI 

1. Memberikan salam dan memperkenalkan diri 

2. Menjelaskan maksud, tujuan dan prosedur kepada 

pasien 

B. TAHAP KERJA 

1. Latihan Pendahuluan 

a. Latihan 1 

 

Sikap: duduk tegak bersandar ditopang kedua 

tangan kedua tungkai kaki diluruskan dan 

dibuka sedikit, seluruh tubuh rileks. 

1) Gerakkan kaki kiri jauh ke depan, kaki 

kanan jauh kebelakang lalu sebaliknya 



 

 

 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) Gerakan kaki kanan dan kiri sama-sama 

jauh kedepan dan kebelakang 

3) Gerakan kaki kanan dan kiri bersama-sama 

kekanan dan kekiri 

4) Gerakan kaki kanan dan kiri bersama-sama 

kearah dalam sampai ujung jari menyentuh 

lantai, kemudian gerakan kaki kearah luar 

5) Putarkan kedua kaki bersama-sama ke 

kanan dan kekiri masing-masing 4 kali 

6) Angkat kedua lutut tanpa menggeser kedua 

tumit  dan bokong, tekankan kedua tungkai 

kaki ke lantai sambil mengerutkan otot 

dubur, lalu tarik otot–otot perut sebelah atas 

simfisis ke dalam (kempiskan perut)  

kemudian rileks kembali. Lakukan sebanyak 

8 kali. 

b. Latihan 2 

Sikap: duduk tegak, kedua tungkai kaki lurus 

dan  rapat 

1) Letakkan tungkai kanan diatas tungkai kiri, 

kemudian tekan tungkai kiri dengan 

kekuatan seluruh tungkai kanan sambil 

mengempeskan dinding perut bagian atas  

dan mengerutkan liang dubur selama 

beberapa saat, kemudian istirahat. 

2) Ulangi gerakan ini dengan tungkai kiri 

diatas tungkai kanan. Lakukan masing-

masing gerakan 8 kali. 

c. Latihan 3 

Sikap: duduk tegak, kedua tungkai kaki lurus, 

rapat dan rileks 



 

 

 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Angkat tungkai kanan keatas, lalu letakkan 

kembali, angakat tungkai kiri keatas, lalu 

letakkan kembali 

2) Lakukan pula latihan seperti diatas dalam 

posisi berbaring terlentang, kedua tungkai  

kaki lurus, angkat kedua tungkai bersama-

sama, 

3) Kedua lutut jangan ditekuk, kemudian 

turunkan kembali, kesikap semula 

4) lakukan gerakan-garakan di atas sebanyak 8 

kali 

d. Latihan 4 

 

Sikap: duduk bersila, badan tegak, kedua  

tangan  diatas  bahu,  kedua lengan di samping 

badan. 

1) Tekan samping payudara dengan sisi lengan 

atas 

2) Lalu putarkan kedua lengan tersebut 

kedepan, keatas kesamping telinga 

3) Teruskan sampai ke belakang dan akhirnya 

kembali kesikap semula 

4) Lakukan gerakan-gerakan diatas sebanyak 8 

kali 
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e. Latihan 5 

 

Sikap: berbaring telentang kedua lengan  

disamping  badan  dan kedua lutut ditekuk 

1) Angkat  pinggul  sampai  badan dan  kedua  

tungkai  atas membentuk  sudut  dengan 

lantai yang ditahan oleh kedua kaki  dan  

bahu.  Turunkan pelan-pelan 

2) Lakukan sebanyak 8 kali 

f. Latihan 6 

Sikap: berbaringlah telentang, kedua tungkai 

lurus,  kedua  lengan berada  disamping  badan, 

keseluruhan badan rilaks 

1) Panjangkan tungkai kanan dengan menarik 

tungkai kiri mendekati bahu kiri, lalu 

kembali pada posisi semula. Ingat kedua 

lutut tidak boleh ditekuk (dibengkokkan). 

2) Gerakan serupa dilakukan sebaliknya untuk 

tungkai  kiri. Setiap gerakan dilakukan 

masing-masing 2 kali 

3) Latihan ini diulang sebanyak 8 kali 

g. Latihan 7 

1) Panggul diputar ke kanan dan ke kiri 
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masing-masing empat kali. Gerakan panggul 

kekiri yang dilakukan sebagai berikut: 

tekankan pinggang ke lantai sambil  

mengempiskan perut dan mengerutkan otot 

dubur 

2) Gerakkan panggul ke kanan, angkat 

pinggang, gerakkan panggul kekiri dan 

seterusnya 

2. Latihan Inti 

1) Latihan pembentukan sikap tubuh 

a) Sikap: berbaring telentang, kedua lengan  

disamping badan,  kedua  kaki  ditekuk pada 

lutut dan rilaks 

b) Latihan:  angkat  badan  dan bahu,  letakkan  

dagu  diatas dada melihatlah ke arah vulva.  

Kegiatan  ini pertahankan beberapa saat, 

lalu kembali ke sikap semula dan santailah.  

Latihan  ini diulang  8  kali  dengan interval 

2 menit 

2) Latihan kontraksi relaksasi 

a) Sikap: tidur telentang kedua lengan 

disamping badan  kedua  kaki  lurus 

lemaskan seluruh  tubuh  lakukan 

pernafasan  secara  teratur dan berirama 

b) Latihan: tegangkan seluruh otot tubuh 

dengan cara:  katubkan rahang kerutkan 

dahi, tegangkan otot-otot leher kepalkan 

kedua tangan, tegangkan bahu tegangkan 

otot-otot perut, kerutkan dubur  tegangkan 

kedua tungkai kaki dan tahan nafas,  setelah 

beberapa saat kembali ke sikap semula dan 



 

 

 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

lemaskan seluruh tubuh. Lakukan kegiatan 

ini 9 kali 

3) Latihan pernafasan 

a) Sikap: tidur telentang, kedua lutut dipegang 

oleh kedua  lengan  (posisi litotomi) dan 

rilaks 

b) Latihan: buka mulut sedikit dan bernafaslah  

sedalam dalamnya. Lalu tutup mulut. 

Latihan mengejan seperti buang air besar 

(defekasi)  ke arah bawah dan depan.  

Setelah  lelah mengejan,  kembali  ke posisi  

semula.  Latihan  ini diulang  4  kali  dengan 

interval 2 menit 

C. TAHAP TERMINASI 

1. Mengevaluasi perasaan pasien setelah tindakan 

2. Menyimpulkan hasil kegiatan 

3. Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 
 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 
 

 

 



 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 



 

 

DOKUMENTASI TINDAKAN 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

 

DOKUMENTASI TINDAKAN 
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