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Program Studi DIl Keperawatan

Sekolah Tinggi lImu Kesehatan Muhammadiyah Gombong
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X + 50 lembar + 10 lampiran
ABSTRAK

PENERAPAN SENAM HA MIL UNTUK MENINGKATKAN KUALITAS
TIDUR PADA IBU HAMIL TRIMESTER 111 DI WILAYAH KERJA
PUSKESMAS GOMBONG 11

Latar Belakang: Desa Sidayu merupakan wilayah kerja puskesmas Gombong Il. Di desa
sidayu terdapat 7 ibu hamil, serta tidak ada kegiatan senam hamil di desa tersebut tidak
aktif.

Tujuan: Menggambarkan asuhan keperawatan dengan pemberian senam hamil dalam
meningkatkan kualitas tidur ibu hamil trimester ke tiga di Wilayah Puskesmas Gombong
I

Metode: Karya tulis ilmiah ini menggunakan metode studi kasus berupa asuhan
keperawatan pada dua ibu hamil trimester I11

Hasil: Penerapan senam hamil dilakukan 3 hari dengan frekuensi 1 kali sehari selama 15
menit dan evaluasi kualitas tidur pada awal dan akhir pertemuan. Hasil penerapan
didapatkan peningkatan melakukan senam hamil pada Ny. |1 59% dan Ny. S 60% sesuai
SOP (Standar Operasional Prosedur) dan terjadi peningkatan kualitas tidur pada Ny. |
dengan kategori baik (29%) dan pada Ny. S dengan kategori baik (24%).

Kesimpulan: Aktifitas fisik yang cukup pada ibu hamil dapat merileksasikan otot,
sehingga dapat mempengaruhi kualitas tidur ibu hamil. Senam hamil yang dilakukan
dapat dijadikan implementasi khusus pada asuhan keperawatan keluarga khususnya pada
ibu hamil.

Rekomendasi: Ibu hamil trimester 111 perlu diberikan senam hamil untuk meningkatkan
kualitas tidur.

Kata kunci : Ibu Hamil, Sena Hamil, Kualitas Tidur
Referensi: 43 (2007 — 2016)
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Xi + 50 pages + 10 appendices
ABSTRACT

PREGNANT GYMNASTIC EXCERCISE IMPROVED SLEEP QUALITY OF
THE THIRD TRIMESTER PEGNANCY WOMENS AT COMUNITY
HEALTH CENTER Il OF GOMBONG

Background: Sidayu Village is a working area Community Health Center Il of
Gombong. In the village there are 7 sidayu pregnant women, and no pregnancy gymnastic
exercise activities in the village is not active.

Objective: Perform pregnant gumnastic excercise to improve sleep quality of the third
trimester pregnant womens at comunity health center 11 of Gombong

Result: Implementation of pregnancy exercise was done 3 days with frequency 1 times a
day for 30 minutes and evaluation of sleep quality at the beginning and end of the
meeting. The results of the application obtained an increase in doing pregnancy exercise
on Ny. | 69% and Ny. S 70% according to Standart Opperating Procedure (SOP) and
sleep quality improvement in Ny. | with good category (29%) and on Ny. S with good
category (24%).

Concultion: Sufficient physical activity in pregnant women can relax the muscles, so it
can affect the quality of sleep pregnant women. Gymnastics pregnancy can be made a
special implementation of family nursing care, especially in pregnant women.
Recommendation: Pregnant gymnastic excercise showed begiven to pregnant womens to
improve sleep quality.

Keyword : Sleep Quality, Aplication, Pregnancy Exercise
References: 43 (2007 — 2016)

1) DIII nursing studient
2) Concultant
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Kualitas tidur yang kurang pada ibu hamil akan mempengaruhi
kesehatan pada ibu serta janin yang ada dalam kandungan. Hal tersebut terjadi
karena perubahan yang dialami ibu hamil. Dengan bertambahnya usia
kehamilan keluhan yang disebabkan oleh pembesaran perut, perubahan
anatomis dan perubahan hormonal akan menyebabkan munculnya keluhan-
keluhan pada ibu hamil (Vankatashihah, 2009).

Berdasarkan profil kesehatan Indonesia tahun 2015 jumlah wanita
hamil di Indonesia 5.382.779 jiwa. Berdasarkan profil kesehatan jawa tengah
tahun 2015 jumlah wanita hamil di provinsi Jawa Tengah 612.292 jiwa.
Berdasarkan profil kesehatan kabupaten kebumen tahun 2015 jumlah wanita
hamil di kebumen 201 jiwa.

Kehamilan adalah suatu proses alami yang akan membuat perubahan
baik fisik maupun psikologis. Perubahan fisik dan emosional, memerlukan
adaptasi terhadap proses kehamilan yang terjadi. Kehamilan terbagi dalam 3
trimester, di mana trimester kesatu berlangsung dalam 12 minggu, trimester
kedua 15 minggu (minggu ke-13 hingga minggu ke-27), dan trimester ketiga
13 minggu (minggu ke-28 hingga ke-40) (Sarwono, 2013).

Selama kehamilan kebanyakan wanita mengalami perubahan fisik dan
emosional. Perubahan fisik dan emosional, memerlukan adaptasi terhadap
penyesuaian pola hidup dengan proses kehamilan yang terjadi (Mansur,
2009). Menurut hasil penelitian Astria (2009) sejak saat hamil, ibu sudah
mengalami kecemasan. Kecemasan meningkat menjelang persalinan terutama
pada trimester 11l umumnya saat menghadapi persalinan (52.5%) dan sisanya
tidak mengalami kecemasan (47.5%).

Keluhan - keluhan yang muncul pada ibu hamil trimester ke IlI
diantaranya nyeri punggung bawah, sesak napas, varises, haemoroid,

gangguan tidur, diastasis recti, nyeri pelvis dan lain - lain. Salah satu keluhan



yang sering muncul yaitu gangguan tidur. Gangguan tidur yang sering
dialami wanita hamil, khususnya pada trimester Ill lebih tinggi, karena
adanya ketidaknyamanan seperti nyeri pinggang banyak buang air kecil, dan
spontan bangun dari tidur (Komalasari, 2014).

Menurut Field T (2007), kualitas dan kuantitas tidur yang buruk akan
mengganggu proses kekebalan tubuh, sehingga kemampuan tubuh untuk
menangkal penyakit akan berkurang. Hal ini memperbesar risiko berat bayi
lahir rendah dan beberapa komplikasi kesehatan lain pada bayi dan ibu.
Gangguan tidur menimbulkan depresi dan stres yang berpengaruh pada janin
yang dikandungnya. Stres ringan menyebabkan janin mengalami peningkatan
denyut jantung, tetapi stres yang berat dan lama akan membuat janin menjadi
hiperaktif. Akibat lanjut dari gangguan tidur ini adalah depresi dan bayi yang
dilahirkan memiliki sedikit waktu tidur yang dalam.

Upaya-upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi kesulitan tidur ini
antara lain dengan olahraga, mengkonsumsi obat-obatan yang aman bagi ibu
hamil, hipnoterapi, edukasi tidur (sleeping education) dan latihan relaksasi
(Hegard, 2010). Olahraga yang diperuntukkan bagi ibu hamil adalah olahraga
yang aman bagi kehamilannya. Olahraga ini bisa bersifat individual seperti
jalan-jalan pagi hari atau olahraga yang bersifat kelompok seperti senam
hamil. Jenis olahraga yang paling sesuai untuk ibu hamil adalah senam hamil
(Roosytasari, 2009).

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa senam hamil sangat
membantu mengatasi gangguan tidur ibu selama kehamilan melalui
gerakangerakan dan latihan pernafasan dalam senam hamil. Salah satu
manfaat senam hamil diantaranya yakni untuk meningkatkan durasi tidur ibu
hamil. Bila ibu hamil melakukan latihan tersebut dengan rutin dan benar akan
terasa efek relaksasi pada ibu hamil yang berguna untuk mengatasi
kecemasan dan ketegangan (Wahyuni, 2013).

Pengelolaan asuhan keperawatan keluarga dengan ibu hamil melalui
senam hamil diharapkan dapat meningkatkan sirkulasi dan kebugaran

kardiovaskuler, meningkatkan kesadaran dan kendali pernafasan,



meningkatkan kesadaran postur tubuh, menguatkan kelompok otot khusus,
meningkatkan ketahanan stamina, mengurangi keletihan dan meningkatkan
kualitas tidur, meningkatkan kesejahteraan psikologis, mengurangi stress dan
kecemasan, dan meningkatkan interaksi sosial (Brayshaw, 2008).

Berdasarkan latar belakang diatas, yang mendasari penulis untuk
melakukan penerapan senam hamil untuk meningkatakan kualitas tidur di
Desa Sidayu Rt 04/04 dan Rt 05/04, Gombong.

B. Rumusan Masalah
Bagaimana asuhan keperawatan dengan penerapan senam hamil dapat
meningkatkan kualitas tidur pada keluarga Tn. P dan Tn. S dengan ibu hamil
trimester 111 di Desa Sidayu Rt 04/04 dan Tn. S di Dessa Sidayu Rt 04/05,
Gombong.

C. Tujuan Prosedur Keperawatan
1. Tujuan Umum
Menggambarkan asuhan keperawatan dengan pemberian senam
hamil dalam meningkatkan kualitas tidur ibu hamil trimester ke tiga di
Wilayah Puskesmas Gombong |1
2. Tujuan Khusus
a. Mengetahui apakah ibu hamil pada Keluarga Tn. P di Desa Sidayu Rt
04/04, Gombong dan keluarga Tn. S di Desa Sidayu Rt 05/04,
Gombong sudah dapat menerapkan senam hamil.
b. Melihat kualitas tidur ibu hamil pada Keluarga Tn. P di Desa Sidayu
Rt 04/04, Gombong dan keluarga Tn. S di Desa Sidayu Rt 05/04,
Gombong sebelum melakukan senam hamil.
c. Melihat kualitas ibu hamil pada Keluarga Tn. P di Desa Sidayu Rt
04/04, Gombong dan keluarga Tn. S di Desa Sidayu Rt 05/04,

Gombong setelah dilakukan senam hamil.



D. Manfaat Prosedur Keperawatan
1. Keluarga
Memotivasi dan mendukung ibu hamil untuk meninimalkan stres
melalui senam hamil dan aktivitas yang sesuai.
2. Ibu hamil
Meningkatkan pengetahuan dalam meningkatkan kualitas tidur dan
kemandirian ibu hamil trimester ke 111 dengan melakukan senam hamil
3. Pengembangan lImu dan Teknologi
Menambah keluasan ilmu dan teknologi terapan bidang
keperawatan keluarga dan komunitas dalam meningkatkan kualitas tidur
ibu hamil trimester ke 111 melalui senam hamil.
4. Penulis
Memperoleh pengalaman dan pengetahuan dalam
mengimplementasikan prosedur senam hamil pada asuhan keperawatan

keluarga khususnya pada ibu hamil.
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR
SENAM HAMIL

. Perstapan Alat
Matras atau tikar dan bantal
. Tahap Pre Interaksi
1. Baca catatan keperawatan dan catatan medis klien
2. Siapkan alat — alat
3. Cuci tangan
. Tahap Orientast
1. Berikan salam, panggil nama klien.
2. lJelaskan prosedur dan tujuan tindakan kepada klien/keluarga
. Tahap Kerja
1. Beri klien kesempatan bertanya sebelum kegiatan dilakukan
2. Lakukan latihan |
a. Anjurkan klien duduk rileks dan badan ditopang tangan dibelakang
b. Kali diluruskan sediki terbuka
¢. Gerakkan kaki kanan dan kiri kedepan dan kebelakang

a

Putar persendian kaki melingkar kedala dan keluar

e, Bila mungkin angkat bokong dengan bantuan, kedua tangan dan ujung

telapak kaki, kembang kempiskan otot dinding perut

f. Kerutkan dan kendorkan otot dubur

g. Lakukan gerakkan ini sedikitnya 8 — 10 kali setiap gerakan
3. Lakukan latihan I}

a. Anjurkan kiien tetap duduk rileks dan badan ditopang tangan
dibelakang

=

Kedua tungkai lurus dan rapat

1]

Tempatkan tungkai kaki kanan diatas tungkai kiri, silih berganti

e

Kembang kempiskan otot dinding perut bagian bawah
Kerutkan dan kendorkan otot liang dubur

f. Lakukan gerakan ini 8 — 10 kali



d.

. Lakukan latihan 111

Anjurkan klien duduk tegak dan badan disangga tangan kanan
dibelakang badan tungkai bawah dirapatkan

b. Tidur terlentang kaki dirapatkan

c. Pada sikap duduk, angkat tungkai bawah silih berganti keatas dengan
tinggi semaksimal mungkin

d. Pada sikap tidur, kedua tangan dapat disamping tetapi lebih baik
dibawah kepala. Angkat tungkai bawah silth berganti dengan tinggi
semaksimal mungkin

e. Lakukan gerakan ini sedikitnya 8 — 10 kali

. Lakukan latihan IV

a. Anjurkan klien duduk bersila dengan posist tegak

b. Tangan diatas bahu sedangkan siku disamping badan

¢. Lengan diletakkan didepan badan (dada)

d. Putar keatas dan kessamping, kemudian kebelakang dan selanjutnya
kedepan dan belakang

e. Lakukan gerakkan ini 8 - 10 kali

Lakukan latihan V
Anjurkan klien duduk bersila dengan tumit berdekatan satu sama lain

b. Badan tegak rileks dan paha lemas

¢. Kedua tungkai dipersendian lutut, tekan persendian lutut dengan berat
badan sekitar 20 kali

d. Badan diturunkan kedepan semaksimal mungkin

. Lakukan latihan VI

Anjurkan klien melakukan stkap tidur ditempat tidur datar

b. Tangan disamping badan

¢. 'Tungkai badan ditekuk pada persendian lutut dengan sudut tungkai
bawah bagian bawah sekitar 80 - 90 derajat

d. Angkat badan dengan topangan pada unung telapak kaki dan bahu

¢. Pertahankan posisi sampai hitungan kedelapan dan turunkan perlahan

— lahan



8. Lakukan latithan V11

10.

a.
b.

C.

o

Anjurkan klien tidur diatas tempat yang datar, badan rileks

Tangan dan tungkai bawah lurus kedepan dan riles

Badan dilemaskan pada tempat tidur

Tangan dan tungkai bawah membujur lurus

Pinggul diangkat dan geser kekanan kiri sambil melatih otot liang
dubur

Kembang kempiskan otot bagian bawah, lakukan gerakan ini selama
10— 15 kali

Lakukan latihan pernafasan

Anjurkan klien tidur diatas tempat tidur yang datar

Tangan disamping badan dan lutut ditekuk, satu tangan diletakkan
diatas

Tarik nafas perlahan dann hidung serta pertahankan dalam para
beberapa saat.

Bersamaan dengan tarik nafas terscbut, tangan yang diatas perut ikut
serta diangkat mencapai kepala

Keluarkan nafas melalui mulut perlahan

Tangan yang diangkat ikut serta diturunkan. Lakukan gerakan ini 8 —
10 kali dengan tangan silih berganti

Lakukan relaksasi kombinasi

a
b.

o

Anjurkan klien melakukan sikap tubuh seperti merangkak

Anjurkan klien untuk tenang dan rileks

Lekukkan dan kendorkan tulang belakang

Kembang dan kempiskan otot dinding perut, kerutkan dan kendorkan

otot dinding perut, lakukan gerakkan ini sebanyak 8 — 10 kali

Latihan relaksasi dengan posisi telungkup

a
b.

C.

Anjurkan klien melakukan sikap duduk menghadap sandaran kursi
Kedua tangan disandaran kursi
Semua anggota tubuh rileks

Tarik nafas dalam dan bertahan



E. Tahap Terminasi
1. Evaluasi perasaan pasien
2. Simpulkan hasil kegiatan
3. Lakukan kontrak untuk kegiatan selanjutnya
4. Beraskan alat — alat
5. Cuct tangan
F. Dokumentasi

a. Catat hasil tindakan dalam catatan keperawatan



STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)SENAM HAMIL

NO ASPEK YANG DINILAI NILAI
2 13
A. Persiapan alat
1. Matras alat atau tidakr dan bantal
B. Tahap Pre Interaksi

2. Baca catatan keperawatan dan catatan medis klien

3. Siapkan alat-alat

4. Cucl tangan

C. Tahap Orientasi
5. | Berikan salam, panggil nama klien.
6. Jelaskan prosedur dan tujuan tindakan kepada klien/ keluarga
D. Tahap Kerja

7. Berikan klien kesempatan bertanya sebelumnya kegiatan
dilakukan
Lakukan latihan I

8. Anjurkan klien duduk rileks dan badan ditopang tangan
dibelakang.

0. Kaki diliuruskan sedikit terbuka

10. | Gerakkan kaki kanan dan kiri kedepan dan kebelakang

11. | Putar persendian kaki melingkar kedalam dan keluar.

12. | Bila mungkin angkat bokong dengan bantuan, kedua tangan
dan ujung telapak kaki, kembang kempiskan otot dinding
perut.

13. | Kerutkan dan kendorkan otot dubur.

14. | Lakukan gerakan ini sedikitnya 8-10 kali setiap gerakan.
Lakukan latihan I1

15. | Anjurkan klien tetap duduk rileks dan badan ditopang tangan
dibelakang.

16. | Kedua tungkai lurus dan rapat.

17. | Tempatkan tungkai kanan diatas tungkai kiri,silih berganti.

18. | Kembang kempiskan otot dinding perut bagian bawah.

19. | Kerutkan dan kendorkan otot liang dubur.

20. | Lakukan gerakan ini 8-10 kali.

Lakukan latihan 1H

21. | Anjurkan klien duduk tegak dan badan disangga tangan kanan
dibelakang badan, tungkai bawah dirapatkan.

22. | Tidur terlentang kaki dirapatkan

23. | Pada sikap duduk, angkat tungkai bawah silih berganti keatas
dengan tinggi semaksimal mungkin.

24. | Pada sikap duduk, angkat tungkai bawah silih beraganti ke
atas dengan tinggi semaksimal mungkin.

25. | Pada sikap tidur, kedua tangan dapat disamping tetapi lebih

baik dibawah kepala. Angkat tungkai bawah silih berganti
dengan tinggi semaksimal mungkin.




25. | Lakukan gerakan ini sedikitnya 8-10 kali.
Lakukan latihan IV

26. | Anjurkan klien duduk bersila dengan posisi tegak.

27. | Tangan diatas bahu sedangkan siku disamping badan.

28. | Lengan diletakkan didepan badan (dada)

29. | Putar ke atas dan ke samping, kemudian kebelakang dan
selanjutnya kedepan dan belakang.

30. | Lakukan gerakan ini 8-10 kali
Latihan gerakan V

31. | Anjurkan klien duduk bersila dengan tumit berdekatan satu
sama lain.

32. | Badan tegak rileks dan paha lemas.

33. | Kedua tungkai dipersendian lututtekan persendian lutat
dengan berat badan sekitar 20 kali.

34. | Badan diturunkan kedepan semaksimal mungkin.
Latihan gerakan VI

35. | Anjurkan klien melakukan sikap tidur ditempat tidur datar.

36. | Tangan disamping badan

37. | Tungkai badan ditekuk pada persendian lutut dengan sudut
tungkai bawah bagian bawah sekitar 80-90 derajat.

38. | Angkat badan dengan topangan pada ujung telapak kaki dan
bahu.

39. | Pertahankan posisi sampai hitungan ke delapan dan turunkan
perlahan-lahan.
Lakukan gerakan VI

40. | Anjurkan klien tidur diatas tempat yang datar, badan rileks.

41. | Tangan dan tungkai bawah lurus kedepan dan rileks

42. | Badan dilemaskan pada tempat tidur

43, | Tangan dan tungkai bawah membujur lurus,

44, | Pinggul diangkat dan geser kekanan kirl sambil melatih otot
liang dubur.

45. | Kembang kempiskan otot bagian bawah, lakukan gerakan ini
selama 10-15 kali.
Lakukan latihan pernafasan

46. | Anjurkan klien tidur diatas tempat tidur yang datar.

47. | Tangan disamping badan dan lutut ditekuk, satu tangan
diletakkan diatas

48. | Tarik nafas perlahan dari hidung serta pertahankan dalam paru
beberapa saat.

49. | Bersamaan dengan tarikan nafas tersebut, tangan yang diatas
perut ikut serta diangkat mencapai kepala.

50. | Keluarkan nafas melalui mulut perlahan,

51. | Tangan yang diangkat ikut serta diturunkan. Lakukan gerakan

ini 8-10 kali dengan tangan silih berganti.

Lakukan relaksasi kombinasi




53.

Anjurkan klien melakukan sikap tubuh seperti merangkak

Nilai 2 : Dilakukan salah (50%)

54. | Anjurkan klien untuk tenang dan rileks.

55. | Lekukkan dan kendorkan tulang belakang

56. | Kembang dan kempiskan otot dinding perutkerutkan dan
kendorkan otot dinding perut, lakukan gerakan ini sebanyak
8-10 kali.
Latihan relaksasi dengan posisi telungkup

58. | Anjurkan klien melakukan sikap duduk menghadap sandaran
kursi

59. | Kedua tangan disandaran kursi

60. | Semua anggota tubuh rileks

61. | Tarik nafas dalam dan bertahan

E. Tahap Terminasi

62. | Evaluasi perasaan pasien

63. | Simpulkan hasil kegiatan

64. | Lakukan kontrak untuk kegiatan selanjutnya.

65. | Bereskan ala-alat

66. | Cuci tangan

F. Dokumentasi

67. | Catat hasil tindakan dalam catatan keperawatan

TOTAL NILAI
Nilai 1 : Tidak dilakukan (25%) Nilai 3 : Dilakukan kurang tepat

(75%)

(100%)

Evaluasi

Saran

Nilai 4 : Dilakukan dengan sempurna




KUISIONER KUALITAS TIDUR SEBELUM DILAKUKAN SENAM HAMIL

(PQSDH
1. Jam berapa biasanya anda mulai tidur malam?
2. Berapa lama anda biasaya baru bisa tertidur tiap malam?
3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi?
4. Berapa lama anda tidur dimalam hari?

5 Seberapa sering masalah - | Tidak Ix 2x >3x
masalah dibawah ini pernah seminggu | seminggu | seminggu
mengganggu tidur anda?

a) Tidak mampu tertidur
selama 30 menit sejak
berbarin

b) Terbangun ditengah
malam atau terlalu dini

c) Terbangun untuk ke
kamar mandi

d) Tidak mampu bernafas
dengan leluasa

e) Batuk atau mengorok

) Kedinginan dimalam hari

2) Kepanasan dimalam hari

h) Mimpi buruk

1) Terasa nyeri

1) Alasan lain..................

6 Seberapa sering anda
menggunakan obat tidur

7 Seberapa sering anda
mengantuk ketika
melakukan aktifitas
disiang hari

Tidak Kecil Besar Sedang
antusias

8 Seberapa besar antusias
anda ingin menyelesaikan
masalah yang anda hadapi

Sangat Baik Kurang | Sangat
baik kurang

9 Pertanyaan preintervensi:

Bagaimana kualitas tidur
anda selama sebulan yang
lalu

Pertanyaan postintervensi:
Bagaimana kualitas tidur
anda selama seminggu




| | yang lalu I I

Keterangan Cara Skoring
Komponen:
1. Kualitas tidur subyetif — Dilihat dari pertanyaan nomer 9
0 = sangat baik
1 = baik
2 = kurang
3 = sangat kurang
2. Latensi tidur (kesulitan memulai tidur) —»total skor dari pertanyaan nomer 2
dan 5a
Pertanyaan nomer 2:
<15 menit =0
16 — 30 menit =1 —
31 - 60 menit =2
>60 menit =3
Pertanyaan nomer 5a:
Tidak pernah =0
Sekali seminggu = 1
2 kali seminggu =2
>3 kalt seminggu =3
Jumlah skor pertanyaan nomer 2 dan 5a, dengan skor dibawah ini:
Skor 0 =10

Skor1-2=1

Skor3 -4=2

Skor5-6=73

3. Lama tidur malam— dilihat dari pertanyaan nomer 4

>7 jam =0

6—7jam =1

5-6jam =2

<5jam =3

4. Efisiensi tidur —» Pertanyaan nomer 1,3,4

Efisiensi tidru (#lama tidur/#lama ditempat tidur) x 100%

#lama tidur pertanyaan nomer 4

#lama ditempat tidur kalkulasi respon dari pertanyaan nomer 1 dan 3
Jika di dapat hasil berikut, maka skornya:

>85% =0
75 - 84% =1
65 -74% =2
<65% =3

5. Gangguan ketika tidur malam hari — Pertanyaan nomer 5b sampat 5]
Nomer 5b sampai 5j dinilai dengan skor dibawah ini:

Tidak pernah = 0

Sekali seminggu = 1

2 kali seminggu = 2

>3 kali seminggu = 3



Jumlahkan skor pertanyaan nomer 5b sampai 5j dengan skor di bawah ini
Skor 0= 0

Skor1-9=1
Skor 10-18=2
Skor19-27=3

6. Menggunakan obat — obat tidur—» Pertanyaan nomer 6

Tidak pernah = (

Sekali seminggu = 1

2 kali seminggu = 2

> 3 kali seminggu = 3

1. Terganggunya aktifitas disiang hari —* Pertanyaan nomer 7 dan 8
Pertanyaan nomer 7:

Tidak pernah = 0

Sekali seminggu = 1

2 kali seminggu = 2

>3 kali seminggu = 3

Pertanyaan nomer 8:

Tidak antusias =0

Kecil =1

Sedang = 2

Besar=3

Jumlahkan skor pertanyaan nomer 7 dan 8, dengan skor dibawah ini:
Skor 0 =0

Skor1-2=1
Skor3-4=2
Skor5-6=3

Skor akhri : jumlahkan semuanya skor mulai dari komponen 1 sampai 7
keterangan jumlah skor dari komponen 1 sampai 7 yaitu

a. 0 =<5:baik

b. 1 =>5: buruk



KUISIONER KUALITAS TIDUR SETELAH DILAKUKAN SENAM HAMIL

PNy

(PQSI)

Jam berapa biasanya anda mulai tidur malam?

Berapa lama anda biasaya baru bisa tertidur tiap malam?
Jam berapa anda biasanya bangun pagi?

Berapa lama anda tidur dimalam hari?

Seberapa sering masalah —
masalah dibawah ini
mengganggu tidur anda?

Tidak
pernah

1x
seminggu

2x
seminggu

>3x
seminggu

Tidak mampu tertidur
selama 30 menit sejak
berbarin

Terbangun ditengah
malam atau terlalu dini

Terbangun untuk ke
kamar mandi

Tidak mampu bernafas
dengan leluasa

Batuk atau mengorok

Kedinginan dimalam hari

Kepanasan dimalam hari

Mimpi buruk

Terasa nyeri

Alasan lain..................

Seberapa sering anda
menggunakan obat tidur

Seberapa sering anda
mengantuk ketika
melakukan aktifitas
disiang hari

Tidak
antusias

Kecil

Besar

Sedang

Seberapa besar antusias
anda ingin menyelesaikan
masalah yang anda hadapi

Sangat
baik

Baik

Kurang

Sangat
kurang

Pertanvaan preintervensi:
Bagaimana kualitas tidur
anda selama sebulan yang
lalu

Pertanyaan postintervensi:
Bagaimana kualitas tidur
anda selama seminggu




| | yang lalu |

Keterangan Cara Skoring
Komponen:
7. Kualitas tidur subyetif — Dilihat dari pertanyaan nomer 9
0 = sangat baik
| = baik
2 = kurang
3 = sangat kurang
8. Latensi tidur (kesulitan memulai tidur) —» total skor dari pertanyaan nomer 2
dan 5a
Pertanyaan nomer 2:
<15 menit=10
16 =30 menit =1 -
31 - 60 menit =2
>60 menit = 3
Pertanyaan nomer 3a:
Tidak pernah = 0
Sekali seminggu = 1
2 kali seminggu = 2
>3 kali seminggu =3
Jumlah skor pertanyaan nomer 2 dan 5a, dengan skor dibawah ini:
Skor 0 =10

Skor1—-2=1

Skor3—-4=2

Skor5--6=3

9. Lama tidur malam— dilihat dari pertanyaan nomer 4

>7 jam = 0

6-~7jam=1

5-6jam=2

< 5jam =3

10. Efisiensi tidur — Pertanyaan nomer 1,3.4

Efisiensi tidru (#lama tidur/#lama ditempat tidur) x 100%

#lama tidur pertanyaan nomer 4

#lama ditempat tidur kalkulasi respon dari pertanyaan nomer 1 dan 3
Jika di dapat hasil berikut, maka skornya:

>85% =0
75—-84% =1
65-T74% =12
<65% =3

11. Gangguan ketika tidur malam hari — Pertanyaan nomer 5b sampai 5j
Nomer 5b sampai 5) dinilai dengan skor dibawah ini:

Tidak pernah =0

Sekali seminggu = 1

2 kali seminggu = 2

>3 kali seminggu = 3



Jumlahkan skor pertanyaan nomer 5b sampai 5j dengan skor di bawah ini
Skor0=0

Skor1-9=1
Skor 10-18=2
Skor 19 -27=3

12, Menggunakan obat — obat tidur—» Pertanyaan nomer 6

Tidak pernah = 0

Sekali seminggu = 1

2 kali seminggu = 2

>3 kali seminggu =3

2. Terganggunya aktifitas disiang hari— Pertanyaan nomer 7 dan 8
Pertanyaan nomer 7:

Tidak pernah == ()

Sekali seminggu = 1

2 kali seminggu = 2

>3 kali seminggu = 3

Pertanyaan nomer 8:

Tidak antusias = 0

Kecil =1

Sedang =2

Besar=3

Jumlahkan skor pertanyaan nomer 7 dan 8, dengan skor dibawah ini:
Skor 0 =10

Skorl-2=1
Skor3 —4=2
Skor5-6=3

Skor akhri : jumlahkan semuanya skor mulai dari komponen 1 sampai 7
keterangan jumlah skor dari komponen 1 sampai 7 yaitu

a. 0 =<5 baik

b. 1=2>5": buruk
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SATUAN ACARA PENYULUHAN
SENAM HAMIL

Masalah : Gangguan tidur pada ibu hamil trimester 111
Pokok Bahasan  : Senam Hamil

Sub Pokok Bahasan: Tata cara senam hamil

Sasaran : Ibu hamil trimester ke 111
Waktu : 09.00 WIB - selesai
Tanggal 13 Juli 2017

Tempat : Di rumah Ibu Sri
Penyuluh : Kania Yuliana Dewi

. Latar Belakang

Kualitas tidur yang kurang pada ibu hamil akan mempengaruhi
kesehatan pada ibu serta janin yang ada dalam kandungan. Hal tersebut terjadi
karena perubahan-perubahan yang dialami ibu hamil. Seiring dengan
bertambahnya usia kehamilan keluhan yang diakibatkan oleh pembesaran
perut, perubahan anatomis dan perubahan hormonal akan menyebabkan
munculnya keluhan-keluhan pada ibu hamil (Vankatashihah, 2009).

Keluhan-ketuhan bagi ibu hamil trimester ke III diantaranya nyeri
punggung bawah, sesak napas, varises, haemorrhoid, gangguan tidur, diastasis
recti, nyeri pelvis dan lain - lain. Salah satu keluhan yang sering muncul vaitu
gangguan tidur. Gangguan tidur yang sering dialami wanita hamil, pada
trimester [II lebih tinggi, karena adanya ketidaknyamanan seperti nyeri
pinggang banyak buang air kecil, dan spontan bangun dari tidur (Komalasari,
2014).

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa senam hamil sangat
membantu mengatasi gangguan tidur ibu selama kehamilan melalui
gerakangerakan dan latihan pernafasan dalam senam hamil. Salah satu
manfaat senam hamil diantaranya yakni untuk meningkatkan durasi tidur ibu

hamil, Bila ibu hamil melakukan latihan tersebut dengan rutin dan benar akan



terasa efek relaksasi pada ibu hamil yang berguna untuk mengatasi
kecemasan dan ketegangan. Latihan relaksasi secara fisiologis akan
menimbulkan efek relaks yang melibatkan syaraf parasimpatis dalam sistem
syaraf pusat. Dimana salah satu fungsi syaraf parasimpatis ini adalah
menurunkan produksi hormone adrenalin atau epinefrin (hormone stress) dan
meningkatkan skresi hormone noradrenalin atau norepinefrin  (hormone
relaks) sehingga terjadi penurunan kecemasan serta ketegangan pada ibu
hamil yang mengakibatkan ibu hamil menjadi lebih relaks dan tenang
(Wahyuni, 2013).

B. Tujuan Umum

Ibu mengetahui pentingnya senam hamil bagi ibu hamil trimester I11.

C. Tujuan Khusus

Setelah mendapatkan pengajaran diharapkan ibu mampu :

1. Ibu mengetahui arti senam hamil
2. Tbu mengetahui tujuan khusus dari senam hamil
4. Ibu diharapkan mengatahui persyaratan dan waktu pelaksanaaan senam
harnil
5. Tbu mengetahui gerakan senam hamil
C. Media

1. Leaflet Senam Hamil

2. Lembar Balik Senam Hamil

D. Metode
1. Ceramah

2. Diskusi dan Tanya jawab



E. STRATEGI

1. Persiapan

d.

Membuat satvan penyuluhan dengan materi senam hamil dengan
referensi yang ada.

Membuat materi dalam bentuk leaflet.

Membuat lembar balik

Melakukan kontrak waktu

Membekali diri dengan ilmu pengetahuan yang cukup dan
mempersiapkan mental untuk  menyampaikan penyuluhan pada

sasarain.

2. Pelaksanaan

No. Acara Waktu Kegiatan Penyuluhan Evaluasi
1 | Pembukaan 5mnt | 1. Mengucap salam dan Menjawab
terimakasih atas salam,
kesediaan ibu. mendengarkan

2. Memperkenalkan diri dan | dengan seksama.

apresiasi.

2 Inti I15mnt | 1. Menyampaikan materi Mendengarkan
tentang pengertian senam | dan
hamil. memperhatikan.

2. Menjelaskan tentang
manfaat dari senam
hamil.

3. Menjelaskan tentang
persyaratan dan waktu
pelaksanaan senam hamil

4. Menjelaskan gerakan dan
manfaat gerakan senam

hamil

4 Diskusi 10 mnt Meminta peserta untuk Peserta




Memberi salam dan
meminta maaf bila ada
kesalahan.

4. Mengucapkan terima
kasih atas perhatian dan

mengucapkan salam.

mengajukan mengajukan
pertanyaan jika belum | pertanyaan.
jelas,
5 Penutup Smnt | 1. Menyimpulkan hasil Peserta
penyuluhan. menjawab
2. Memberi saran-saran. salam.

F. Materi

Terlampir

G. Evaluasi

Dengan memberikan pertanyaan :
Jelaskan tentang pengertian senam hamil
Apa tujuan senam hamil

Persyaratan dan waktu pelaksanaan senam hamil

2L R —

Tata cara senam hamil

H. Daftar Pustaka
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