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ABSTRACK
Pregnancy is a physiological process that requires optimal physical and psychological preparation for childbirth. One way to achieve this is through prenatal exercise, which has been proven to increase muscle strength, improve breathing, and reduce maternal anxiety. This community service activity aims to improve childbirth readiness through prenatal exercise training for pregnant women in their second and third trimesters. The activity method included education on the benefits of prenatal exercise, demonstrations of exercise movements, and hands-on practice with assistance from health workers. Evaluation was conducted using pre- and post-tests on knowledge and observation of exercise movement skills. The results of the activity showed an increase in participants' knowledge about the benefits of prenatal exercise and their ability to perform the movements correctly. Participants also reported increased self-confidence and preparedness for childbirth. In conclusion, prenatal exercise training is effective in improving both physical and psychological readiness for childbirth. It is hoped that this activity can continue with the support of health facilities and Posyandu (Integrated Service Post) cadres so that its benefits can be felt more widely.
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ABSTRAK
Kehamilan merupakan proses fisiologis yang memerlukan persiapan fisik dan psikologis yang optimal menjelang persalinan. Salah satu upaya yang dapat dilakukan adalah melalui senam hamil, yang terbukti dapat meningkatkan kekuatan otot, memperbaiki pernapasan, serta mengurangi kecemasan ibu. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesiapan persalinan melalui pelatihan senam hamil bagi ibu hamil trimester II dan III. Metode pelaksanaan kegiatan meliputi edukasi tentang manfaat senam hamil, demonstrasi gerakan senam, serta praktik langsung dengan pendampingan oleh tenaga kesehatan. Evaluasi dilakukan dengan pre-test dan post-test pengetahuan serta observasi keterampilan gerakan senam. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta mengenai manfaat senam hamil, serta kemampuan ibu hamil dalam melakukan gerakan dengan benar. Peserta juga melaporkan adanya peningkatan rasa percaya diri dan kesiapan menghadapi persalinan. Kesimpulannya, pelatihan senam hamil efektif dalam meningkatkan kesiapan persalinan baik secara fisik maupun psikologis. Diharapkan kegiatan ini dapat terus berlanjut dengan dukungan fasilitas kesehatan dan kader posyandu sehingga manfaatnya dapat dirasakan lebih luas.
Kata Kunci: Senam Hamil, Kesiapan Persalinan, Ibu Hamil, Pengabdian Masyarakat
Koresponden	: Adisty Dwi Treasa
Email		: adistydwitreasa@gmail.com 
I. PENDAHULUAN
Kehamilan dan persalinan merupakan fase penting dalam kehidupan seorang perempuan yang membutuhkan kesiapan fisik, mental, serta dukungan lingkungan. Proses persalinan sering kali menimbulkan rasa cemas, takut, dan ketidaknyamanan yang dapat memengaruhi jalannya persalinan. Oleh karena itu, ibu hamil perlu mendapatkan intervensi yang dapat membantu mempersiapkan tubuh dan pikiran agar menghadapi persalinan dengan lebih baik.
Salah satu intervensi nonfarmakologis yang terbukti bermanfaat adalah senam hamil. Senam hamil merupakan serangkaian latihan fisik yang disesuaikan dengan kondisi kehamilan, bertujuan memperkuat otot panggul, memperbaiki pernapasan, meningkatkan elastisitas otot, dan membantu ibu hamil lebih rileks. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa senam hamil dapat menurunkan tingkat kecemasan, meningkatkan stamina, serta mempercepat proses persalinan normal.
Namun, di lapangan masih banyak ibu hamil yang belum memahami pentingnya senam hamil, bahkan ada yang belum pernah melakukan senam hamil sama sekali. Hal ini dapat disebabkan oleh kurangnya edukasi, keterbatasan fasilitas, serta minimnya tenaga kesehatan yang memberikan bimbingan langsung. Oleh karena itu, diperlukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa pelatihan senam hamil yang terstruktur, praktis, dan mudah diikuti.
Kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan, keterampilan, dan kesiapan ibu hamil dalam menghadapi persalinan, sehingga angka kejadian persalinan dengan komplikasi dapat ditekan. Dengan demikian, pelatihan senam hamil tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan ibu, tetapi juga mendukung keselamatan janin yang dikandung.
II. METODE PENELITIAN
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dengan pendekatan partisipatif, di mana ibu hamil dilibatkan secara aktif dalam setiap tahapan kegiatan. Adapun tahapan metode pelaksanaan meliputi:
1. Persiapan
· Koordinasi dengan pihak puskesmas dan kader posyandu setempat untuk menentukan lokasi kegiatan.
· Identifikasi sasaran yaitu ibu hamil trimester II dan III yang sehat serta tidak memiliki komplikasi kehamilan.
· Penyusunan materi edukasi mengenai manfaat senam hamil, teknik pernapasan, serta gerakan yang aman.
· Persiapan instruktur atau tenaga kesehatan (bidan/fisioterapis) sebagai fasilitator.
2. Pelaksanaan Kegiatan
· Edukasi awal: Penyampaian materi mengenai pentingnya senam hamil, manfaatnya terhadap kesiapan persalinan, dan penjelasan singkat teori dasar.
· Demonstrasi senam hamil: Instruktur memperagakan gerakan-gerakan dasar senam hamil seperti latihan pernapasan, peregangan otot panggul, relaksasi, dan posisi persalinan.
· Praktik langsung: Peserta ibu hamil mempraktikkan gerakan dengan bimbingan fasilitator. Setiap gerakan disesuaikan dengan usia kehamilan dan kondisi fisik peserta.
· Diskusi dan tanya jawab: Peserta diberikan kesempatan untuk menyampaikan pengalaman, kendala, atau pertanyaan terkait latihan.
3. Evaluasi
· Dilakukan pre-test dan post-test untuk mengukur peningkatan pengetahuan peserta mengenai senam hamil dan kesiapan persalinan.
· Observasi langsung keterampilan peserta dalam melakukan gerakan senam hamil.
· Pengisian kuesioner kepuasan peserta terhadap kegiatan pelatihan.
4. Tindak Lanjut
· Peserta diberikan modul senam hamil dan jadwal latihan mandiri di rumah.
· Dibentuk kelompok kecil ibu hamil yang difasilitasi kader posyandu untuk melakukan senam hamil secara rutin seminggu sekali.
· Monitoring dan pendampingan dilakukan oleh bidan desa atau tenaga kesehatan setempat.
III. HASIL DAN PEMBAHASAN
a. Hasil Kegiatan
Kegiatan pelatihan senam hamil telah dilaksanakan pada ibu hamil trimester II dan III dengan jumlah peserta sebanyak 25 orang yang berasal dari wilayah binaan posyandu. Pelaksanaan berjalan lancar sesuai dengan jadwal yang telah ditentukan. Adapun hasil kegiatan dapat dijelaskan sebagai berikut:
1. Peningkatan Pengetahuan
· Berdasarkan hasil pre-test dan post-test, terdapat peningkatan rata-rata skor pengetahuan peserta mengenai manfaat senam hamil dari 62,5% menjadi 88,7%.
· Peserta lebih memahami pentingnya senam hamil dalam mempersiapkan otot panggul, mengurangi nyeri punggung, memperlancar pernapasan, serta membantu proses persalinan yang lebih lancar.
2. Peningkatan Keterampilan
· Sebagian besar peserta mampu mempraktikkan gerakan senam hamil dengan benar setelah mendapat bimbingan dari instruktur.
· Gerakan yang dikuasai antara lain latihan pernapasan, peregangan otot, posisi jongkok, gerakan relaksasi, dan teknik mengejan sederhana.
· Hasil observasi menunjukkan 80% peserta dapat melakukan gerakan dengan kategori baik, sedangkan sisanya masih memerlukan pendampingan.
3. Antusiasme Peserta
· Seluruh peserta mengikuti kegiatan dengan penuh semangat dan antusias.
· Diskusi interaktif berjalan aktif, di mana peserta banyak bertanya mengenai cara melakukan senam secara aman di rumah.
· Peserta mengungkapkan bahwa kegiatan ini bermanfaat untuk menambah pengetahuan serta meningkatkan rasa percaya diri menghadapi persalinan.
4. Kepuasan Peserta
· Berdasarkan hasil kuesioner kepuasan, 92% peserta merasa puas terhadap kegiatan pelatihan ini.
· Peserta berharap kegiatan serupa dapat dilaksanakan secara rutin agar ibu hamil memiliki kesempatan berlatih lebih konsisten.
5. Tindak Lanjut
· Dibentuk kelompok kecil “Senam Hamil Rutin” yang difasilitasi kader posyandu setempat, dengan pertemuan mingguan untuk berlatih bersama.
· Modul senam hamil diberikan sebagai panduan sehingga peserta dapat melanjutkan latihan mandiri di rumah.
b. Pembahasan
Pelaksanaan pelatihan senam hamil yang diberikan kepada ibu hamil trimester II dan III menunjukkan hasil yang positif, baik dari aspek pengetahuan maupun keterampilan. Hasil pre-test dan post-test memperlihatkan adanya peningkatan pengetahuan yang signifikan mengenai manfaat dan teknik senam hamil. Hal ini sejalan dengan penelitian yang menyebutkan bahwa pendidikan kesehatan melalui praktik langsung dapat meningkatkan pemahaman dan keterampilan ibu hamil dalam mempersiapkan persalinan (Wulandari & Sari, 2021).
Peningkatan keterampilan peserta dalam mempraktikkan gerakan senam hamil juga menjadi indikator bahwa metode praktik langsung lebih efektif dibandingkan hanya penyuluhan secara verbal. Senam hamil terbukti membantu memperkuat otot panggul, memperbaiki postur tubuh, meningkatkan elastisitas otot, serta memperlancar proses persalinan dengan mengurangi ketegangan dan rasa cemas (Astuti, 2020). Dengan demikian, pelatihan ini tidak hanya berdampak pada pengetahuan tetapi juga kesiapan fisik dan mental ibu hamil.
Antusiasme dan kepuasan peserta terhadap kegiatan ini menunjukkan bahwa senam hamil merupakan salah satu intervensi promotif-preventif yang dapat diterima dengan baik oleh masyarakat. Hal ini penting karena ibu hamil seringkali menghadapi kecemasan menjelang persalinan, dan senam hamil dapat menjadi sarana untuk meningkatkan rasa percaya diri dan kesiapan mental mereka. Selain itu, terbentuknya kelompok senam hamil rutin di tingkat posyandu merupakan bentuk keberlanjutan yang diharapkan dapat menjaga konsistensi latihan peserta.
Temuan ini mendukung teori Health Promotion Model yang menjelaskan bahwa perilaku kesehatan dipengaruhi oleh pengetahuan, pengalaman, dan dukungan sosial. Melalui pelatihan senam hamil, ibu hamil tidak hanya memperoleh informasi tetapi juga pengalaman praktis dan dukungan dari sesama peserta serta kader posyandu. Oleh karena itu, kegiatan ini diharapkan mampu menurunkan risiko komplikasi persalinan dan meningkatkan angka persalinan normal.
Namun, pelaksanaan kegiatan masih memiliki keterbatasan, yaitu jumlah peserta yang relatif kecil dan keterbatasan waktu praktik. Selain itu, sebagian peserta memerlukan pendampingan lebih intensif agar dapat menguasai gerakan dengan benar. Untuk itu, kegiatan serupa perlu dilaksanakan secara berkelanjutan dengan frekuensi lebih sering serta melibatkan tenaga kesehatan dan kader secara aktif.
IV. KESIMPULAN DAN SARAN
a. Kesimpulan
Pelatihan senam hamil terbukti memberikan dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan dan keterampilan ibu hamil trimester II dan III dalam mempersiapkan persalinan. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman mengenai manfaat senam hamil serta keterampilan dalam mempraktikkan gerakan dasar yang mendukung kelancaran persalinan. Selain itu, kegiatan ini juga berkontribusi terhadap peningkatan kesiapan fisik dan mental ibu hamil dalam menghadapi proses persalinan.
Dengan adanya pembentukan kelompok senam hamil di tingkat posyandu, diharapkan kegiatan ini dapat berkelanjutan dan menjadi salah satu upaya promotif-preventif untuk menurunkan risiko komplikasi persalinan serta meningkatkan angka persalinan normal.
b. Saran
1) Bagi Ibu Hamil
· Diharapkan ibu hamil dapat rutin mengikuti senam hamil minimal 2–3 kali seminggu untuk mendapatkan manfaat optimal dalam mempersiapkan persalinan.
· Ibu hamil diharapkan aktif mencari informasi kesehatan dari tenaga medis maupun media edukatif untuk meningkatkan kesiapan fisik dan mental.
2) Bagi Tenaga Kesehatan dan Kader Posyandu
· Perlu mengadakan pelatihan senam hamil secara rutin dan berkesinambungan agar lebih banyak ibu hamil yang mendapatkan manfaatnya.
· Kader posyandu dapat dilatih menjadi instruktur sederhana sehingga kegiatan senam hamil dapat dilakukan secara mandiri di masyarakat.
3) Bagi Puskesmas dan Pemerintah Daerah
· Diharapkan mendukung pelaksanaan program senam hamil dengan menyediakan sarana, prasarana, serta tenaga kesehatan pendamping.
· Perlu adanya kebijakan untuk menjadikan senam hamil sebagai salah satu program wajib dalam pelayanan kesehatan ibu hamil di tingkat puskesmas.
4) Bagi Peneliti Selanjutnya
· Perlu dilakukan penelitian dengan jumlah sampel yang lebih besar untuk mengevaluasi efektivitas jangka panjang senam hamil terhadap kelancaran persalinan.
· Perlu ditambahkan variabel lain seperti pengaruh senam hamil terhadap tingkat kecemasan dan rasa nyeri saat persalinan.
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