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ABSTRACT 

Background: The care provided by midwives to reduce discomfort is by teaching Yoga to pregnant women a 
safe physical exercise for mother and fetus, yoga is usually done every day that trains the mother's breathing, 
physical and psychological, the implementation of Yoga in pregnant women must be accompanied by a 
facilitator who competent. During the COVID-19 pandemic, pregnant women have difficulty doing yoga in 
health facilities. In overcoming these obstacles, independent yoga media is needed that is safe for pregnant 
women, the media can be in the form of videos, flashcards, and spin cards as well as practical and easy-to-
use yoga movement pictures as a guide.	
Objective: The purpose of this study was to determine the effectiveness of using spin card yoga on the 
motivation of pregnant women to carry out independent yoga. 
Methods: This type of research is a quasi-experimental research with one group pre-test-post-test design. 
This research was conducted by giving a pretest (initial observation) in the form of a questionnaire before 
being given an intervention. After that the intervention was given, then a posttest (final observation) in the 
form of a questionnaire was also carried out. The population in this study was 30 pregnant women living in 
the working area of the Asih Waluyojati Clinic. The sampling technique used is the convenience sampling 
technique (nonprobability). The sample in this study was 25 people. data analysis using the Wilcoxon test. 
Results: The majority of mothers' motivation in participating in yoga before being given spin cards yoga in 
the less category (76.19%), while after being given spin cards yoga intervention, the majority of respondents' 
motivation was in the high category as much as 75%. Based on the pairwise comparison test using 
Wilcoxon, the value of P = 0.001 was obtained. This value means P<0.05, which means that there is an 
effect of using spin cards on the motivation of pregnant women to do yoga.	
Conclusion: Based on the discussion that has been described, it can be concluded that the majority of 
motivation before using spin cards yoga is less (76.19%), the majority of motivation after using spin cards 
yoga is high (75%), and the use of spin cards yoga affects the increase in motivation of pregnant women to 
do yoga independently.  
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PENDAHULUAN 

 Kehamilan merupakan proses 

fisiologis. Selama masa hamil perempuan 

dapat saja mengalami beberapa 

ketidaknyamanan fisik yang terkadang 

mengganggu aktifitas ibu hamil. Meskipun 

begitu, ketidaknyamanan yang dirasakan ibu 

selama hamil dapat berlanjut pada kondisi 

patologi kehamilan bila tidak segera 

memperoleh managemen asuhan kebidanan 
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yang tepat.1 Bidan adalah pemberi asuhan 

yang dapat mengupayakan peningkatan 

kesehatan ibu selama masa kehamilan. 

Asuhan kebidanan yang diberikan untuk 

mengurangi ketidaknyamanan fisik ibu 

hamil tersebut berorientasi pada asuhan 

preventif yang mudah dilakukan oleh ibu.2 

Asuhan yang diberikan bidan untuk 

mengurangi rasa ketidaknyamanan yaitu 

dengan mengajarkan Yoga pada ibu hamil 

salah satu latihan fisik yang aman untuk ibu 

dan janin, yoga biasanya dilakukan setiap 

hari yang melatih pernafasan, fisik dan 

psikologis ibu, pelaksanaan yoga pada ibu 

hamil harus dengan pendampingan 

fasilitator yang kompeten.3 Di masa 

pendemik  covid -19 ini ibu hamil kesulitan 

dalam melakukan yoga di fasilitas 

kesehatan. Berdasarkan hasil wawancara 

pada ibu hamil, dari 10 ibu hamil terdapat 6 

ibu hamil (60%) yang tidak melakukan yoga 

dengan alasan takut terpapar virus corona, 

2 ibu hamil (20%) melakukan yoga dengan 

melihat di youtube akan tetapi merasa 

kebingungan dengan gerakan yang aman 

pada ibu hamil dan 2 ibu hamil (20%) 

melakukan yoga di bidan secara privat 

tetapi ibu hamil merasakan tarif privat 

kurang terjangkau. 

Dalam mengatasi kendala seperti 

diatas diperlukan media yoga secara 

mandiri yang aman untuk ibu hamil, media 

tersebut bisa dalam bentuk video, flash card 

dan spin card serta gambar gerakan yoga 

yang praktis dan mudah digunakan sebagai 

panduan.4  

 

BAHAN DAN CARA PENELITIAN 

Penelitian ini dimulai dengan 

melakukan telaah pada permasalahan yang 

akan diselesaikan kemudian melakukan 

analisis dan pemetaan solusi dengan 

menggunakan sumber daya yang sesuai dan 

tersedia. Jenis penelitian ini adalah penelitian 

kuasi eksperimen dengan desain penelitian 

one group pre test-post test design. Populasi 

dalam penelitian ini adalah 30 ibu hamil yang 

tinggal di wilayah kerja Klinik Asih Waluyojati. 

Penelitian ini dilakukan dengan cara 

memberikan pretest (pengamatan awal) 

berupa angket terlebih dahulu sebelum 

diberikan intervensi. Setelah itu diberikan 

intervensi, kemudian dilakukan posttest 

(pengamatan akhir) berupa angket.5 Populasi 

dalam penelitian ini adalah 30 ibu hamil yang 

tinggal di wilayah kerja Klinik Asih Waluyojati. 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

adalah teknik convinience sampling 

(nonprobability).6 Sampel dalam penelitian ini 

adalah sebanyak 21 orang. Pengukuran 

tingkat motivasi dalam penelitian ini dilakukan 

2 kali yaitu sebelum perlakuan (pretest) dan 

setelah perlakuan (post-test) dengan 

menggunakan software SPSS. Untuk 

mengetahui apakah ada perubahan tingkat 

motivasi melakukan yoga pada wanita hamil 

maka dilakukan tabulasi dan analisi data 

dengan menggunakan Uji Wilcoxon. Teknik 
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ini merupakan penyempurnaan dari uji 

tanda (Sign Test). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan di Klinik Asih 

Waluyojati yang merupakan klinik pratama 

rawat jalan dengan layanan tambahan 

persalinan. Selain layanan umum, 

imunisasi, KB maupun ANC, di Klinik Asih 

Waluyojati juga rutin menyelenggarakan 

prenatal gentle yoga dengan sasaran ibu 

hamil.  Kegiatan yoga ini telah dilaksanakan 

secara rutin setiap Sabtu dan Minggu, 

namum selama pandemi kegiatan ini 

ditiadakan. Responden dalam penelitian ini 

adalah ibu hamil yang sudah pernah 

melakukan yoga di klinik dan berhenti 

selama pandemi sehingga yoga dilakukan 

sendiri di rumah. Karakteristik umur dalam 

penelitian ini disajikan dalam tabel sebagai 

berikut: 

Tabel 1. Karekteristik umur 
No Umur (F) Prosentase 

(%) 
1 20-30 10 47,6 
2 31-40 8 38,2 
3 >41 3 14,2 

Jumlah 21 100 
Data Primer 2021 

Berdasarkan tabel 1. diketahui 

sebagian besar responden berusia antara 

20–30 tahun (47,6%). Umur merupakan 

peranan penting dalam upaya 

pemberdayaan diri, diantaranya 

peningkatan motivasi pada diri individu, 

peningkatan motivasi menjadi tolok ukur 

dalam kepatuhan dalam peningkatan 

produktifitas diri.7 Usia yang masih masuk 

dalam kategori usia reproduksi sangat 

menunjang adanya peningkatan perilaku 

hidup sehat.8 

Partias merupakan salah satu 

karakteristik yang di ukur dalam penelitian ini 

yang disajikan dalam tabel sebagai berikut: 

Tabel 2. Karakteristik paritas 
No Paritas (F) Prosentase 

(%) 
1 Primigravida 10 47,6 
2 Multigravida 7 33,3 
3 Grandemultipara 4 19,1 

Jumlah 21 100 
Data Primer 2021 

Berdasarkan tabel 2 di atas diketahui 

Sebagian besar responden memiliki 

karakteristik primigravida (47,6%). 

Primigravida merupakan salah satu 

karakteristik dalam penelitian yang menjadi 

sasaran utama upaya pemberdayaan diri, 

khususnya ibu hamil. Pekerjaan menjadi 

faktor yang berpengaruh terhadap 

keberhasilan dari pelaksanaan yoga secara 

mandiri, berikut hasil karakteristik yang 

ditinjau berdasarkan pekerjaan. 

Tabel 3. Karakteristik Pekerjaan 
No Pekerjaan  (F) Prosentase 

(%) 
1 IRT 11 52,3 
2 Swasta 7 33,3 
3 PNS 3 14,4 

Jumlah  21 100 
Data Primer 2021 

Berdasarkan tabel 3 di atas diketahui 

Sebagian besar responden adalah ibu rumah 

tangga (52,3 %). Pekerjaan merupakan salah 

satu aktivitas dari sesorang.9 Terdapat 

banyak ibu hamil yang bekerja, pekerjaan 

seseorang dapat dijadikan sebagai salah 
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satu aktivitas olah raga, terlihat dari hasil 

penelitian dengan jumlah terbesar ibu hamil 

dengan status Ibu rumah tangga, menjadi 

sasaran dalam penelitian ini sebagai ibu 

hamil yang dapat memberdayakan diri 

melalui yoga secara mandiri, sehingga 

optimalisasi baik dari segi power, passage 

dan passanger dapat berjalan dengan 

baik.10  

Pekerjaan juga berpengaruh 

terhadap tingkat motivasi seseorang, 

menurut penelitian yang dilakukan oleh 

Ekasari di tahun 2015, seseorang yang 

memiliki aktivitas bekerja berarti memiliki 

kesibukan lebih tinggi sehingga akan 

mempengaruhi perilaku hidup sehatnya.11 

Waktu yang dimiliki juga habis untuk 

mengerjakan kesibukannya dan 

mengurangi kesadaran untuk menjaga 

kesehatan tubuhnya. Karakteristik ibu hamil 

berdasarkan pekerjaan adalah sebagai ibu 

rumah tangga. Dalam hal ini banyak ibu 

hamil yang dengan mudah meluangkan 

waktu untuk mengikuti kelas yoga, dan juga 

melakukan yoga secara mandiri di rumah. 

Selain faktor pekerjaan, faktor umur 

responden dalam penelitian ini berada di 

usia 20-30 tahun. Umur juga mempengaruhi 

seseorang dalam berpikir, Kematangan 

umur akan mempengaruhi proses berpikir 

dalam pengambilan keputusan untuk 

melakukan sesuatu.11  

Motivasi adalah daya penggerak 

yang menciptakan kegairahan kerja 

seseorang agar mereka mau bekerjasama, 

bekerja efektif dan terintegrasi dengan segala 

upayanya untuk mencapai kepuasan. Proses 

kehamilan membuat banyak perubahan fisik 

yang membuat ibu hamil merasa tidak 

nyaman dan dapat memengaruhi kondisi 

psikisnya. Perut yang semakin membesar 

seiring dengan janin yang tumbuh sehingga 

membuat sesak nafas, mood yang tidak 

stabil, hingga rasa cemas menghadapi 

persalinan. Hal tersebut yang membuat ibu 

hamil termotivasi untuk mengikuti kelas yoga 

ibu hamil. Sayangnya, karena kondisi 

pandemi, sehingga membuat kelas yoga 

harus ditutup. Menyikapi kondisi pandemi 

ketersediaan spincard yoga diharapkan dapat 

menumbuhkan kembali motivasi ibu hamil 

untuk melakukan yoga di rumah. Berikut hasil 

pengukuran motivasi ibu yang disajikan 

dalam tabel sebagai berikut: 
Tabel 4. Pengukuran Motivasi 

No Motivasi Pre (%) Post (%) P 
1 Kurang  16 

(76%) 
4 

(25%) 
0,001 

2 Sedang 2 
(10%) 

3 
(50%) 

3 Tinggi 3 
(14%) 

14 
(75%) 

 Total  21 21  
Data Primer 2021 

Berdasarkan hasil penelitian, tingkat 

motivasi ibu hamil dalam melakukan yoga 

yang diikuti oleh 21 responden, terdapat 

76,1% ibu hamil dengan tingkat motivasi 

kurang dalam melakukan yoga. Setelah 

menggunakan spincard yoga tingkat motivasi 

ibu hamil mayoritas tinggi (75%).  Tingkat 

motivasi ibu hamil yang rendah sebelum 

mendapatkan spin card yoga, dapat 
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disebabkan karena ibu hamil bingung 

dengan variasi gerakan apa saja yang akan 

dilakukan meskipun mereka sudah pernah 

mengikuti kelas yoga hamil.3 Spin card yoga 

yang disediakan untuk ibu hamil dapat 

meningkatkan motivasi dan membantu ibu 

dalam melakukan yoga dengan berbagai 

variasi gerakan yoga.12 Menurut Irwanto 

seseorang dikatakan memiliki motivasi yang 

rendah jika dalam dirinya memiliki 

keyakinan dan harapan yang rendah pula 

untuk mencapai tujuan atau keinginannya,13 

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

Larasati bahwa motivasi ibu hamil 

meningkat setelah diberikan promosi 

kesehatan tentang yoga melalui video.14  

Motivasi sangat memengaruhi 

pikiran seseorang untuk melakukan 

sesuatu, begitu pula dengan pelaksaan 

yoga prenatal akan terlihat motivasi intrinsik 

dan motivasi ekstrinsiknya. Motivasi intrinsik 

adalah motivasi yang ada pada dirinya 

untuk melakukan yoga meliputi 

pengetahuan, aktivitas diluar, sedangkan 

motivasi ekstrinstik yaitu sesuatu yang 

mendorong ibu hamil untuk melakukan 

yoga seperti dukungan teman, tenaga 

kesehatan, jarak lokasi yoga dengan tempat 

tinggal.15 

Sesuai teori yoga prenatal 

merupakan bentuk aktivitas fisik yang 

bermanfaat karena mengembangkan otot 

tubuh, meningkatkan elastifitas otot panggul 

dan ligamentum serta menurunkan kejadian 

perdarahan selama bersalin dan 

menurunkan kejadian IUFD,16 sehingga pada 

penelitihan ini respon ibu hamil difasititasi 

yoga mandiri dengan pendampingan spin 

card yoga hasil motivasi ibu hamil saat 

melakukan yoga mandiri menggunakan spin 

card mayoritas memliliki motivasi baik.17 hal 

ini bisa dijelaskan dalam teori motivasi yang 

mendorong individu untuk mengarahkan, 

mendorong dan mempertahankan dalam 

berperilaku.18 jika dilihat dari kebutuhan 

terdapat motivasi yang terlihat dalam 

kebutuhan yaitu ibu hamil yang ingin tubuh 

nya sehat, bayi sehat. Motivasi ibu hamil 

akan terwujud dalam suatu tindakan 

tergantung pada faktor antara lain 

pengalaman pribadi, pengaruh orang lain 

yang dianggap memliki nilai budaya, memiliki 

pengaruh dianggap sebai system informasi 

yang dianggap memepengarui pemikirannya, 

dalam tantanan masyarakat, dan 

memeprengarui perilaku seseorang 12. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan pembahasan yang telah 

diuraikan pada bab-bab sebelumnya tentang 

pengaruh penggunaan spin card yoga 

terhadap motivasi ibu hamil untuk melakukan 

yoga mandiri, maka dapat ditarik kesimpulan 

dan saran sebagai berikut: 

1. Motivasi sebelum menggunakan spincard 

yoga mayoritas adalah kurang (76,19%). 

2. Motivasi setelah menggunakan spincard 

yoga mayoritas adalah tinggi (75%). 
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3. Terdapat pengaruh pengguanaan 

spincard yoga terhadap motivasi ibu 

hamil untuk melakukan yoga mandiri 
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