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Abstract
Purpose: The length of labor can be caused by many factors,
. including inadequate contractions, fetal factors and birth canal
factors. Factors that affect labor include: power, passage, passenger,
psychic, and helper. Pregnancy exercise is an exercise to train the
muscles so that they function optimally in normal delivery. The
purpose of this study is to provide knowledge, benefits, and
preparation for childbirth in pregnant women.
Method: The method used in this study is a literature review using
Publish or Perish (PoP) databases, Scopus, and Google Schooler.
The purpose of using this method is to analyze the articles that have
been obtained.
Riwayat Artikel Results: Exercise for pregnant women can reduce discomfort or
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Limitations: This article is only for analysis and does not carry out
direct research.
Contribution: With knowledge, preparation for childbirth and
accompanied by the right health personnel, pregnant women will be
able to give birth smoothly, safely and is expected to reduce the
Maternal Mortality Rate and Infant Mortality Rate.
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1. Pendahuluan

Kesehatan ibu dan anak di Indonesia measih menjadi focus utama dalam pembangunan kesehatan
(Karuniawati & Fauziandari, 2021), yang masih menjadi focus utama yaitu masyarakat yang rentan atas
kesehatan dirinya seperti ibu hamil, ibu bersalin dan bayi pada masa sebelum melahirkan (Marbun,
2022). Suatu bangsa dapat dikatakan sejahtera apabila kesehatan ibu dan anak menjadi prioritas utama
(Wahyuni & Purwarini, 2020) dan keberhasilan kesehatan ibu ditentukan dari Angka Kematian lbu
(AKI) (Sumarmi, 2017). AKI bukan disebabkan karena kecelakaan, jatuh atau lainnya. AKI merupakan
rasio kematian ibu yang terjadi dan/disebabkan pada masa kehamilan, persalinan, dan nifas (Wijayanti
et al., 2019). Sedangkan pada Angka Kematian Bayi (AKB) per 1000 kelahiran hidup bayi meninggal
usia 0 tahun sampai sebelum mencapai usia satu tahun (Kusumawardani & Handayani, 2018).

Indikator AKI per 100.000 kelahiran hidup dilihat dari data tahun 1991 (390 AKI) sampai tahun 2020
(230 AKI) turun -1,80%/Tahun. Namun, meskipun AKI mengalami penurunan tetap belum mencapai
targer MDGS tahun 2015 (102) dan SDGs tahun 2030 yaitu -70/100.000 kelahiran hidup. Data dapat
dilihat pada Gambar 1.
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Gambar 1. Perkembangan AKI (per 100.000 kelahiran hidup)
Sumber: (Kemenkes RI, 2021)

Indikator Angka Kematian Bayi (AKB) menunjukkan terdapat penurunan AKB dari tahun 1991 (68
AKB) sampai tahun 2017 (24 AKB), hal ini mengalami penurunan -3,93%/Tahun. Sama dengan AKB,
menurunnya AKB belum mencapai target MDGs tahun 2015 (23), sedangkan target SDGs yaitu 12
pada tahun 2030. Tren data dapat dilihat pada Gambar 2.
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Gambar 2. Perkembangan AKB (per 1.000 kelahiran hidup)
Sumber: (Kemenkes RI, 2020)

Faktor yang berhubungan dengan kematian ibu yaitu persalinan, komplikasi kehamilan, dan nifas
seperti pendarahan, infeksi, preklampsia/eclampsia, abortus, dan partus lama (Indah & Apriliana, 2016;
Safitri & Marniati, 2018). Persalinan sendiri data dibedakan menjadi dua, partus normal dan partus
abnormal (Azis et al., 2020a). Partus normal atau partus spontan merupakan proses lahiran bayi dengan
tenaga ibu sendiri tanpa bantuan alat-alat yang tidak melukai ibu dan bayi. Lamanya waktu yang
diperlukan dalam persalinan normal yaitu 24jam yang terbagi menjadi empat proses/kala. Pada kala 1
yaitu fase laten, fase ini berlangsung selama delapan jam dan tujuh jam yang berlangsung merupakan
fase aktif. Pada kala Il berlangsung selama dua jam pada primigravida dan multigravida yang
berlangsung selama satu jam. Kala Il berlangsung selama -30menit, dan kala terakhir yaitu kala 1V
dimulai dari saat lahirnya plasenta sampai dua jam pertama postpartum (Saifuddin 2006).

Selama proses persalinan diperlukan persiapan mental dan persiapan fisik dari ibu hamil, hal ini
dibutuhkan agar persalinan dapat dilaksanakan dengan lancer dan aman (Azis et al., 2020a). Untuk
mempersiapkan persalinan normal dan mengantisipasi akan adanya tindakan jika terjadi komplikasi
saat persalinan atau saat dalam keadaan darurat dibutuhkan kesiapan persalinan (Hailu et al., 2011,
Rosyidah & Utami, 2017). Terdapat tiga faktor peneyebab persalinan lama yaitu tenaga, jalan lahir, dan
janin (Supriatmaja & Suardewa, 2005). Upaya yag dapat dilakukan ibu hamil agar persalinan berjalan
normal dengan melakukan senam hamil (Kabuhung et al., 2017). Senam hamil adalah salah satu
program latihan fisik untuk ibu hamil, senam hamil bertujuan untuk mempersiapkan kondisi fisik ibu
pada masa kehamilan dan mempersiapkan persalinan (Fahriani et al., 2020). Lanjutnya senam hamil
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juga untuk tetap menjaga otot-otot serta persendian yang berperan dalam proses persalinan, dan untuk
menumbuhkan rasa kepercayaan diri dan menguatkan mental (Fahriani et al., 2020).

Efek positif yang dapat diperoleh dari senam hamil yaitu serviks dan aktivitas uterus dapat terkoordinasi
saat pembukaan persalinan, dan waktu persalinan bisa lebih awal atau lebih singkat jika dibandingkan
dengan ibu hamil yang tidak mengikuti senam hamil (Rahmawati & Lestari, 2016). Efek positif lainnya
dari mengikuti senam hamil yang dikatakan oleh (Aprianti & Irmayani, 2018) yaitu ibu hamil dapat
melahirkan dengan mudah, dan menjaga ibu serta bayi tetap sehat setelah melahirkan. (Semmagga &
Fausyah, 2021) juga menyatakan bahwa senam hamil pada ibu sangat mempengaruhi kecepatan
lamanya proses persalinan. (Nirwana, 2011) juga menyebutkan bahwa senam hamil jika dilakukan
dengan benar dan teratur dapat memperlancar proses peesalinan cepat aman dan spontan. (Ningsi et al.,
2021; Riana, 2008) Senam hamil juga mempengaruhi lama persalinan kala I1.

Banyak penelitian mengenai senam hamil namun memiliki focus penelitian yang berbeda-beda
(Susilawati, 2017) berfokus terhadap insiden persalinan lama; (Mintarsih, 2012) terhadap lama
persalinan kala 1; (Fitriani, 2019; Hamdiah et al., 2020; Kurniasih, 2020; Kusumawati & Jayanti, 2018;
Misrawati et al., 2014) senam hamil dapat menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil; (Acihayati,
2020) senam ibu hamil dapat membantu meningkatkan persalinan; (Hidayati, 2019; Lutfiyati et al.,
2020; Windari et al., 2018) senam hamil dapat membantu menurunkan rasa kecemasan dan ketidak
nyamanan selama ibu mengandung, selain itu juga untuk mempersiapkan fisik serta psikologi ibu untuk
menghadapi proses melahirkan. Sedangkan (Alita, 2020; Herdiani & Simatupang, 2019; Marwiyah &
Sufi, 2018) senam hamil dapat membantu memberikan kenyamanan pada ibu hamil. Dengan melakukan
senam hamil secara rutin dengan pengawasan tenaga kesehatan dapat mencegah terjadinya rupture
perenium (Claudia & Adam, 2018; Kurniawan et al., 2020). Sangat sedikit penelitian terkait hubungan
senam hamil terhadap melahirkan spontan pervaginam. Dengan demikian penulis tertarik untuk menulis
artikel tentang penggabungan kedua unsur tersebut yaitu senam hamil dan melahirkan spontan
pervaginam. Hal ini perlu dilakukan untuk melihat hubungan kedua unsur tersebut.

2. Metodologi penelitian

Metode yang digunakan yaitu berupa literature review dari berbagai jurnal nasional dan internasional,
melalui review artikel-artikel kesehatan untuk mengidentifikasi hubungan senam hamil terhadap
melahirkan spontan pervaginam. Artikel-artikel tersebut diperoleh dengan bantuan databes Publish or
Pheris, google scholer, Proquest, dan Scopus. Pencarian artikel menggunakan kata kunci “Pregnancy”,
“Sports”, “Birth Preparation”, “Pregnancy Exercise” dan ‘Spontaneous Vaginal Delivery”. (Yusefa,
Wijayanto, Sutrisno, & Suswantoro, 2022)Artikel yang muncul kemudian dipilih agar tidak ditemukan
judul artikel yang sama, yang selanjutnya artikel dipilih berdasarkan kriteria yang telah ditentukan
seperti penulis, negara, tahun terbit, jumlah sampel, dan hasil penelitian untuk dianalisis kemudian.

3. Hasil dan pembahasan

Nama & Tahun Judul Metode Hasil
(Irsam et al., Senam hamil mempengaruhi Studi 745% responden rutin
2016) lama persalinan normal pada Observasional mengikuti senam hamil
primigravida dapat melakukan

persalinan normal.
(Gallo et al., Sequential application of non- Uji cobaacak Latihan fisik yang
2018) pharmacological dilakukan kelompok
interventions reduces the intervensi sebanyak 40 ibu
severity of labour pain, hamil, senam hamil dapat
delays use of menurunkan nyeri di fase

pharmacological analgesia, kala 1 persalinan.

and improves some obstetric
outcomes: a randomised
trial
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Nama & Tahun Judul Metode Hasil

(Mascarenhas et~ Scientific evidence on non-  Integrative  Pada kelompok Latihan
al., 2019) pharmacological methods for Review fisik dan teknik pernapasan
relief of labor pain yang baik bagi ibu hamil

dapat meningkatkan

relaksasi dan menurunkan
tingkat kecemasan
(KurniaWidya  Pengaruh senam yoga terhadap Analitik Kesiapan fisik dan

Wati et al., 2018) kesiapan fisik dan psikologis psikologi ibu hamil dalam
dalam menghadapi persalinan di menghadapi pesalina
bpm dilakukan dengan senam

yoga secara teratur

(Kolifah, 2021)  Effectiveness of  pregnancy Observasional Senam hamil yang
exercises in accelerating the desain dilakukan secara teratur
duration of second stage in korelasi oleh ibu hamil akan
vaginal delivery of primigravida dengan menguatkan otot-otot dan

pendekatan  durasi  persainan  akan

retrospektif ~ mencadi lebih cepat
(Ardianaetal., Pregnancy exercise impact to Analitik 36,8% responden dapat
2021) perineal tear in normal labor Observasional melakukan persalinan
normal dengan sedikit
robekan perineum. Hal ini
terjadi karena melakukan

senam hamil.
(Afni & Ristica, Hubungan senam hamil dengan  Kuantitatif 20 dari 35 ibu hamil
2021) ruptur  perineum pada saat melakukan senam hamil
persalinan di pmb dince safrina secara teratur 15
pekanbaru diantaranya tidak
mengalami rupture
perineum yaitu sebanyak

75%.

Lampiran 1

Kelahiran pervaginam merupakan metode kelahiran alami. Persalinan pervaginam merupakan proses
persalinan melalui jalan lahir, baik secara fisiologi tanpa alat bantu secara spontan maupun dengan alat
bantuan bagian induksi bagi Sebagian ibu hamil (Manuaba, 2012). Jika dibandingkan dengan operasi
Caesar, kelahiran pervaginam dapat dianggap sebagai proses yang lebih aman, dengan masa rawat inap
yang lebih sedikit untuk ibu pasca melahirkan. Namun rasa sakit dan kecemasan membuat ibu hamil
enggan memilih persalinan pervaginam (Mascarenhas et al., 2019). Kecemasan yang dialami ibu hamil
tidak hanya mengganggu psikologis ibu saja namun kecemasan yang dialami ibu hamil dapat
berpengaruh pada perkembangan serta petumbuhan janin yang ada dalam kandungan (Yuniza et al.,
2021). Kecemasan pada ibu hamil dapat menyebabkan hipertensi. Di Indonesia AKI salah satunya
disebabkan oleh hipertensi. Kecemasan yang dialami ibu hamil dapat meningkatkan hormone stress
sehingga mengganggu aliran darah dan dapat melemahkan kontraksi otot-otot Rahim (Tang et al., 2017).
Kecemasan yang dialami ibu melahirkan normal dapat memiliki resiko kematian (Azuh et al., 2017).

Perubahan ibu pada saat hamil menyebabkan perubahan fungsi fisiologis dan psikologis yang signifikan
(Shinta Adella & Purnamasari, 2021), proses penyesuaian perubahan inilah yang dapat mengganggu
sampai menimbulkan kecemasan pada ibu hamil (Niko, 2018). Selain perubahan fisik, faktor perubahan
psikologi juga dapat menambah kecemasan pada ibu hamil. Perubahan yang terjadi pada tubuh,
tanggungjawab, dan menemukan hal baru yang dialami selama masa kehamilan menambah kecemasan
ibu (Hidayati, 2019). (Mascarenhas et al., 2019) untuk menghadapi kecemacan pada ibu hamil dapat
melakukan Latihan fisik dan teknik pernapasan. Latihan fisik yang dapat dilakukan dan dipersiapkan
salah satunya adalah senam hamil (Kurnia Widya Wati et al., 2018) dalam penelitiannya menyatakan
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bahwa kesiapan ibu fisik dan psikologi ibu hamil dapat diminimalisirkan dengan melakukan senam
yoga secara rutin.

Senam hamil merupakan latihan jasmani yang dilakukan ibu hamil dengan tujuan agar otot dan ligament
yang ada ditulang panggul elastis, selain itu juga diperlukan relaksisasi untuk mengatur pada saat
kontraksi, senam hamil juga dapat mengatur pernapasan selama proses persalinan (Anggraeni &
Setyatama, 2018). Senam hamil juga melatih Gerakan untuk mempersiapkan ibu hamil secara fisik,
mental pada persalinan cepat, spontan dan aman (Sinaga et al., 2020). (Kolifah, 2021) menyatakan
bahwa untuk mencapai persalinan yang normal dan lancar maka otot-otot panggul harus berkontraksi
dengan baik dan kuat selama proses persalinan. Sejumlah literatur menyatakan bahwa senam hamil
akan mengalami risiko persalinan dengan tindakan lebih kecil daripada ibu hamil yang tidak melakukan
senam hamil (Azis et al., 2020b; Bauer et al., 2020; Clapp et al., 2000; Fahriani et al., 2020; Mariana &
Puspita, 2006). Selain itu senam hamil juga sangat berpengaruh terhadap kesehatan janin, ketika janin
mulai bernafas sendiri oksigen akan mengalir melalui plasenta (Semmagga & Fausyah, 2021).
Lanjutnya senam hamil akan menambahkan jumlah oksigen dalam darah ibu maupun bayi. Salah satu
Gerakan yang dapat memberikan pasokan oksigen ke dalam tubuh adalah Gerakan relaksasi dalam
senam hamil, Gerakan ini memberikan efek membawa oksigen ke jaringan otot menjadi lancer serta
nyeri yang diakibatkan oleh siskemik jaringan otot dapat menurun (Nurdin, 2021). Metode senam hamil
terbukti cukup berhasil dalam membantu meringankan proses persalinan.

Rasa nyeri pada saat proses persalinan berlangsung juga dapat diminimalisirkan, sehingga kecemesan
dan stress dapat berkurang. Sehingga proses persalinan normal dapat berlangsung lebih cepat, dan aman
(Sinaga et al., 2020). Penelitian yang dilakukan oleh (Miquelutti et al., 2013) pada kelompok yang
mengikuti senam hamil mampu menghadapi persalinan tanpa menggunakan obat. Teknik pengurangan
nyeri yang dilakukan saat masa persalinan yaitu pernapasan, pijatan, air hangat, dan posisi vertical.
(Anarado et al., 2015) Kelompok ibu hamil 56% memilih untuk tidak menggunakan pengurangan nyeri.
Penelitian yang dilakukan oleh (Nurdin, 2021) di puskesmas Solo Sulawesi Selatan bahwa senam hamil
lebih efektif menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil trimester Ill. Sejumlah peneliti juga
menjelaskan bahwa senam hamil hampir tidak ada efek negative kepada Wanita yang bekerja, tentunya
ketika senam hamil dilakukan dengan pengawasan tenaga kesehatan (Birsner Meredith L & Gyamfi-
Bannerman Cynthia, 2020; Ribeiro et al., 2022; Witvrouwen et al., 2020).

Latihan fisik dengan metode senam hamil ataupun yoga yang dilakukan ibu hamil dapat meningkatkan
hormone endorphin (Hayati, 2020; Kartikasari et al., 2020; Pasaribu et al., 2021). (Bahriah et al., 2021)
gerakan senam hamil dan yoga memiliki ketenangan, relaksasi, meditasi, dan melatih pernapasan
Panjang. Ibu hamil yang melakukan latihan fisik secara berkala akan dapat meningkatkan hormone
endorphin, ibu hamil yang memiliki ketenangan dan rileks akan meminimalisir nyeri yang timbul pada
masa kehamilan maupun persalinan. Selain itu senam hamil secara alami akan menmabh hormone
enkefalin. Hormone enkefalin dan endorphin bekerja sebagai inhibito transmisi nyeri.

4. Kesimpulan

Melahirkan spontan pervaginam atau normal dibutuhkan persiapan agar pada proses melahirkan aman,
lancar, dan minim kendala. Persiapan yang perlu dilakukan salah satunya yaitu latihan fisik dan latihan
pernfasan selama masa kehamilan dapat dilakukan dengan senam hamil atau yoga. Senam hamil yang
dilakukan secara berkala dapat memperkuat otot-otot pada saat ibu kontraksi, memberikan pasokan
oksigen kepada janin, serta meminimalisirkan rangsanyan nyeri. Selain itu senam hamil yang teratur
dapat menurunkan kecemasan dalam mempersiapkan persalinan normal sehingga ibu hamil lebih
merasa siap dalam menghadapi persalinan.
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