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BAB iII 

TINJAUAN iPUSTAKA 

A. Kehamilan 

1. Defenisi iKehamilan 

Kehamilan iadalah isuatu iproses iyang iterjadi iantara ipertemuan isel 

isperma idan iovum ididalam iindung itelur i(ovarium) iatau idisebut idengan 

ikonsepsi ihingga itumbuh imenjafi izigot ilalu imenempel idi idinding 

irahim, ipembentukan iplasenta, ihingga ihasil ikonsepsi itumbuh idan 

iberkembang isampai ilahirnya ijanin. iLamanya ikehamilan inormal iadalah 

i280 ihari i(40 iminggu iatau i9 ibulan i7 ihari) i(Rizky iYulia iEfendi iet ial., 

i2022) 

2. Perubahan iFisik idan iPsikologi iPada iKehamilan 

Salah isatu ikondisi iyang imenyebabkan igangguan itidur ipada iwanita 

ihamil, iyaitu iperubahan ifisik imaupun ipsikologis ikarena iadanya 

ipertumbuhan idan iperkembangan ialat ireproduksi idan ijanin. 

2.1 Perubahan ifisik ipada iibu ihamil 

a. Perut iMembesar 

Ukuran iperut iyang isemakin imembesar imengakibatkan ikesulitan 

imendapat iposisi iyang inyaman isaat itidur isehingga itidak ileluasa itidur 

idengan inyaman i(Johan, i2024) 
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b. Uterus iMembesar 

Uterus iyang imembesar iakan imenekan idiagfragma ikeatas iakibatnya 

ikerja idiagfragma ipada ipernafasan iperut iakan iterbatas, iterajdi ikekurangan 

ioksigen idan iibu ihamil ikesulitan ibernafas. iJika ipernafasan iibu ihamil 

itidak inormal imaka ioksigen iyang imasuk iakan iberkurang isehingga 

imengganggu ikenyamanan iibu ihamil iuntuk itertidur idan ijumblah itidur 

imenurun i(Johan, i2024) 

c. Sering iBAK 

Sering iBAK idisebabkan ikarena iginjal ibekerja ilebih iberat idari 

ibiasanya ikarena ioksigen itersebut iharus imenyaring ivolume idarah ilebih 

ibanyak idibanding isebelum ihamil i(Oktiara, i2023) iSering iBAK idimalam 

ihari idapat imenjadi ipenyebab iterjadinya igangguan itidur ipada iibu ihamil. 

iAkibat idari ikurang ibaiknya ikualitas itidur idapat iberesiko iterhadap 

ikehamilan idan isaat iproses imelahirkan i(Afni i& iDwienda, i2021) 

d. Nyeri ipunggung 

Ibu ihamil iyang imengalami inyeri idibagian ipunggung ibawah 

idiidentifikasi ibahwa iterdapat iotot imengalami ipemendekan isaat iotot 

iabdomen imeregang imengakibatkan iketidakseimbangan ipada iotot 

idisekitar ipanggul iserta ipunggung ibawah idan iakan iterasa idibagian iatas 

iligament. iDampak ipada inyeri ipunggung ibawah iyang idialami iibu ihamil 

iakan imengganggu ipola itidur idan iaktivitas isehari-hari i(Nafi iMajidah i& 

iKamidah, i2024) 
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e. Mual iMuntah 

Konsepsi imenimbulkan iperubahan ipada isemua isistem ipada itubuh 

iibu itermasuk isistem iendokrin idan igastro iintestinal isehingga 

imenimbulkan iberbagai iketidaknyamanan iatau ikeluhan ifisiologis iseperti 

ikeluhan imual imuntah. iSampai isaat iini ietiologi idari imual imuntah ipada 

ikehamilan ibelum idiketahui isecara ipasti, itetapi iada ibeberapa iteori iyang 

imenyatakan imual imuntah iterjadi iakibat ipeningkatan ikadar ihormon 

idalam itubuh iakibat iadanya ikonsepsi iyaitu ihormon iestrogen idan 

iprogesterone idan iHuman iChorionic iGhonadotropin i(HCG) iyang 

idiproduksi iselama ihamil idari ikonstipasi. i(Salsabila, i2023) 

f. Nyeri iPayudara 

Nyeri ipayudara iterjadi ikarena iadanya ibendungan iASI iyang 

idisebabkan ioelh iterbatasnya isaluran iatau iorgan ilaktiferus idi ipayuadara 

iyang itidak idikeluarkan isecara itotal. iSalah isatu ipeneybab ikondisi iini 

iadalah ikelainan ipada iareola iyang imembuat ipayudara inampak ibengkak 

iakibat ipeningkatan ialiran ivena idan ilimfatik isehingga iterjadi inyeri ipada 

ipayudara i(Annisa iHilalriah iet ial., i2023) 

g. Cepat ilelah 

Hampir isemua iwanita imengalami igangguan itidur ipada itriemster iIII. 

iKondisi icepat ilelah ipada iibu ihamil idisebabkan ioleh ikeadaan itidur 

imalam iyang ikurang inyenyak ikarena ibiasanya iterbangun itengah imalam 

iuntuk iberkemih. iBiasanya ipada itrimester iIII ijuga iterdapat ikecemasan 

iyang imulai imuncul imenjelang ipersalinan iterutama ipada iibu 
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iprimigravida. iIbu ihamil iyang imengalami iinsomnia idisebabkan ioleh 

iketidaknyamanan ikarena iuterus iyang imembesar, ipergerakan ijanin 

iterutama ijika ijanin isedang iaktif ibergerak i(Salsabila, i2023) i 

2.2 Perubahan ipsikologi ipada iibu ihamil 

Perubahan ipsikologi iyang idialami iibu ihamil ilebih idisebakan 

ikarena ikonsisi icemas iyang iberlebihan, ikhawatir idan itakut itanpa 

isebab isehingga iakhirnya iberujung ipada ikondisi idepresi isehingga 

ikualitas itidurpun iterganggu. iKondisi istres iinilah iyang 

imengakibatkan iotot itubuh imenegang, iterutama iotot-otot iyang iberada 

idijalan ilahir iakan imenjadi ikaku idan ikeras isehingga imengganggu 

iproses ipembukaan ijalan ilahir. iSelain iitu iibu ihamil iyang imengalam 

igangguan itidur iakan imenjadi ilebih ilamban imenghadapi irangsangan 

idan isulit iberkonsentrasi i(Mardalena, i2022) 

B. Insomnia i(gangguan iTidur i) 

1. Defenisi iInsomnia i(gangguan itidur) 

Insomnia iadalah igangguan itidur iatau ikondisi iseseorang imengalami 

ikesulitan itidur idan imembuthkan iwaktu iyang ilama iuntuk ibisa itertidur i 

i(Fitriani iet ial., i2024) iInsomnia iadalah igangguan itidur iyang imenyebabkan 

ipenderitanya isulit itidur, iatau itidak icukup itidur imeskipun iterdapat icukup 

iwaktu imelakukannya 

2. Patofisiologi iInsomnia i(gangguan itidur) 

Beberapa ifaktor ipenting iyang iterlibat idalam ipatofisiologi iinsomnia 

iadalah igangguan iirama isirkardian isiklus ibangun i- itidur, iirama isuhu 
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itubuh, iNyerikeinginan iwaktu itidur idan iwaktu iterjaga iBila idibandingkan 

idengan iorang inormal, ipasien isleep ionset iinsomnia imemiliki isuhu iinti 

itubuh iminimum ilebih ilambat iyaitu ipada ijam i3:00 ivs i07:00. ipada 

ibeberapa ipenelitian idilaporkan ibahwa ikeluhan iyang idirasakan ipasien 

iinsomnia ibukanlah idisebabkan ioleh iadanya igangguan iselama imereka itidur 

imalam iatau ikarena isleep ideprivation iakan iterasa ilebih idisebabkan ioleh 

ikarena iwaktu iterjaga isomatik idan ikognitifnya iselama i24 ijarn.lnput 

isensori idan iproses iinformasi ipada ipasien iinsomnia itetap iberlangsung isaat 

imereka itidur idan imempen igaruhi iinisiasi itidur idan ikonsolidasi. ipasien 

iinsomnia imemiliki iTingkat imetabolisme iyang ilebih itinggi idan iaktivitas 

ielektroensefalografi iyang ilebih itinggi ifrekuensi iselama itidur igangguan 

iadaptasi idan igangguan ifungsi ikepercayaan ipasien i(seperti ikhawatir iyang 

iberlebihan itentang ikonsekuensi iinsomnia iyang ididerita idan ipikiran itidak 

irealistik itentang igangguan itidurnya) iserta ikondisi iterjaga i(arousal) itingkat 

ikortikal iturut iterlibat idalam ikejadian iinsomnia i(Japardi iI., i2022) 

3. Jenis-jenis iinsomnia i(gangguan itidur) 

3.1 Berdasarkan ipenyebabnya iinsomnia idibedakan imenjadi i2 iyaitu: 

1. Insomnia iPrimer iadalah iinsomnia iyang iterjadi ibukan ikarena 

igangguan ikesehatan ilainnya 

2. Insomnia isekunder iadalah iinsomnia iyang iterjadi ikarena isuatu 

igangguan ikesehatan itertentu i(Amalia iYunia iRahmawati, i2020) 

3.2 Berdasarkan ilama iwaktu iterjadinya iinsomnia idibedakan 

imenjadi i2: 



6 
 

1. Insomnia iakut iadalah iinsomnia iyang iterjadi idalam iwaktu iyang 

irelative ipendek ikarena ipenyebab itertentu iseperti igugup imendekati 

imasa iujian. iInsomnia iakut iini iumumnya iterjadi iselama isatu imalam 

ihingga ibeberapa iminggu 

2. Insomnia ikronis iadalah iinsomnia idalam irentan iwaktu iyang irelative 

ipanjang iyang iterjadi ikarena ikondisi ipsikologi iyang isedang itidak 

ibaik iyang ibisa ibertahan itiga imalam itiap iminggu ihingga ibeberapa 

ibulan 

4. Faktor iPenyebab 

1. Predisposisi 

Faktor ipredisposisi iterdiri idari ikarakteristik ibiologis, igaya ihidup, 

ikarakteristik isocial idan ikondisi ipsikologis iserta idemografi 

2. Presipitasi 

Faktor-faktor iini iumumnya itermasuk iperistiwa ikehidupan iyang ipenuh 

itekanan iatau iperistiwa itraumatis iyang ipernah idi ialami imasalah imedis 

ikondisi iyang idapat imengganggu itidur iserta igangguan imental 

3. Pertuating 

Faktor iini iumumnya imerupakan ibatasan iperalihan iinsomnia iakut idan 

ikronis iyang imeliputi isleep ihygiene idan isleep ibelieve 

5. Tanda idan iGejala iInsomnia i(gangguan itidur) 

1. Kesulitan iuntuk imemulai itidur ipada imalam ihari 

2. Sering iterbangun ipada imalam ihari 

3. Bangun itidur iterlalu iawal 
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4. Kelelahan iatau imengantuk ipada isiang ihari 

5. Iritabilitas, idepresi iatau ikecemasan 

6. Konsentrasi idan iperhatian ikurang 

7. Peningkatan ikesalahan idan ikecelakaan 

8. Ketegangan idan isakit ikepala 

9. Gejala igastrointestinal 

6. Dampak iInsomnia ibagi iKesehatan 

1. Menghambat ifungsi ihormonal idan idepresi 

2. Gangguan imemori 

3. Gangguan iartikulasi ibiacara 

4. Mengalami iketidakteraturan idalam iselektif iaktivitas 

5. Tergantungnya idalam ipengambilan ikeputusan 

6. Kondisi igampang imeledak 

7. Stres idan idenyut ijantung 

8. Gangguan ipada iketerampilan 

C. Senam iHamil 

1. Defenisi iSenam iHamil 

Senam ihamil imerupakan ibentuk iaktivitas ifisik iyang ibermanfaat 

ikarena imengembangkan iotot itubuh, imeningkatkan ielastisitas iotot 

ipanggul idan iligamentum iserta imenurunkan ikejadian iperdarahan iselama 

idan isesudah ibersalin iserta idapat imenurunkan ikejadian ifetal idistress. 

iSenam ihamil imerupakan isalah isatu ikelas ipersiapan ipersalinan iyang 

ibertujuan imendorong idan imelatih iorgan ijasmani idan ipsikis iibu isecara 
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ibertahap iagar idapat imenghadapi ipersalinan idengan itenang isehingga 

iproses ipersalinan iberjalan ilancar idan imudah i(Abidah iet ial., i2023) 

2. Manfaat iSenam iHamil 

Senam iHamil imemberikan imanfaat iterhadap ikomponen ibiomotoric 

iotot iyang idilatih. iManfaat ilain isenam ihamil ilangsung iatau iberperan 

imenurunkan iangka ikesakitan iibu idan ibayi iyang ilahir i(Semmagga i& 

iFausyah, i2021) 

Menurut i(Abidah iet ial., i2023) imanfaat isenam ihamil iadalah: 

1. Meredakan inyeri, isakit idan iketidaknyamanan iyang idirasakan idi imasa 

ikehamilan 

2. Mengencangkan iotot 

3. Memperkuat ijantung idan iparu 

4. Membuat itidur ilebih inyenyak 

5. Membantu imenghindari ipertambahan iberat ibadan isecara iberlebihan 

6. Meringankan inyeri iakibat ipertambahan ibeban ipada itulang ibelakang 

7. Memperkuat isendi 

Manfaat idari isenam ihamil isecara iteratur isangat imembantu idalam 

imenjaga ikesehatan idan ikelancaran iproses ipersalinan idan inifas isebab 

isenam ihamil iakan imembuat itumbuh imenjadi ilentur iterutama ipada 

iotot-otot ijalan i ilahir. iKelenturan iotot iini isangat idiperlukan ikarena isaat 

imenghadapi ipersalinana iibu ibiasanya idilanda ikecemasan idan ipanik, 

iselanjutnya ikeadaan iini imembuat iotot imenjadi itegang i(Afdila i& 

iKamila, i2022) 
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3. Tujuan iSenam iHamil 

Tujuan isenam ihamil iadalah imenjaga ikondisi iotot-otot idan 

ipersendian, imemperkuat idan imempertahankan ielastisitas iotot-

otot,ligamen idan ijaringan iyang iberperan idalam imekanisme ipersalinan, 

iserta imembentuk isikap itubuh iyang iprima, imempertinggi ikesehatan 

ifisik idan ipsikis, imemberikan ikenyamanan i(relaksasi) idan imenguasai 

iteknik-teknik ipernafasan i(Noviyanti, i2022) 

4. Durasi iSenam iHamil 

Senam ihamil idilakukan isecara iteratur i1 ikali iseminggu iuntuk 

imempersiapkan isecara ifisik idan imental iibu ihamil, iagar iproses 

ikehamilan idan ipersalinan idapat iberlangsung inormal i(Noviyanti, i2022) 

iSyarat iMengikuti iSenam iHamil 

a. Ibu ihamil icukup isehat 

b. Kehamilan itidak iada ikomplikasi, iseperti iabortus iberulang, ikehamilan 

idengan iperdarahan i 

c. Tidak iboleh ilatihan idengan imenahan inafas 

d. Lakukan ilatihan isecara iteratur idengan iinstruktur/panduan 

e. Senam ihamil idimulai ipada iusia ikehamilan i24minggu i(Fasiha, i2022) 

5. Indikasi idan ikontraindikasi isenam ihamil 

5.1 Indikasi iSenam iHamil i 

1. Semua ikasus ikehamilan iyang isehat 
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2. Usia ikehamilan i4-6 ibulan idan ikeluhan isudah iberkurang iatau ihilang. 

iTidak idimulai isaat iusia ikehamilan ilebih idari i8 ibulan i(kurang 

ibermanfaat) 

3. Senam ihamil iyang iaman iyang isaat iini idiajarkan iadalah isenam 

ipilates idengan iteknik ipernafasan i(Wahyuni iIin,S.ST.,M.Tr.Keb, iDita 

iSelvia iAditia, i2024) 

5.2 Kontraindikasi iSenam iHamil 

1. Anemia igravidarum 

2. Hyperemesis igravidarum 

3. Kehamilan iganda 

4. Sesak inafas 

5. Tekanan idarah itinggi 

6. Nyeri ipada ipinggang, ipubis idan idada 

7. Mola ihydatidosa i 

8. Perdarahan ipada ikehamilan 

9. Kelaianna ijantung 

10. PEB i(preeklamsia iberat) i(Wahyuni iIin,S.ST.,M.Tr.Keb, iDita iSelvia 

iAditia, i2024) 

6. Prinsip isenma ihamil 

Menurut icanadian isociety ifor iExercise iPhysiology i(CESP), iprinsip 

ipelaksanaan isenam ihamil iyang iaman idikenal idengan iistilah iFFIT,yaitu: 

1. Frequency i(F) isenam ihamil idilakukan i2-4 ikali idalam iseminggu i 
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2. Intensity i(I) idiukur idengan imelihat idenyut ijantung iibu idisesuaikan 

idengan iumur. iIntensitas iini ibisa ijuga idiobservasi imelalui i“ iTalk 

iTest”. iJika iibu iberbicara idengan inafas iterengah-engah, imakan 

iintensitas isenam iharus iditurunkan 

3. Time i(T) idurasi isenam ihamil idimulai idari i15 imenit, ikemudian 

idinaikkan i2 imenit iperminggu ihingga idipertahankan ipada idurasi i30 

imenit. iSetiap ikegiatan isenam idisertai idengan ipemanasan idan 

ipendinginan imasing-masing i5-10 imenit 

4. Type i(T) ipemilihan ijenis igerakan iharus iminim iresiko idan itidak 

imembahayakan i(Susiarno iHadi, iQorinah iestiningtyas isakilah iAdnani, 

i2024) 

7. Hal-hal iyang iperlu idiperhatiakan isebelum imelakukan isenam 

ihamil 

1. Gunakan ipakaian iyang inyaman, itidak iketat, idan imenyerap 

ikeringat 

2. Lakukan ipemanasan isebelum imelakukan isenam ihamil idan 

ipendinginan isetelah imelakukan isenam ihamil 

3. Hindari igerakan imemutar, imembalikkan ibadan, idan iberdiri isecara 

icepat 

4. Ketahui ibatas ikemampuan idan ijangan iterlalu imemaksakan idiri 

5. Konsumsi icukup iair isebelum, iselama idan isetelah imelakukan 

isenam ihamil iuntuk imencegah idehidrasi i(Susiarno iHadi, iQorinah 

iestiningtyas isakilah iAdnani, i2024) 
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8. Kriteria iibu ihamil iyang itidak idiperkenankan iuntuk imengikuti 

isenam ihamil 

1. Ibu ihamil idengan ipreeklamsia 

2. KPD i(ketuban ipecah idini) 

3. Perdarahan itrimester iII idan iIII 

4. Kemungkinan ilahir iprematur 

5. Incompeten icervik 

6. Diabetes iMelitus 

7. Anemia 

8. Typoid 

9. Letak isungsang 

10. Riwayat iperdarahan i 

11. Penurunan idan ikenaikan iberat ibadan isecara iberlebihan 

12. Janin ikembar 

9. Gerakan isenam ihamil 

a. Gerakan iDuduk iBersila 

 

Gambar i2.1 

Sumber i: i(https://hamil.co.id/gaya-hidup/tips-olahraga/senam-

hamil/attachment/gerakan-senam-hamil-duduk-bersila) 

 

https://hamil.co.id/gaya-hidup/tips-olahraga/senam-hamil/attachment/gerakan-senam-hamil-duduk-bersila
https://hamil.co.id/gaya-hidup/tips-olahraga/senam-hamil/attachment/gerakan-senam-hamil-duduk-bersila
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Gerakan iini imerupakan igerakan idasar isenam ihamil. iDuduk 

ibersila imerupakan iposisi ipaling iaman iuntuk iibu ihamil i ikarena 

itidak iada ipenekanan ipada iperut. iPosisi iini idikombinasikan idengan 

ipemanasan. iPemanasan ibisa idengan imenggelengkan ikepala ike ikanan 

idan ike ikiri isebanyak i3 ikali, igerakan ikepala itengok ikanan idan ikiri 

isebanyak i3 ikali. iMenundukkan idan imenengadahkan ikepala ike iatas 

idan ike ibawah isebanyak i3 ikali. iHai iterakhir iyang idilakukan isaat 

iposisi iini iadalah idengan imenggerakkan ibahu inaik idan iturun i3 ikali 

 

b. Gerakan iSenam iJongkok 

 

Gambar i2.2 i 

Sumber i: i(https://hamil.co.id/wp-content/uploads/2015/04/gerakan-

senam-hamil-senam-jongkok.jpg) 

 

Gerakan ijongkok iini ibermanfaat iuntuk imenguatkan iotot ipanggul 

idan iotot ipaha iibu ihamil iserta imeregangkan iotot isekitar ipinggul idan 

ipelviks iagar ilonggar idan ilebih ilentur. iCaranya iyaitu, iberdiri idengan 

imeluruskan iposisi ipunggung idan ipelan ipelan iturunkan iposisi isampai 

ike idalam iposisi ijongkok. iTahanlah iselama i10 idetik idan ikembali ike 

iposisi iberdiri. iUlangi igerakan iini isampai i5 ikali. i 

https://hamil.co.id/wp-content/uploads/2015/04/gerakan-senam-hamil-senam-jongkok.jpg
https://hamil.co.id/wp-content/uploads/2015/04/gerakan-senam-hamil-senam-jongkok.jpg
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c. Gerakan isenam iKegel 

 

Gambar i2.3 i 

Sumber i: i(https://kehamilansehat.com/id/manfaat-senam-kegel-ibu-

hamil-dan-langkah-langkahnya/) 

 

Tujuan idari igerakan iini iadalah iuntuk imemperkuat iotot ipanggul 

ibagian ibawah, itermasuk ikandung ikemih, irahim, idan iusus ibesar. 

iCaranya iadalah idengan imengencangkan iotot ibagian ibawah ipanggul 

iseperti isedang imenahan ibuang iiar ikecil. iTahan iselama ibeberapa 

idetik, ilalu ilemaskan ikembali iotot itersebut. i 

d. Gerakan isenam iKupu-kupu(Tailor iSit) 

 

Gambar i2.4 

Sumber i: i(https://hamil.co.id/gaya-hidup/tips-olahraga/senam-

hamil/attachment/gerakan-senam-hamil-senam-kupu-kupu) 

 

Gerakan iini ibertujuan iuntuk imeregangkan iotot ipanggul idan ipaha, 

idan idapat imembantu imengurangi inyeri ipunggung ibagian ibawah 

icaranya iadalah iduduk idilantai, ipunggung ilurus idan imenempel ike 

idinding, ikedua itelapak ikaki isaling ibersentuhan, idorong ilutut ike 

https://kehamilansehat.com/id/manfaat-senam-kegel-ibu-hamil-dan-langkah-langkahnya/
https://kehamilansehat.com/id/manfaat-senam-kegel-ibu-hamil-dan-langkah-langkahnya/
https://hamil.co.id/gaya-hidup/tips-olahraga/senam-hamil/attachment/gerakan-senam-hamil-senam-kupu-kupu
https://hamil.co.id/gaya-hidup/tips-olahraga/senam-hamil/attachment/gerakan-senam-hamil-senam-kupu-kupu
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ibagian ibawah ihingga ilutut imenyentuh ilantai. iLakukanlah iposisi iini 

iselama i10-20 idetik 

e. Wall iPush iUp 

 

Gambar i2.5 

Sumber i: i(https://www.temanbumil.com/artikel/detail/6-gerakan-

senam-hamil-trimester-3-dan-manfaatnya-?page=all) 

 

Gerakan iini imerupakan ijenis igerakan ipush iup iyang idilakukan 

idengan icara iberdiri idan ibertumpu ipada idinding. iGerakan iini isangat 

ibaik iuntuk imenjaga ikesehatan iotot idan itulang. iCaranya iberdirilah 

imenghadap idinding, idengan ijarak i1 ilengan idari idinding. iAngkat 

ikedua ilengan ilurus ikedepan iselebar ibahu. iTumpukan itelapak itangan 

ipada idinding, ilalu itekuk isiku isambil imencondongkan itubuh ike 

idepan ihingga iwajah imendekatii idinding. iUlang igerakan iini ihingga 

i10 ikali i(Erlita idewi, i2022) 

D. Hubungan iSenam iHamil iTerhadap iKualitas iTidur i 

Secara ifisiologis ikeluhan itidur iyang idialami iibu ihamil idisebabkan ioleh 

ipertumbuhan ijanin idan ipergerakan ijanin iyang idapat imenekan ikandung 

ikemih isehingga idapat imeningkatkan ifrekuensi ibuang iair ikecil, ibeban 

itubuh iyang isemakin iberat isehingga idapat imerubah istruktur itulang 

ibelakang isehingga iibu ihamil idapatmerasakan iketidaknyamanan idi idaerah 

https://www.temanbumil.com/artikel/detail/6-gerakan-senam-hamil-trimester-3-dan-manfaatnya-?page=all
https://www.temanbumil.com/artikel/detail/6-gerakan-senam-hamil-trimester-3-dan-manfaatnya-?page=all
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ipinggang, ibegitu ijuga idi ibagian iektremitas iyang iterkadang iibu ihamil 

isuka imengalami ikram. iKondisi iini ijuga idapat imenimbulkan iperubahan 

ipsikologis iibu ihamil, iyang iterkadang iperubahan ifisik iyang idialaminya 

idapat imenimbulkan ikecemasan, idan ikekhawatiran isaat imenghadapi 

ipersalinan, ihal iini iyang iterkadang idapat imempengaruhi ikualitas itidur iibu 

ihamil. 

Upaya iyang idilakukan iuntuk imengatasi imasalah ipola itidur ipada iibu 

ihamil isalah isatunya iadalah idengan imelakukan ilatihan igerak itubuh, 

irelaksasi, idan imengatur ipola inafas iibu. iLatihan igerak ibisa idilakukan 

idengan imenggunakan imetode isenam ihamil 

Latihan irelaksasi ipada isenam ihamil isecara ifsiologis iakan imenimbulkan 

iefek irelaks iyang imelibatkan isyaraf iparasimpatis idalam isistem isyaraf 

ipusat. iDimana isalah isatu ifungsi isyaraf iparasimpatis iini iadalah 

imenurunkan iproduksi ihormone iadrenalin iatau iepinefrin i(hormone istress) 

idan imeningkatkan iskresi ihormone inoradrenalin iatau inorepinefrin 

i(hormone irelaks) isehingga iterjadi ipenurunan ikecemasan iserta iketegangan 

ipada iibu ihamil iyang imengakibatkan iibu ihamil imenjadi ilebih irelaks idan 

itenang.Selain iitu isenam ihamil iakan imembantu iibu idalam ikondisi irileks 

iakibat iterbentuknya iendorphin iyang imemberikan iefek imenenangkan. i 

Dengan idemikian iibu ihamil imudah itidur idengan ikualitas iyang ibaik 

idengan iketentuan isenam ihamil idilakukan idengan iteratur iuntuk 

imendapatkan ihasil iyang ilebih ioptimal. i(Nurfazriah i& iFitriani, i2021) 
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E. Kerangka iTeori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kehamilan iTrimester 

iIII 

Perubahan ifisik i: iPerut idan 

iuterus imembesar, inyeri 

ipunggung, isering iBAAK, 

imual idan icepat ilelah 

Perubahan ipsikologis: 

iCemas, ikhawatir, itakut 

ipersalinan, igangguan itidur 

i(insomnia) 

Gangguan iTidur 

i(insomnia) iPada iIbu 

iHamil 

*Kesulitan imemulai itidur, 

isering iterbangun, itidur 

itidak inyenak 

*Penyebab:fisik(nyeri 

ipunggung, isering iBAK, 

iukuran iperut 

imembesar). iPsikologis i( 

ikecemasan, istres) 

*Dampak:gangguan 

ikonsentrasi, iemosi, 

ikelelahan, ipartus ilama 

Senam iHamil 

*Latihan ifisik iringan idan 

iaman iuntuk iibu ihamil 

*Tujuan: imemperkuat 

iotot ipanggul idan iperut, 

imengurangi 

iketidaknyamanan, 

imemberikan iefek 

irelaksasi, imenurunkan 

ihormon istres i(adrenalin) 

*Manfaat iuntuk itidur: 

imeningkatkan itidur 

inyenyak, imenurunkan 

ikecemasan, imeningkatkan 

isirkulasi idan ikebugaran 

 

 

 

 

 

 

Hubungan iSenam iHamil iterhadap 

iKualitas iTidur 

Secara iFisiologis isenam ihamil idapat 

imeningkatkan irelaksasi idan ikualitas 

itidur iibu ihamil 
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F. Kerangka iKonsep 

Variabel iIndependent    Variabel idependent 

 

 

G. Hipotesis 

Hipotesis idalam ipenelitian iini iadalah i: 

Ha: iAdanya ipengaruh isenam ihamil iterhadap ikualitas itidur iibu ihamil 

itrimester iIII idi iPMB iFlora 

Ho: iTidak iterdapat ipengaruh isenam ihamil iterhadap ikualitas itidur iibu 

ihamil itrimester iIII idi iPMB iFlora 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senam iHamil Kualitas itidurIbu ihamil 

iTrimester iIII 


