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ABSTRAK

Kualitas tidur yang buruk menjadi salah satu gangguan yang sering terjadi pada ibu hamil
trimester 3. Dampak gangguan tidur pada ibu hamil trimester 3 dapat mengakibatkan beresiko
melahirkan premature dan operasi Caesar. Pengobatan pada gangguan kualitas tidur dilakukan
dengan pengobatan non farmakologi, terapi non farmakologi yang dapat dilakukan salah
satunya adalah senam hamil. Tujuan : mengetahui perubahan tingkat kualitas tidur pada ibu
hamil trimester 3 sebelum dan sesudah melakukan penerapan senamm hamil. Metode :
penerapan ini menggunakan metode deskriptif pada 2 responden, dilakukan selama 4kali
pertemuan dalam waktu 2 minggu. Instrument yang digunakan adalah Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). Hasil : penanganan gangguan kualitas tidur dengan penerapan senam hamil yang
diberikan selama 4kali pertemuan dalam waktu 2minggu selama +15-20menit dapat
mempengaruhi tingkat kualitas tidur ibu hamil trimester 3. Kesimpulan : penerapan
menunjukkan bahwa sesudah dilakukan penerapan senam hamil selam 4kali pertemuan dalam
waktu 2minggu selama +15-20menit terjadi peningkatan tingkat kualitas tidur pada kedua
responden.

Kata Kunci : Ibu Hamil Trimester 111, Kualitas Tidur, Senam Hamil

ABSTRACT

Poor sleep quality is a disorder that often occurs in third trimester pregnant women. The impact
of sleep disturbance on third trimester pregnant women can lead to the risk of premature
delivery and caesarean section. Treatment of sleep quality disorders is carried out with non-
pharmacological treatment, one of the non-pharmacological therapies that can be done is
pregnancy exercise. Objective: to determine changes in the level of sleep quality in third
trimester pregnant women before and after implementing pregnancy exercises. Method: this
application uses a descriptive method on 2 respondents, carried out for 4 meetings within 2
weeks. The instrument used is the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Results: handling
sleep quality disorders by implementing pregnancy exercise given 4 meetings within 2 weeks
for + 15-20 minutes can affect the level of sleep quality of pregnant women in the 3rd trimester.
Conclusion: application shows that after implementing pregnancy exercise 4 times meeting
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within 2 weeks for + 15-20 minutes there was an increase in the level of sleep quality in both
respondents.

Keywords: Third Trimester Pregnant Women, Sleep Quality, Pregnancy Exercise
PENDAHULUAN

Perubahan fisiologis yang terjadi selama masa kehamilan memiliki dampak yang
bersifat patologis bagi wanita hamil. Perubahan fisiologis tersebut antara lain, pada wanita
hamil trimester | akan merasa mual, muntah, meriang dan lemas. Trimester Il tubuh sudah mulai
beradaptasi, rasa mual dan muntah mulai berkurang. Memasuki trimester Il masalah yang
sering muncul adalah pembesaran perut, perubahan anatomis dan perubahan hormonal.
Masalah tersebut menyebabkan muculnya keluhan ibu hamil trimester ketiga yakni, nyeri
punggung bawah, sesak nafas, lordosis, nyeri pelvis hingga gangguan tidur (Walyani, 2015).
Pada trimester 111 ibu hamil akan mengalami gangguan psikologis, salah satunya adalah sulit
tidur. Sulit tidur diakibatkan oleh kegelisahan, tidak nyaman, dan tidak tenang (Septalia Dale
& Ananda Dale, 2019).Gangguan tidur pada ibu hamil dapat meningkatkan resiko kehamilan
yang merugikan yaitu menyebabkan kehamilan premature, depresi maternal, hipertensi
gestasional, dan intoleransi glukosa (Yang et al, 2020).

World Health Organization (WHO) tahun (2020) mengatakan prevalensi ibu hamil yang
mengalami gangguan tidur secara global sebanyak 41,8%. Amerika serikat memiliki sekitar
78% wanita hamil yang melaporkan bahwa mengalami gangguan tidur selama masa kehamilan.
Prevalensi ibu hamil yang mengalami gangguan tidur di Asia sebesar 41,8% (Mardalena dan
Susanti, 2022). Data dari Riset Kesehatan Dasar tahun (2018) menyampaikan gangguan tidur
pada ibu hamil mencapai angka 64% dan ibu hamil yang mengalami sleep apnea sebesar 65%
dari total seluruh ibu hamil di Indonesia. Rata-rata ibu hamil yang mengalami gangguan tidur
merupakan ibu hamil trimester 111 (Kemenkes RI, 2020).

Provinsi Jawa tengah prevalensi ibu hamil yang mengalami gangguan pola tidur
sebanyak 15,2% pada trimester I, trimester Il sebesar 19,6%, dan 22,8% pada trimester |1l
(Profil Kesehatan Jawa Tengah, 2019). Dinas kesehatan Kabupaten Boyolali mencatat terdapat
prevalensi ibu hamil dengan gangguan pola tidur saebanyak 11,6% pada trimester I, trimester
I1 13,85% dan pada trimester 111 adalah 16,3% (Profil Kesehatan Kabupaten Boyolali 2020).

Gangguan pola tidur ibu hamil cenderung dirasakan saat kehamilan memasuki trimester
I11, hal ini terjadi akibat adanya perubahan adaptasi fisiologis dan psikologis yang dialami ibu
hamil. Ketidaknyamanan seperti nyeri pinggang, meningkatnya fekuensi BAK, nyeri ulu hati,
kesulitan tidur atau gangguan pola tidur merupakan faktor perubahan fisiologis yang terjadi
pada ibu hamil trimester Il1, sedangkan faktor psiokologis pada ibu hamil trimester ketiga
meliputi rasa tidak nyaman, peningkatan kecemasan, lebih sensitif dan penurunan libido
(Marwiyah dan Sufi, 2018). Gangguan pola tidur yang dialami oleh ibu hamil khususnya ibu
hamil trimester 111 dapat menimbulkan dampak kesehatan bagi ibu dan janin. Buruknya kualitas
tidur ibu hamil dapat mengakibatkan depresi, kurang konsentrasi, emosi yang mudah meledak,
stres hingga hipertensi. Gangguan pola tidur ibu hamil yang berujung terjadinya hipertensi bisa
menyebabkan berkurangnya aliran darah ke plasenta sehingga pertumbuhan janin terhambat
akibatnya bayi beresiko prematur (Kaimmudin, 2018).

Upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi gangguan tidur pada ibu hamil trimester
[11 yaitu senam hamil, karena menurut Lockhart RN & Saputra (2014), senam hamil memiliki
manfaat berupa membantu melatih pernafasan, meningkatkan sirkulasi darah, membantu
mempercepat penyembuhan setelah persalinan dan membantu relaksasi sehingga ibu lebih
mudah tidur. Upaya peningkatan kualitas tidur pada ibu hamil diperlukan guna mencegah resiko
gangguan kesehatan pada ibu dan janin. Cara guna meningkatkan kualitas tidur ibu hamil dapat
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dilakukan secara farmakologi ataupun non farmakologi. Terapi non farmakologi banyak
menjadi pilihan karena dianggap paling minimal menimbulkan efek samping. Beberapa cara
non farmakologi yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kualitas tidur ibu hamil adalah
prenatal yoga, relaksasi, aroma terapi, sleep hygiene ataupun back massage (Nurdiyanti, 2020).

Senam hamil dapat menjadi salah satu terapi non farmakologi meningkatkan kualitas
tidur ibu hamil. Senam hamil merupakan salah satu olahraga ringan yang dapat dilakukan oleh
ibu hamil dengan kondisi tertentu. Peregangan yang lembut pada senam ibu hamil dapat
membantu meringankan ketidaknyamanan otot-otot panggul dan ekstermitas sehingga
memberikan efek relaksasi yang bisa berpengaruh terhadap peningkatan kualitas tidur yang baik
dan senam hamil memiliki kelebihan yaitu mudah dilakukan sendiri dirumah dan biaya yang
murah (Yulianti, 2017).

Penelitian yang dilakukan oleh Witari (2020) menjelaskan bahwa sebelum diberikan
intervensi senam hamil sebanyak 41 (82%) responden dari total keseluruhan 50 responden
mengalami kualitas tidur yang buruk sedangkan 9 orang (18%) mengalami kualitas tidur yang
baik. Sesudah diberikan intervensi senam hamil selama 4 kali dalam 2 minggu terdapat
perubahan yang signifikan yakni 11 (22%) responden dari total 50 responden mengalami
kualitas tidur yang buruk dan sebagian besar 39 orang (78%) mengalami kualitas tidur yang
baik. Penelitian juga dilakukan oleh Mardalena dan Susanti (2022) tentang pengaruh senam
hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester 111 dengan hasil sebanyak 19 orang (57,57%)
mengalami permasalahan tidur sedang dan 10 orang (30,30%) mengalami masalah tidur yang
berat sebelum diberikan intervensi. Perubahan yang signifikan terjadi setelah dilakukan
intervensi senam hamil 6 kali dalam 3 minggu dengan hasil sebanyak 18 orang (54,54%)
mengalami gangguan tidur ringan dan 2 orang (6,06%) masih mengalami kualitas tidur berat.

Hasil studi pendahuluan yang peneliti lakukan terdapat total 4 ibu hamil trimester ketiga
di Desa Plumbungan, 2 diantaranya mengalami gangguan tidur dan tidak melakukan upaya
farmakologi ataupun konsultasi dengan dokter. Peneliti melakukan wawancara pada ibu yang
mengalami gangguan tidur ternyata mereka tidak mengetahui terapi alternatif untuk mengatasi
masalah gangguan tidur pada ibu hamil. Para ibu hamil tidak mengetahui tentang senam hamil
dan belum pernah melakukan senam hamil untuk mengatasi gangguan tidur.

Berdasarkan latar belakang yang telah peneliti uraikan di atas, maka penulis tertarik
untuk melakukan penerapan dengan judul “Penerapan Senam Hamil Untuk Meningkatkan
Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III di Desa Plumbungan”.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penerapan dengan studi kasus yang menggunakan metode
studi kasus. Penelitian deskriptif adalah penelitian yang dilakukan untuk mendiskripsikan atau
menggambarkan suatu kejadian yang terjadi di masyarakat. Kejadian disajikan secara apa
adanya tanpa manipulasi. Peneliti tidak mencoba menganalisis bagaimana dan mengapa
kejadian tersebut bisa terjadi, oleh karena itu penelitian jenis ini tidak memerlukan adanya suatu
hipotesis. Penerapan ini dilakukan di Desa Plumbungan. Instrumen pengumpulan data
menggunakan kuesioner Kuisioner PSQI, Standar Operasional Prosedur (SOP) dan lembar
Observasi.

HASIL PENELITIAN

Hasil skor gangguan tidur sebelum dilakukan penerapan senam hamil

Tabel 4.2 Hasil skor gangguan tidur sebelum dilakukan penerapan senam hamil
No Nama Hasil pre-test Keterangan
1. Ny. O 15 Kualitas tidur buruk
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2. Ny. S 17 Kualitas tidur buruk

Berdasarkan tabel 4.2 menunjukkan data skor gangguan tidur pada 2 responden sebelum
dilakukan intervensi dengan hasil kedua responden mengalami kualitas tidur buruk.

Hasil skor gangguan tidur sesudah dilakukan penerapan senam hamil

Tabel 4.3 Hasil skor gangguan tidur sesudah dilakukan penerapan senam hamil

No Nama Hasil post-test Keterangan
1. Ny. O 10 Kualitas tidur sedang
2. Ny. S 12 Kualitas tidur sedang

Berdasarkan tabel 4.3 menunjukkan data skor gangguan tidur pada 2 responden sesudah
dilakukan intervensi dengan hasil kedua responden mengalami kualitas tidur sedang.

Perkembangan skor gangguan tidur sebelum dan sesudah penerapan senam hamil

Tabel 4.4 Perkembangan skor gangguan tidur sebelum dan sesudah penerapan senam hamil

No Nama Tanggal Jam Pre test Post test
1. Ny. O 17/05/2023 15.00 WIB 15 (buruk)
18/05/2023 15.00 WIB 15 (buruk)
20/05/2023 15.15 WIB 15 (buruk)
21/05/2023  15.15WIB 15 (buruk)
24/05/2023 15.00 WIB 11 (sedang)
25/05/2023 15.00 WIB 11 (sedang)
27/05/2023 15.15 WIB 11 (sedang)
28/05/2023 15.15 WIB 10 (sedang)
2. Ny. S 17/05/2023 15.00 WIB 17 (buruk)
18/05/2023 15.00 WIB 17 (buruk)
20/05/2023 15.15 WIB 17 (buruk)
21/05/2023  15.15 WIB 17 (buruk)
23/05/2023 15.00 WIB 13 (sedang)
24/05/2023 15.00 WIB 13 (sedang)
27/05/2023 15.15WIB 11 (sedang)
28/05/2023 15.15 WIB 12 (sedang)

Berdasarkan tabel 4.4 menunjukkan data skor gangguan tidur setelah diberikan senam
hamil pada kedua responden mengalami penurunan pada pertemuan ke-4 dengan kategori
kualitas tidur sedang.

Perbandingan hasil akhir antara 2 responden

Tabel 4.5 Perbandingan hasil akhir antara 2 responden

No  Nama Tanggal Keterangan Skor Kualitas Tidur

1. Ny. O 17/05/2023 Sebelum 15 Buruk
27/05/2023 Sesudah 11 Sedang

2. Ny. S 17/05/2023 Sebelum 17 Buruk
27/05/2023 Sesudah 12 Sedang

Berdasarkan tabel 4.5 menunjukkan data skor gangguan tidur sebelum diberikan senam
hamil pada pertemuan ke-1 dan sesudah diberikan senam hamil pada pertemuan ke-4 pada
kedua responden mengalami penurunan skor gangguan tidur dengan kategori skor kualitas tidur
sedang.
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PEMBAHASAN

Hasil skor gangguan tidur sebelum dilakukan penerapan senam hamil

Hasil penelitian menunjukkan bahwa skor gangguan tidur sebelum penerapan senam
hamil kedua responden dalam kategori kualitas tidur buruk. Pada tahap pengkajian didapatkan
data Ny. O berusia 27tahun dan Ny. S berusia 29tahun memiliki keluhan gangguan tidur yang
sama yaitu terbangun di tengah malam atau terlalu dini dan terbangun untuk ke kamar mandi.
Rata-rata ibu hamil mengalami gangguan tidur dikarenakan sering ke kamar mandi, terbangun
pada tengah malam di karenakan sering buang air kecil, merasa kepanasan dan tidak bernafas,
sering buang air kecil pada malam hari dan sakit punggung yang menyebabkan kualitas tidur
subjektif pada ibu hamil tidak terpenuhi. Kualitas tidur yang buruk selama kehamilan
menyebabkan beresiko melahirkan premature dan operasi Caesar. Gangguan kualitas tidur pada
ibu hamil berdampak pada kondisi ibu hamil janin yang menyebabkan penurunan kekebalan
tubuh sehingga ibu mudah terserang penyakit jika berkelanjutan dapat membahayakan kondisi
janin. Dapat disimpulkan hampir semua ibu hamil mengalami gangguan tidur dan semakin
bertambahnya usia kehamilan maka akan banyak mengalami keluhan (Mardalena dan Lilis,
2022).

Sebagian besar ibu hamil mengalami gangguan tidur dan hanya 1,9% wanita yang tidak
bangun di malam hari selama trimester ketiga kehamilan. Gangguan tidur pada ibu hamil dapat
menurunkan presentase gelombang tidur lambat dan tidur REM (Rapid Eye Movement) yang
meningkat pada stadium satu. Gangguan tidur lebih banyak dikeluhkan pada trimester ketiga
(Azward et al, 2021).

Hal ini diperkuat dengan teori menurut Hasnita dan Fitrah (2022) gejala atau keluhan
yang dialami ibu hamil normal terjadi pada usia kehamilan tua. Banyak ibu hamil yang sering
terbangun saat malam hari, mengalami gangguan tidur atau insomnia, sulit mempertahankan
tidur, dan gelisah saat akhir kehamilan. Secara fisiologis keluhan tidur ibu hamil dikarenakan
pergerakan dan pertumbuhan janin yang dapat menekan vesika urinaria/kandung kemih
sehingga dapat meningkatkan frekuensi buang air kecil, meningkatkan berat badan atau tubuh
menjadi semakin berat sehingga dapat merubah struktur tulang belakang. Hal tersebut
mengakibatkan ibu hamil mengalami ketidaksamaan didaerah punggung bawah.
Ketidaknyamanan tersebut juga terjadi pada bagian ekstremitas dengan keluhan kram. Kondisi
tersebut menimbulkan perubahan psikologis ibu hamil, perubahan fisik yang terjadi ketika
hamil dan keadaan mendekati persalinan dapat menyebabkan kecemasan dan kekhawatiran, hal
ini terkadang mempengaruhi kualitas tidur ibu hamil. Kecemasan merupakan salah satu faktor
resiko yang menyebabkan penurunan kualitas tidur pada kehamilan. Perubahan psikis ibu hamil
trimester pertama diantaranya : ketidakyakinan atau ketidakpastian, ambivalen, seksual
menurun, perubahan emosional, guncangan psikologis pada ibu hamil primigravida dan stress.
Keadaan psikis trimester ibu hamil lebih tenang dan mulai beradaptasi, namun terkadang ibu
hamil merasa khawatir dengan janinnya akan dilahirkan sehat-sehat atau cacat. Pada trimester
3, perubahan psikologis menyebabkan ketidaknyaman pada ibu hamil. Kebutuhan ibu hamil
trimester 3 meliputi oksigen, nutrisi, istirahat/tidur, dan seksual.

Hasil Tingkat Gangguan Tidur Setelah Dilakukan Penerapan Senam Hamil

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa skor gangguan tidur sebelum senam
hamil kedua responden dalam kategori kualitas tidur buruk. Peneliti melakukan wawancara
mengenai perubahan yang klien rasakan setelah melakukan senam hamil. Ny. O dan Ny. S
sama-sama mengatakan ada perubahan setelah melakukan senam hamil yaitu sudah tidak
terbangun di tengah malam atau terlalu dini dan terbangun untuk ke kamar mandi lagi.

Upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi kesulitan tidur pada ibu hamil antara lain
dengan melakukan olahraga ringan yang aman untuk ibu hamil, hipnoterapi, memberikan
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pendidikan kesehatan bagaimana menjaga kualitas tidur, dan latihan relaksasi. 1bu hamil
dianjurkan melakukan olahraga ringan seperti senam hamil. Gerakan senam hamil terkandung
efek relaksasi yang bermanfaat menstabilkan kecemasan dan mengurangi rasa takut dengan cara
relaksasi fisik dan mental serta mendapatkan informasi mempersiapkan untuk mengalami apa
yang akan terjadi selama persalinan dan kelahiran (Fitria et al, 2022)

Hal ini sesuai dengan teori (Arisna, 2023) di dalam senam hamil terdapat gerakan yang
mengajarkan ibu hamil untuk dapat tidur dengan posisi yang nyaman. Jika ibu hamil terbangun
untuk ke kamar mandi, saat ingin tidur kembali ibu telah mengetahui cara tidur atau posisi tidur
yang nyaman sehingga ibu dapat lebih mudah untuk langsung tidur. Ketika senam hamil secara
teratur dilakukan maka terjadi peningkatan durasi tidur ibu hamil. Dengan melakukannya
senam hamil dapat membuat ibu hamil menjadi relaks sehingga waktu tidurnya menjadi lebih
panjang.

Hal ini diperkuat dengan penelitian dari Hasnita (2022) penurunan rata-rata skor kualitas
tidur pada setiap komponennya, setelah melakukan senam hamil yang berarti kualitas tidur
semakin membaik. Beberapa terapi non farmakologi untuk gangguan tidur selama hamil salah
satunya latihan fisik atau olahraga serta terapi latihan fisik atau olahraga serta terapi relaksasi.

Ibu hamil dapat tidur dengan mudah dan nyaman, mengingat pentingnya senam hamil
sebagai salah satu alfternatif untuk mengurangi keluhan-keluhan yang mengakibatkan
penurunan durasi tidur ibu hamil (Tria dan Arta, 2019).

Hasil Perubahan Tingkat Gangguan Tidur Sebelum dan Setelah Dilakukan Penerapan
Senam Hamil

Hasil penerapan didapatkan sebelum dilakukan senam hamil skor gangguan kualitas
tidur berat dimana 2 responden yaitu Ny. O pada skor 15 dan Ny. S berada pada skor 17.
Sesudah dilakukan penerapan pertemuan ke-2 skor gangguan tidur responden dimana Ny. O
dengan skor 15 dan Ny. S dengan skor 17. Pada pertemuan ke-3 didapatkan hasil skor Ny. O
adalah 11 dan Ny. S adalah 13 dimana skor tersebut termasuk dalam kualitas tidur sedang.
Pertemuan ke-4 didapatkan hasil skor pada Ny. O adalah 10 dan Ny. S adalah 12 dimana dalam
skor tersebut termasuk dalam skor kualitas tidur sedang. Pengaruh senam hamil ini dilihat dari
semakin berkurangnya gangguan tidur. Skor kualitas tidur awal dengan kategori kualitas tidur
buruk berubah menjadi kualitas tidur ringan. Selain itu, menurut responden yang telah
melakukan senam hamil merasakan nyaman pada saat tidur di malam hari. Responden juga
mengatakan penurunan skor gangguan kualitas tidur setelah dilakukan senam hamil.

Senam hamil memberikan manfaat untuk mengatasi gangguan tidur yang terjadi pada
trimester ketiga serta mengatasi keluhan yang mengakibatkan kualitas tidur terganggu seperti
menyesuaikan tubuh agar dapat menopang berat badan yang terus bertambah selama kehamilan,
mengatur sirkulasi pernapasan, membantu ibu hamil agar lebih rileks, dan membantu bernapas
dengan baik (Mardalena dan Lilis, 2022).

Hal ini sejalan dengan penelitian dari Hasnita dan Fitrah (2022) yang menyatakan bahwa
senam hamil merupakan salah satu terapi non farmakologi sehingga dapat berdampak pada
kualitas tidur. Senam hamil memiliki manfaat memperbaiki sirkulasi, meningkatkan
keseimbangan otot, mengurangi bengkak dan kejang kaki, dan memperkuat otot untuk
menopang tekanan tambahan.

Perbandingan Hasil Akhir Antara 2 Responden

Dari penelitian studi kasus yang peneliti lakukan didapatkan hasil bahwa terjadi
perubahan yang signifikan terhadap kedua responden setelah melakukan penerapan senam
hamil, yaitu terdapat penurunan skor kualitas tidur pada responden. Hasil penerapan didapatkan
sebelum dilakukan intervensi skor kualitas tidur yang dirasakan oleh responden berada pada
kualitas tidur buruk dimana Ny. O pada skor 15 dan pada Ny. S dengan skor 17. Skor kualitas
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tidur yang dirasakan oleh kedua responden berada di rentang 15-21 yang tergolong didalam
kualitas tidur buruk. Sesudah dilakukan intervensi selama 4kali pertemuan skor kualitas tidur
yang dirasakan oleh kedua responden berada pada rentang 8-14 dimana skor tersebut termasuk
dalam kategori skor kualitas tidur sedang.

Secara keseluruhan pada penelitian Hasnita dan Fitrah (2022) terjadi penurunan rata-
rata skor kualitas tidur pada setiap komponennya. Setelah melakukan senam hamil skor kualitas
tidur semakin membaik.

Menurut Mardalena dan Lilis (2022) Pengaruh senam hamil diketahui bahwa nilai
kualitas tidur sebelum dilakukan senam hamil rata-rata mengeluh permasalahan tidurnya
sedang yaitu 19 orang (57,57%) dan ada 10 orang (30,30%) mengalami masalah tidur berat.
Setelah dilakukan intervensi senam hamil didapatkan hasil perubahan kualitas tidur yaitu
kualitas tidur ringan 18 (54,54%). Menurut Thirsa (2022) bahwa sebelum dan sesudah diberikan
senam hamil menunjukkan ada pengaruh. Hampir seluruh ibu hamil mengalami kesulitan tidur
kategori kurang baik berjumlah 15 responden (93,8%) dan sesudah diberikan senam hamil
hampir seluruh responden memiliki kualitas tidur kategori baik berjumlah 14 responden
(87,5%).

Hasil penelitian ini sejalan dengan teori Fitria, et al (2022) yaitu menunjukkan adanya
pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil ditandai dengan perbedaan yang
bermakna antara pre-test dan post-test. Secara keseluruhan setelah melakukan senam hamil
hamil yang berarti kualitas tidur semakin membaik.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian tentang penerapan senam hamil terhadap perubahan skor
gangguan tidur pada Ny. O dan Ny. S di Dukuh Plumbungan Desa Dukuh Kecamatan
Banyudono Kabupaten Boyolali selama 4 kali pertemuan terdapat kesimpulan sebagai berikut
: Hasil yang didapatkan kedua responden sebelum dilakukan penerapan senam hamil terhadap
skor kualitas tidur dalam kategori kualitas tidur buruk. Hasil yang didapatkan kedua responden
sesudah dilakukan penerapan senam hamil terhadap penurunan skor kualitas tidur dalam
kategori sedang. Hasil yang didapatkan kedua responden sebelum dan sesudah dilakukan senam
hamil mengalami penurunan skor kualitas tidur dari kategori buruk menjadi sedang.nHasil akhir
yang didapatkan kedua responden mengalami penurunan skor kualitas tidur dalam kategori
sedang. Saran Bagi Responden : Dengan diberikannya senam hamil pada Ny. O dan Ny. S dapat
mengimplementasikan dirumah secara mandiri dan maksimal supaya mendapatkan hasil yang
diharapkan serta dapat membagi ilmunya kepada masyarakat sekitar. Bagi Masyarakat dan
Keluarga : Masyarakat dan keluarga terutama ibu hamil trimester 111 yang mengalami gangguan
kualitas tidur dapat diberikan pendidikan kesehatan tentang senam hamil untuk mengatasi
gangguan tidur agar masyarakat dan keluarga mengetahui serta menerapkan senam hamil di
rumah secara mandiri. Bagi Penulis : Dapat menambah ilmu dan wawasan tentang teknik non-
farmakologis untuk meningkatkan kualitas tidur.
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