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ABSTRAK 

 

Kehamilan adalah proses penting yang unik di mana sistem kontrol tubuh wanita yang 

dimodifikasi untuk melestarikan kehidupan janin selama pertumbuhan dan perkembangannya. 

Konsep hari ini kesehatan telah berubah dari ide lama tidak adanya penyakit pada konsep 

yang lebih luas, selain berfungsinya organ-organ vital, juga mempertimbangkan kesejahteraan 

psikologis dan perilaku manusia afektif-sosial. Efek latihan selama kehamilan telah banyak 

dieksplorasi. Namun, rendahnya jumlah percobaan yang terkendali dengan baik dan memadai 

didukung terkontrol acak berarti bukti yang telah bertentangan. Wanita hamil telah didorong 

untuk mengurangi aktivitas fisik mereka dan berhenti bekerja selama kehamilan karena 

dianggap meningkatkan risiko masalah, seperti kehilangan kehamilan dini atau usia 

kehamilan berkurang. Faktor-faktor yang paling sering dinilai pada bayi baru lahir telah berat 

lahir, ukuran, dan skor Apgar. Latihan ibu selama kehamilan dapat mencegah makrosomia 

janin dan komplikasi neonatal lainnya. Studi ini merupakan suatu tinjauan pustaka (Literature 

Review) yang mencoba menggali lebih banyak informasi mengenai kajian yang berkaitan 

dengan senam, yoga, dan pilates selama kehamilan. Hasil studi menunjukkan yoga dan pilates 

bermanfaat meredakan nyeri punggung, mengurangi stres, meningkatkan kualitas hidup, 

mengurangi depresi, mengurangi kecemasan, mengurangi nyeri persalinan, dan mempercepat 

durasi persalinan, dan meningkatkan kekuatan otot yang terkait dengan stabilisasi panggul. 

Kata kunci: Kehamilan, yoga, pilates. 

 

 

ABSTRACT 

 

Pregnancy is a uniquely important process in which the control system of a woman's body is 

modified to preserve the life of the fetus during its growth and development. Today's concept 

of health has changed from the old idea of the absence of disease to a broader concept, in 

addition to the functioning of vital organs, also considering psychological well-being and 

affective-social human behavior. The effects of exercise during pregnancy have been 

extensively explored. However, the low number of well-controlled and adequately supported 

randomized controlled trials means the evidence has been conflicting. Pregnant women have 

been encouraged to reduce their physical activity and stop working during pregnancy 

because it is thought to increase the risk of problems, such as early pregnancy loss or 
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reduced gestational age. The factors most frequently assessed in newborns have been birth 

weight, size, and Apgar score. Maternal exercise during pregnancy can prevent fetal 

macrosomia and other neonatal complications. This study is a literature review that tries to 

dig up more information about studies related to exercise, yoga, and pilates during 

pregnancy. The results of studies show that yoga and pilates are beneficial in relieving back 

pain, reducing stress, improving quality of life, reducing depression, reducing anxiety, 

reducing labor pain, and speeding up the duration of labor, and increasing muscle strength 

associated with pelvic stabilization. 

Keywords: Pregnancy, yoga, pilates. 

PENDAHULUAN 

 

     Latihan fisik, yang didefinisikan sebagai aktivitas fisik terencana dan terstruktur yang 

dilakukan untuk meningkatkan satu atau lebih komponen kebugaran fisik, merupakan elemen 

kunci dari gaya hidup sehat, yang berkontribusi pada pencegahan dan pengobatan beberapa 

penyakit. Kehamilan adalah waktu yang tepat untuk mulai berolahraga, karena dikaitkan 

dengan peningkatan motivasi untuk mempertahankan atau memulai gaya hidup sehat, dan 

peningkatan frekuensi janji temu medis, yang memfasilitasi pemantauan latihan fisik (Ribeiro, 

2021). Saat kehamilan berlanjut, risiko jatuh meningkat dengan perkiraan tingkat jatuh 

menjadi 27%, serupa dengan tingkat wanita yang lebih tua dari 70 tahun. Aktivitas fisik 

adalah intervensi yang menjanjikan untuk mencegah jatuh dan nyeri punggung kehamilan 

yang mungkin terkait dengan tambahan manfaat termasuk kepercayaan diri dan efikasi diri 

secara keseluruhan (Dunning, 2010) 

     Olahraga memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kesejahteraan ibu dan janin 

selama kehamilan. Jaman dahulu seorang perempuan disarankan untuk menahan diri dari 

aktivitas sejenis olah raga selama kehamilan, tetapi bukti yang lebih baru menunjukkan 

bahwa ini salah. Secara teoritis ada kekhawatiran tentang persalinan prematur dan risiko 

melahirkan bayi yang lebih kecil kepada wanita yang berolahraga selama kehamilan (Du, 

2019). Sebuah penelitian meta-analisis yang melibatkan lebih dari 2000 wanita dengan 

kehamilan tanpa komplikasi menunjukkan bahwa latihan aerobik dan latihan kekuatan/ 

pengencangan intensitas sedang yang dilakukan 3 atau 4 hari per minggu selama kehamilan 

tidak berhubungan dengan peningkatan risiko kelahiran prematur atau bayi berat lahir rendah 

(Chan, 2018). Meskipun dokter merekomendasikan untuk memulai atau mempertahankan 

program olahraga selama kehamilan, namun hanya sekitar 40% dari pasien yang berolahraga. 

Seorang pasien hamil dapat dengan mudah dimotivasi untuk meningkatkan kesehatannya dan 

kesehatan bayinya yang belum lahir, namun rekomendasi ini harus secara nyata dengan tindak 

lanjut yang gigih oleh bidan atau dokter. Latihan fisik dapat membantu mengatasi beberapa 

ketidaknyamanan umum dan bahkan mempersiapkan tubuh untuk persalinan dan melahirkan 

(Ceprnja, 2019). 

     Praktik pikiran-tubuh yang menumbuhkan kesehatan umum, mengurangi kesusahan, dan 

meningkatkan kesadaran diri, seperti tai chi atau yoga, mungkin sangat efektif dalam 

menangani aspek fisik dan psikoemosional kehamilan dan persalinan. Praktik terkait lainnya, 

termasuk biofeedback, meditasi, dan citra, telah ditemukan untuk mengurangi kecemasan dan 

tindakan endokrin, seperti kortisol, pada wanita selama persalinan (Marc, 2011). Terapi 

relaksasi untuk manajemen nyeri pada persalinan juga menjadi populer karena wanita mencari 

alternatif pendekatan pengobatan tradisional, termasuk analgesik dan anestesi, yang dapat 

invasif dan kadang-kadang dikaitkan dengan efek samping negatif bagi ibu dan bayi (Smith, 

2011). 

     Latihan fisik, yang didefinisikan sebagai aktivitas fisik terencana dan terstruktur yang 

dilakukan untuk meningkatkan satu atau lebih komponen kebugaran fisik, merupakan elemen 
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kunci dari gaya hidup sehat, yang berkontribusi pada pencegahan dan pengobatan beberapa 

penyakit. Kehamilan adalah waktu yang tepat untuk mulai berolahraga, karena dikaitkan 

dengan peningkatan motivasi untuk mempertahankan atau memulai gaya hidup sehat, dan 

peningkatan frekuensi janji temu medis, yang memfasilitasi pemantauan latihan fisik (Ribeiro, 

2021). 

     Studi tentang latihan Pilates dan studi CK pada wanita hamil tidak cukup, dan verifikasi 

tambahan diperlukan. Oleh karena itu, sebelum hamil perlu dilakukan evaluasi terlebih dahulu 

pengalaman olahraga dan kemampuan fisik ibu hamil, mengumpulkan informasi ibu, 

kemudian membagi dan memprogram intensitas olahraga sesuai minggu kehamilan (ACOG, 

2015). 

 

METODE PENELITIAN 

 

     Studi ini merupakan suatu tinjauan pustaka (Literature Review) yang mencoba menggali 

lebih banyak informasi mengenai kajian yang berkaitan dengan yoga dan pilates selama 

kehamilan. Sumber untuk melakukan tinjauan literature ini meliputi studi pencarian sistematis 

database terkomputerisasi melalui ebscohost, pubmed, Google Scholar dalam bentuk jurnal 

penelitian yang berjumlah 38 jurnal. 

 

PEMBAHASAN 

 

Yoga Selama Kehamilan 

     Yoga kehamilan dapat disesuaikan agar sesuai dengan tubuh hamil dan merupakan 

pengobatan komplementer dan alternatif yang umum digunakan oleh wanita hamil (Hall, 

2014). Yoga adalah praktik pikiran-tubuh kuno yang berasal dari India dan semakin dikenal 

dan digunakan di negara-negara maju sebagai praktik kesehatan untuk berbagai kondisi 

imunologis, neuromuskular, psikologis, dan nyeri (Field, 2011). Kata yoga berasal dari istilah 

Sansekerta “yug” dan secara langsung diterjemahkan sebagai “bersatu”; lebih luas yang 

berarti bekerja menuju pengalaman terpadu diri dan peningkatan kesehatan. Yoga dikenal 

karena potensinya untuk menciptakan keseimbangan di sepanjang dimensi emosional, mental, 

fisik, dan spiritual. Yoga adalah sistem komprehensif yang menggunakan postur fisik (asana), 

latihan pernapasan (pranayama), konsentrasi dan meditasi (dharana dan dhyana), dan praktik 

kontemplatif. Meskipun ada banyak aliran dan aliran yoga yang ditawarkan dalam masyarakat 

modern, praktik yoga biasanya mencakup setidaknya postur fisik dan latihan pernapasan. 

Yoga dianggap mengubah regulasi sistem saraf dan fungsi sistem fisiologis (misalnya, 

kekebalan, endokrin, neurotransmitter, dan kardiovaskular) dan meningkatkan kesejahteraan 

psikologis (misalnya, frekuensi keadaan suasana hati yang positif dan optimisme) dan 

kebugaran fisik (misalnya, kekuatan, fleksibilitas, dan daya tahan) (Septon, 2009). 

     Yoga adalah intervensi multimodal baru yang menggabungkan latihan fisik seperti 

peregangan, penguatan inti, dan pelatihan keseimbangan, dengan pengembangan perhatian, 

penerimaan, dan belas kasih diri (Babbar, 2016). 

 

Manfaat Yoga Selama Kehamilan 

     Hasil penelitian menunjukkan manfaat yoga prenatal untuk meredakan nyeri punggung, 

stres, kualitas hidup, depresi, kecemasan, nyeri persalinan, dan durasi persalinan (Kinser, 

2017). Di Amerika Serikat, diperkirakan 13% wanita hamil berlatih yoga (Holden, 2018). 

Namun, kelayakan prospektif yang ketat , keamanan, dan data kemanjuran terbatas. Pada 

populasi pasien yang tidak hamil, penelitian di AS menunjukkan bahwa yoga adalah 

intervensi yang efektif untuk nyeri punggung dan kesejahteraan secara keseluruhan (Wieland, 

2017). Yoga juga dapat meningkatkan gaya berjalan, stabilitas postural, dan fleksibilitas 
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(Jeter, 2014). 

     Terapi prenatal gentle yoga efektif menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil 

primigravida dan multigravida yang ditunjukkan dengan hasil skor HARS dimana ibu hamil 

mengalami penurunan tingkat kecemasan dari sebelum diberikan perlakuan sampai setelah 

diberikan perlakuan (Limoa, 2021). 

     Sebuah penelitian yang membandingkan yoga prenatal dengan terapi komplementer 

lainnya yaitu terapi pijat menemukan bahwa tidak ada perbedaan efek mengurangi depresi. 

Dengan kata lain, kedua terapi tersebut dapat menurunkan depresi yang dibuktikan dengan 

nilai (p<0,001). Dalam studi yoga dan terapi pijat ini, sesi dimulai setelah 12 hingga 32 

minggu kehamilan selama 20 menit di setiap sesi (Field, 2012). Studi dari Battle (2015) 

menunjukkan bahwa status emosional secara signifikan lebih tinggi (p <0,05). Penurunan 

kepekaan dan pikiran negatif dapat mengatur emosi dan mengurangi depresi. Oleh karena itu, 

seorang ibu hamil yang sedang menghadapi masalah diharapkan untuk menjaga pikirannya, 

fokus pada pikiran positif, karena itu akan bermanfaat baginya dari trimester akhir hingga 

pascapersalinan (Patel, 2018). 

 

Pilates Selama Kehamilan 

     Studi sebelumnya pada ibu hamil menyarankan bahwa Pilates teratur meningkatkan 

kemampuan bernapas, kekuatan otot, dan stabilitas postural dan efektif dalam meningkatkan 

kekuatan fisik dasar seperti fungsi kardiopulmoner melalui latihan seluruh tubuh (Martin, 

2017). Selain itu, latihan resistensi menggunakan alat peraga meningkatkan kekuatan otot dan 

kemampuan keseimbangan untuk mencegah jatuh, meningkatkan metabolisme basal, dan 

mengurangi rasa sakit dan kelelahan pada akhir kehamilan. Namun, studi kontradiktif telah 

melaporkan bahwa Pilates tidak efektif dalam meningkatkan otot inti ibu hamil (Coleman, 

2015). Hal ini kemungkinan disebabkan oleh kurangnya penelitian-penelitian sebelumnya 

yang menunjukkan efektifitas senam Pilates bagi ibu hamil dan kurangnya berbagai data 

tentang intensitas dan frekuensi jenis olahraga yang tepat untuk ibu hamil. 

     Terutama karena gerakan Pilates yang berulang dan penggunaan otot yang berlebihan pada 

ibu hamil berpotensi menyebabkan lebih banyak kerusakan otot serta kerusakan sendi (Kim, 

2014), program latihan Pilates untuk ibu hamil harus dipilih dengan cermat. Creatine kinase 

(CK) merupakan indeks yang menunjukkan derajat kerusakan otot. Konsentrasi CK darah ibu 

hamil sebelum 34 minggu berkorelasi dengan hipertensi gestasional (Horjus, 2019), dan 

kadarnya tinggi tergantung pada jumlah aktivitas dengan intensitas olahraga yang tinggi 

(Santos, 2020). Penelitian sebelumnya telah menyarankan bahwa latihan Pilates 

menggunakan alat resistensi secara langsung merangsang otot untuk menginduksi kerusakan 

otot dan meningkatkan konsentrasi CK (Horjus, 2019), sedangkan kelompok latihan pada 

kelompok latihan yoga 12 minggu dibandingkan dengan kelompok kontrol. Disarankan 

bahwa tingkat penanda peradangan menurun, sehingga mengurangi peradangan (Ha, 2015). 

 

Pengaruh Pilates Selama Kehamilan 

Pengaruh Pilates pada Komposisi Tubuh dan Profil Lipid 

     Secara umum, seiring bertambahnya minggu kehamilan, sebagian besar ibu mengalami 

ketidakseimbangan metabolisme lemak tubuh dan lipid darah, yang dapat menyebabkan 

hiperlipidemia dan penyakit jantung iskemik pada ibu, sehingga diperlukan penanganan yang 

berkesinambungan selama kehamilan. Selain itu, penambahan berat badan yang tiba-tiba 

setelah kehamilan menyebabkan hipertensi gestasional dan diabetes dan berdampak negatif 

terhadap lingkungan mikroba di usus, yang menyebabkan obesitas pascapersalinan 

(Amirsasan, 2015). Edema gestasional, ciri lain yang dialami ibu hamil, tidak hanya 

menyebabkan rasa tidak nyaman dan nyeri tetapi juga menurunkan pertumbuhan janin di 

dalam rahim dan sangat terkait dengan hipertensi gestasional (Carrillo, 2006).  
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     Banyak penelitian sebelumnya melaporkan bahwa latihan Pilates mengurangi lemak tubuh 

dan memiliki efek positif pada metabolisme lipid darah (Martin, 2017). Peningkatan lemak 

tubuh dan indeks lipid darah selama kehamilan dapat dikurangi sebagian melalui latihan 

Pilates. Dalam studi terkait indikator lipid pada ibu hamil, Elena Rita dalam Malosso (2017) 

menyarankan bahwa partisipasi dalam latihan Pilates oleh ibu hamil yang kelebihan berat 

badan dan obesitas mengurangi risiko diabetes dan membutuhkan latihan aerobik untuk 

mencegah penambahan berat badan. Namun, dalam penelitian ini, tidak ada perbedaan yang 

signifikan dalam jumlah perubahan (pasca-pra) antara kelompok PE dan kelompok CON. 

Hasil ini menunjukkan bahwa subjek penelitian ini bukanlah wanita hamil yang kelebihan 

berat badan atau obesitas yang dapat memperoleh manfaat dari intervensi olahraga melalui 

keuntungan dalam indeks darah (Du, 2018) dan bahwa ada beberapa perubahan yang 

signifikan secara statistik, termasuk mereka yang memiliki tingkat BMI normal. Selain itu, 

beberapa penelitian yang meneliti pengaruh partisipasi olahraga pada pencegahan diabetes 

gestasional terlepas dari obesitas telah menunjukkan hasil yang bertentangan. Hasil yang 

berbeda dari beberapa studi klinis yang berkaitan dengan ibu hamil mungkin disebabkan oleh 

fakta bahwa subjek yang berpartisipasi dalam penelitian ini adalah ibu hamil yang tidak 

punya pilihan selain menunjukkan ketidakseimbangan metabolisme lipid, yang sangat terkait 

dengan peningkatan lemak tubuh, berbeda dengan kasus. dalam populasi umum. 

 

Pengaruh Pilates pada Kekuatan Otot Stabilisasi Panggul 

     Selama kehamilan, kemiringan anterior panggul mengganggu keselarasan tulang belakang 

dan menggoyahkan otot-otot di sekitarnya, mengakibatkan nyeri punggung bawah dan nyeri 

panggul (Pascoal, 2019). Oleh karena itu, untuk mengurangi nyeri punggung bawah yang 

terjadi pada sebagian besar ibu hamil, perlu dilakukan penguatan otot-otot punggung dan 

menstabilkan sendi panggul (Mazzarino, 2018). Karena latihan Pilates diketahui dapat 

menginduksi gerakan otot inti di sekitar pinggang untuk meningkatkan fungsi otot yang 

berhubungan dengan nyeri punggung bawah (Rodriguesz, 2017), maka dapat diprediksi 

bahwa akan ada perbedaan jumlah perubahan HF, HA , dan HS sebelum dan sesudah. 

Menurut penelitian sebelumnya, dalam uji klinis acak pada wanita hamil, setelah 8 minggu 

latihan Pilates, nyeri punggung bawah pada wanita hamil berkurang secara signifikan, 

kekuatan genggaman dan fleksibilitas tungkai bawah meningkat, dan kelengkungan tulang 

belakang meningkat secara signifikan (Oktviani, 2018). Hasil konfirmasi perbedaan jumlah 

perubahan HF, HA, dan HS sebelum dan sesudah latihan dalam penelitian ini, ditemukan 

peningkatan yang signifikan pada kelompok PE dibandingkan dengan kelompok CON. Hasil 

ini menunjukkan bahwa program latihan Pilates terdiri dari gerakan-gerakan yang 

merangsang otot-otot inti yang berhubungan dengan stabilisasi panggul, dan sebagai hasilnya, 

kekuatan otot diperkirakan meningkat. Hasilnya serupa dengan penelitian sebelumnya yang 

melaporkan peningkatan fungsi pinggul dan kekuatan otot setelah latihan Pilates (Silva, 

2015). 

     Perlu dicatat bahwa tes ASLR digunakan untuk wanita hamil. Ini melaporkan korelasi 

yang sangat tinggi dengan nyeri punggung, nyeri panggul, dan fungsi otot transfer beban 

selama reaksi panggul pada wanita hamil, disajikan sebagai indikator konfirmasi tidak 

langsung nyeri pada wanita hamil. Juga telah dilaporkan bahwa penurunan ASLR terkait 

dengan penurunan fungsi otot basal panggul, yang penting untuk persalinan dan pemulihan 

pascapersalinan (O’Sullivan, 2002). 

     Dengan demikian, Pilates dianggap efektif dalam mengurangi atau meredakan nyeri 

punggung bawah yang biasa diamati pada ibu hamil, karena meningkatkan kekuatan otot yang 

terkait dengan stabilisasi panggul. Namun, beberapa penelitian sebelumnya melaporkan tidak 

ada perubahan kekuatan otot inti pada ibu hamil setelah latihan Pilates. . Seperti disebutkan 

sebelumnya, efek yang tepat akan berbeda tergantung pada jenis, intensitas, dan durasi latihan 
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Pilates; oleh karena itu, diperlukan lebih banyak penelitian untuk memastikan kemanjuran 

Pilates yang tepat. 
 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

Yoga selama kehamilan dapat meredakan nyeri punggung, stres, meningkatkan kualitas 

hidup, mengurangi depresi, mengurangi kecemasan, mengurangi nyeri persalinan, dan 

mempercepat durasi persalinan, selain itu yoga juga dapat menurunkan tingkat kecemasan 

pada ibu hamil primigravida dan multigravida. Pilates selama kehamilan dianggap efektif 

dalam mengurangi atau meredakan nyeri punggung bawah yang biasa diamati pada ibu hamil 

dan meningkatkan kekuatan otot yang terkait dengan stabilisasi panggul. Dukungan dari 

Bidan atau Dokter dalam peningkatan kualitas latihan fisik selama kehamilan sangat 

diperlukan tidak hanya sekedar saran namun perlu adanya dukungan secara praktis kepada 

wanita selama kehamilannya. 
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