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Article History Abstract — According data from WHO (2020), around 10% of pregnant women experience

. . . depression and this condition is higher in developing countries, reaching 15.6% during
REC?IVGd.Z Juli 2024 pregnancy and 19.8% after giving birth. Anxiety experienced during pregnancy can have
Revised:19 Agustus 2024 negative consequences for both, the mother and fetus. This unfavorable impact is not only
Accepted' 19 Agustus 2024 during pregnancy but can also affect the birthing process and the lactation period. There are

. . . . various kinds of sports to reduce anxiety, one of which is gymnastics. One type of exercise
DOl : 10-58794/Jdt-V4|1-870 that is effective for reducing anxiety is tera exercise. Terra gymnastics is a breathing

exercise combined with movement and adopted from Tai Chi exercises. All movements in
tera exercise can reduce anxiety, stress, and reduce levels of depression. This community
. service aims to overcome the anxiety of pregnant women facing childbirth by providing tera
Kata Kunci — olah pernapasan exercises. Community service was carried out at RW 07 Leuwigajah for 10 pregnant women.
senam tera, ibu hamil, kecemasan Before the intervention, it was known that the majority of pregnant women experienced
moderate levels of anxiety, 7 people (70%) and a small percentage experienced severe
anxiety levels, 3 people (30%). After pregnant women participated in community service
activities with the community service team and did tera exercises, there was a decrease in
anxiety levels, namely 8 people (80%) became not anxious and 2 people (20%) had mild
anxiety. The conclusion is that tera breathing exercises can reduce the level of anxiety in
facing childbirth in pregnant women. Pregnant women can do tera breathing exercises as
one of the management measures to reduce the anxiety level of pregnant women facing
childbirth.

Abstrak = Menurut WHO (2020) sekitar 10% ibu hamil mengalami depresi dan kondisi
ini lebih tinggi terjadi pada negara berkembang yaitu mencapai 15,6% selama
kehamilan dan 19,8% setelah melahirkan. Pada trimester 111 kecemasan yang dirasakan
ibu hamil semakin meningkat dikarenakan persalinan yang semakin dekat dan bayangan
negatif tentang persalinan seperti ketakutan tidak bisa melahirkan, nyeri persalinan atau
komplikasi yang tidak terduga. Ibu hamil yang mengalami kecemasan membutuhkan
upaya untuk menurunkannya. lbu hamil dengan kecemasan akan meningkatkan
kejadian preeklamsia sampai 7,84 kali lipat sehingga jika tidak segera ditangani akan
berdampak pada kesejahteraan ibu dan bayi. Salah satu jenis senam yang efektif untuk
menurunkan kecemasan adalah senam pernapasan tera. Senam tera merupakan
olahraga pernapasan yang dipadu dengan gerak dan diadopsi dari senam Tai Chi.
Seluruh gerakan pada senam tera dapat menurunkan kecemasan (ansietas), stress, dan
menurunkan tingkat depresi. Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk mengatasi
kecemasan ibu hamil menghadapi persalinan dengan pemberian senam pernapasan tera.
Pengabdian masyarakat dilakukan di RW 07 Leuwigajah kepada 10 orang ibu hamil.
Sebelum intervensi, diketahui bahwa sebagian besar ibu hamil mengalami tingkat
kecemasan sedang sebanyak 7 orang (70%) dan sebagian kecil mengalami tingkat
kecemasan berat sebanyak 3 orang (30%). Setelah ibu hamil mengikuti kegiatan
pengabdian masyarakat bersama tim pengabdi dan melakukan senam tera terjadi
penurunan tingkat kecemasan yaitu sebanyak 8 orang (80%) menjadi tidak cemas dan 2
orang (20%) dengan kecemasan ringan. Kesimpulan kegiatan olah pernapasan senam
tera dapat menurunkan tingkat kecemasan dalam
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menghadapi persalinan pada ibu hamil. Ibu hamil dapat melakukan olah pernapasan
senam tera sebagai salah satu penatalaksanaan dalam menurunkan tingkat kecemasan
ibu hamil menghadapi persalinan.

1. PENDAHULUAN

Berdasarkan data dari WHO sekitar 10% ibu hamil dan 13% ibu postpartum mengalami masalah atau
gangguan jiwa terutama depresi. Kondisi ini lebih tinggi angka kejadiannya pada negara berkembang yaitu
15,6% di masa kehamilan dan 19,8% terjadi pada ibu postpartum. [1] Hasil penelitian di Afrika Selatan
menemukan bahwa 30% mengalami masalah mental selama kehamilan atau postpartum. Masalah kesehatan
mental bahkan sampai dengan masuk ke dalam tahap depresi di masa kehamilan menyebabkan perubahan
perilaku negatif yang berdampak pada kesejahteraan janin.[2] Kesehatan mental perlu diperhatikan dari awal
kehamilan sampai dengan pasca melahirkan dengan cara diberikan pendidikan kesehatan tentang bagaiman cara
mencegah dan mengatasi jika terjadi masalah kesehatan mental.[3]

Kehamilan merupakan suatu proses alamiah yang menyebabkan perubahan fisiologis maupun psikologis
seorang ibu akibat perubahan hormon kehamilan. [4] Selama masa kehamilan akan terjadi perubahan hormon
esterogen dan progesteron. Perubahan fisiologis pada sistem hormonal yang terjadi pada kehamilan akan
memicu terjadinya mood swing, yaitu kondisi emosi yang sering berubah-ubah. Selain itu, masalah psikologis
yang sering menyerang ibu hamil adalah kecemasan.[5] Kecemasan merupakan manifestasi keadaan emosi
negatif yang menimbulkan kekhawatiran tentang perubahan ibu selama kehamilan, perkembangan janin, proses
kelahiran yang akan datang, masalah dalam mempersiapkan psikologis ibu, dan banyak lagi. Masalah ini sering
berdampak buruk bagi ibu dan janin dengan efek jangka panjang pada pertumbuhan dan perkembangan anak.

[6]

Ada berbagai macam olahraga untuk mengurangi kecemasan, salah satunya adalah senam. Senam sendiri
dibagi menjadi beberapa jenis, yaitu senam yoga, senam aerobik, senam tera, dan lain sebagainya.[7] Salah satu
jenis senam yang efektif untuk menurunkan kecemasan adalah senam tera. Senam tera merupakan olahraga
pernapasan yang dipadu dengan gerak dan diadopsi dari senam Tai Chi. Menurut (Sari 2011) kata Tera sendiri
dari kata terapi yang berarti olah raga yang berfungsi sebagai terapi.[8] Menurut pendapat (Anshori 2016) unsur
gerakan senam tera terdiri dari 17 gerakan peregangan, 25 gerakan persendian, 20 gerakan pernapasan pokok.[9]
Keunggulan dari senam tera yaitu seluruh gerakan pada senam tera dapat menurunkan kecemasan (ansietas),
stress, dan menurunkan tingkat depresi.[10]

Melalui senam, rasa stress ibu selama menjalani kehamilan dan menghadapi persalinan akan berkurang,
karena senam hamil mengakibatkan peningkatan kadar norepinefrin di dalam otak, sehingga meningkatkan daya
kerja dan mengurangi rasa tegang. Efek relaksasi bermanfaat menstabilkan kecemasan dan mengurangi rasa
takut dengan cara relaksasi fisik dan mental, serta mendapatkan informasi untuk persiapan yang akan dialami
selama persalinan dan kelahiran.[11] Penelitian lain yang dilakukan oleh (Sukartini & Nursalam, 2009)
menjelaskan, senam tera dapat merangsang kemampuan jantung dalam memompa darah untuk memenuhi
kebutuhan oksigen sehingga jantung bekerja dengan rileks, nadi istirahat, dan tekanan darah menjadi stabil.[12]
Hal itu yang menyebabkan emosi menjadi stabil, rasa percaya diri meningkat, dan kecemasan menurun. Senam
Tera efektif untuk menurunkan tingkat kecemasan, berdasarkan penelitian terdahulu yang pernah dilakukan
oleh beberapa peneliti. Penelitian pertama yang relevan adalah penelitian yang dilakukan oleh Ni Made Parwati
(2013) saat menyelesaikan program Magister di Universitas Udayana Bali yang berjudul Senam Tera Indonesia
meningkatkan kebugaran jantung paru lansia di Panti Werdha Wana Seraya Denpasar.[13] Dengan hasil
penelitian mengemukakan Senam Tera Indonesia dengan frekuensi 3 kali seminggu selama 8 minggu dapat
meningkatkan kebugaran jantung paru pada kelompok lansia di Panti Werdha Wana Seraya Denpasar.
Penelitian yang relevan yaitu penelitian yang dilakukan oleh Ryka Juaeriah, dkk (2023) yang berjudul pengaruh
senam tera terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester Il menghadapi persalinan. Hasil penelitian
mengemukakan senam tera dilakukan sebanyak 12 kali pertemuan atau 1 (satu) kali dalam 1 (satu) minggu,
dimana setiap pertemuannya dilakukan selama 30 menit dapat menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil
karena dapat menyebabkan ibu menjadi rileks, nyaman, karena aktivitas fisik/olahraga seperti senam mampu
mendorong jantung bekerja secara optimal.[14]

Sebelumnya tim pengabdian masyarakat melakukan wawancara kepada ibu hamil yang berada di
Posyandu Kenanga A dan B RW 07 Cibogo Kelurahan Leuwigajah Kecamatan Cimahi Selatan, selama ini dari
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beberapa ibu hamil yang mengalami kecemasan hanya diberikan konseling dan untuk menguranginya ibu
dianjurkan melakukan senam hamil atau senam yoga. Selama ini senam tera pernafasan masih belum diterapkan
pada asuhan kebidanan kehamilan dilokasi pengabdian masyarakat. Lokasi Posyandu RW 07 berjarak kurang
lebih 2,2 Km dari STIKes Budi Luhur Cimahi, jika ditempuh menggunakan kendaraan bermotor roda dua
kurang lebih 7 menit dan jika menggunakan kendaraan bermotor roda empat waktu tempuh kurang lebih 8
menit. Pada pelaksanaannya tim pengabdian masyarakat telah memberikan contoh senam tera pernafasan di
Posyandu, agar ibu hamil dapat melanjutkan senam tera pernafasan di rumah masing-masing maka diberikan
video senam tera melalui kanal youtube yang telah dipersiapkan oleh tim pengabdian masyarakat. Kemajuan
teknologi saat ini perlu dimanfaatkan juga untuk memberikan pelayanan kesehatan. Edukasi kesehatan dengan
menggunakan media video memiliki kelebihan karena dapat menampilkan visualisasi yang baik sehingga
mudah untuk dipahami. Berdasarkan uraian di atas, hasil pengabdian masyarakat ini diharapkan dapat
dimanfaatkan sebagai asuhan evidence based practice terbaru untuk mengatasi kecemasan ibu hamil menjelang
proses persalinan dengan gerakan senam tera pernafasan. Pengabdian masyarakat ini penting untuk dilakukan
karena masih tingginya angka kematian dan kesakitan pada ibu hamil dan bersalin, sehingga senam tera
pernafasan dapat diaplikasikan untuk mencegah komplikasi yang mungkin terjadi pada ibu hamil dan bersalin..
2. METODE PENGABDIAN (11 point)
A. Metode Pelaksanaan
Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian ini adalah mengajarkan teknik senam tera dilanjutkan
senam tera dengan menggunakan video senam tera di link youtube
https://www.youtube.com/watch?v=_k9cCRPzpXw. Pengabdian masyarakat dilakukan di kelas ibu hamil
Posyandu Kenanga A dan B RW 07 Leuwigajah dari tanggal 8 - 27 Januari 2024.
B. Langkah-langkah Kegiatan
1) Tahap persiapan melakukan survey jumlah ibu hamil di RW 07 Kelurahan Leuwigajah, Kecamatan
Cimahi Selatan, Kota Cimahi.
2) Melaksanakan pertemuan dengan kader dan mahasiswa untuk menetapkan sasaran dan pelaksanaan
kegiatan pengabdian Masyarakat
3) Sebelum pelaksanaan pengabdian dilakukan tes awal kepada ibu hamil melakukan pengukuran
kecemasan menggunakan kuesioner skala PASS
4) Pelaksanaan pengabdian dengan mengajarkan ibu hamil senam tera selanjutnya ibu hamil diberikan link
youtube senam tera agar ibu melakukan senam tera sebanyak satu minggu 3 kali selama 3 minggu.
5) Setelah ibu melaksanakan senam tera selama 3 minggu kembali dilakukan tes akhir dengan mengisi
kuesioner kecemasan skala PASS
C. Pemilihan Subyek Subyek pengabdian kepada masyarakat adalah ibu hamil yang berada di wilayah RW 07
Leuwigajah Cimahi sebanyak 10 orang.

Persiapan Survey lokasi dan o
- Substansi —>| pertemuan dengan |—»| Pelaksanaan || Preé testmenggunakan
- Administratif kader skala PASS

v

- Senam tera pernafasan di kelas ibu hamil RW 07

- Senam tera pernafasan secara mandiri dengan pemanfaatan media
video melalui kanal youtube

- Senam tera pernafasan mandiri dilaksanakan 1 minggu 3x selama
3 minggu

- Pemantauan pelaksanaan senam tera pernafasan mandiri oleh tim
pengabdian masyarakat melalui grup whatsapp

v

Post test menggunakan
skala PASS

Gambar 1. Alur Pengabdian Masyarakat
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel. 1  Tingkat Kecemasan Ibu hamil Sebelum dan Sesudah diberikan Senam Tera Pernapasan

Tingkat Sebelum Sesudah
Kecemasan Jumlah % Jumlah %
Berat 3 30 0 0
Sedang 7 70 0 0
Ringan 0 0 2 20
Tidak ada gejala 0 0 8 80
Total 10 100 10 100

Berdasarkan Tabel 1. menunjukkan bahwa sebelum diberikan senam tera pernapasan sebagian besar ibu
hamil dalam keadaan kecemasan sedang (70%) dan kecemasan berat (30%), menunjukkan kecemasan yang
dirasakan ibu hamil akan berdampak baik secara fisik dan psikis terhadap ibu maupun janin. Kecemasan yang
dirasakan ibu hamil akan mempengaruhi hipotalamus untuk merangsang kelenjar endokrin yang mengatur
kelenjar hipofise yang menyebabkan peningkatan produksi hormon stress. Ibu hamil yang mengalami
kecemasan tingkat tinggi dapat meningkatkan risiko kelahiran bayi prematur bahkan keguguran. lbu hamil
dengan kecemasan yang tinggi ketika hamil akan meningkatkan resiko hipertensi pada kehamilan yang dapat
meningkatkan resiko mortalitas dan morbiditas pada ibu hamil.[15] Kecemasan merupakan bagian dari respon
emosional, kondisi ansietas adalah kekhawatiran yang tidak jelas dan menyebar, yang berkaitan dengan
perasaan tidak pasti dan tidak berdaya. Keadaan emosi ini tidak memiliki objek yang spesifik. Kecemasan pada
ibu hamil adalah suatu keadaan psikologis yang unik, namun hal ini terjadi karena dipengaruhi oleh peningkatan
hormon saat kehamilan, dan juga diperburuk oleh stressor dari luar. Hal ini dapat berdampak buruk bagi ibu
dan janin apabila tidak diatasi dengan baik. Menurut penelitian Mediarti (2014) mendapati hasil bahwa ibu
hamil yang mengalami kecemasan selama kehamilan dapat meningkatkan level kortisol selama kehamilan yang
dapat berhubungan dengan rendahnya berat janin.[16]

Setelah melakukan senam tera selama 3 minggu sebanyak satu minggu 3 kali dengan durasi 30 menit,
dilakukan pengukuran kecemasan kembali dengan tolak ukur skala PASS, didapatkan hasil sebagian besar ibu
hamil tidak mengalami kecemasan (80%) dan (20%) mengalami kecemasan ringan. Dapat disimpulkan bahwa
ibu sudah mengalami penurunan skor dari sebelum dilakukan senam tera pernapasan. Senam tera bermanfaat
bagi ibu hamil agar ibu menguasai teknik pernapasan. Teknik pernapasan ini dilatih agar ibu lebih siap
menghadapi persalinan. Melalui teknik pernapasan yang baik maka pola napas pada ibu hamil pun menjadi
lebih baik dan teratur sehingga dapat memberikan perasaan relaks pada ibu hamil.

Sebagian besar ibu hamil mengaku dirinya nyaman pada saat melakukan senam, keluhan cemas dan
khawatir yang dirasakan perlahan-lahan hilang. Kondisi perasaan yang nyaman menjadikan individu dapat
mengoptimalkan proses mental yang berfungsi dan berpengaruh pula pada kemampuan individu menghadapi
setiap permasalahan yang dapat menimbulkan stress. Menurut pendapat Bender et al dalam hasil penelitianna
menjelaskan bahwa olahraga yang dilakukan secara intens dapat meningkatkan § endorphin. Terproduksinya 3
endorphin pada saat olahraga, maka menjadikan individu menjadi bahagia, gembira, bisa tidur nyenyak dan
pikiran tetap segar, selain itu pada aktivitas fisik dan latihan akan muncul mekanisme psikologi dan
neurobiology sehingga dapat timbul efek anti depresi dan ansiolitik yang dapat menurunkan tingkat
kecemasan.[17]

Aktivitas fisik / olahraga seperti senam mampu mendorong jantung bekerja secara optimal menurut
Sherwood, 2005 dalam (Hernawan, 2017). Salah satu senam yang dapat dilakukan oleh ibu hamil adalah senam
tera. Senam Tera mengutamakan senam pernapasan, dimana gerakan-gerakannya disingkronkan dengan pola
meridian dengan titik-titik kesehatan menurut teori Akupuntur. Apabila senam ini dilakukan dengan baik dan
benar serta teratur dalam jangka panjang, mempunyai dampak positif yang bisa membantu percepatan
penyembuhan, mencegah penyakit serta meningkatkan daya tahan tubuh terhadap penyakit.[18]

Menurut Triyanto (2014), senam tera merangsang penurunan kerja saraf simpatik dan meningkatkan saraf
parasimpatis serta mempengaruhi penurunan adrenalin dan norepinefrin.[19] Kegiatan olahraga teratur dapat
membakar glukosa dan akan menghasilkan ATP sehingga hormon endofrin meningkat dan menimbulkan rasa
nyaman dan senang sehingga terhindar dari rasa stress. Menurut Eriyanti dkk, (2016), jika senam tera dilakukan
3 kali selama seminggu dapat meningkatkan kebugaran jantung paru, merangsang peningkatan kemampuan
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jantung dalam memompa darah untuk memenuhi kebutuhan tubuh terhadap oksigen dan menyebabkan jantung
tidak perlu berdenyut lebih cepat sehingga nadi istirahat.[20] Khasanah & Nurjanah (2020) menyatakan jika
dilakukan senam tera 3 kali seminggu dapat meningkatkan kebugaran jantung paru. Pada senam tera ini terdapat
gerakan pernapasan lambat yang membuat tubuh menjadi rileks dan melebarkan pembuluh darah kapiler
sehingga dapat meningkatkan sirkulasi darah. Hal ini terjadi karena saat menghirup napas dalam akan
meningkatkan sirkulasi O? dan COZ? Menarik dan menghembuskan napas dengan teratur juga dapat
meningkatkan keefektifan dari kerja jantung sehingga bisa mengurangi ketegangan fisik dan mental.[21]

Hasil penelitian terhadap ibu hamil ini sejalan dengan hasil pelaksanaan senam tera yang dilakukan rutin,
sebanyak 12x pertemuan, 1x/minggu dengan durasi 30 menit ternyata dapat menurunkan tingkat kecemasan,
membuat ibu rileks, nyaman, dan senang.[14] Senam tera akan menimbulkan efek relaksasi yang akan membuat
hormon CRH tidak menstimulasi ACTH sehingga tidak mengeluarkan hormon Kortisol yang dapat
menyebabkan emosional pada seseorang.

Gambar 3. Ibu hamil rﬁelakukan/blah nafas senam tera di rumah

4. SIMPULAN

Berdasarkan hasil pengabdian masyarakat dapat disimpulkan bahwa senam tera dapat menurunkan
tingkat kecemasan menghadapi persalinan, dapat dilihat sebelum diberikan latihan olah napas senam tera
sebagian besar ibu hamil merasakan kecemasan sedang (70%) menjadi sebagian besar (80%) tidak mengalami
gejala kecemasan. Senam tera merupakan salah satu asuhan yang dapat diberikan kepada ibu hamil trimester 111



Juaeriah, Teknik Olah Pernapasan Senam ...| 103

untuk membantu dalam mengurangi kecemasan agar ibu merasa lebih tenang dalam menghadapi persalinan dan
ibu hamil trimester 111 dapat melakukan olah nafas senam tera secara mandiri di rumah agar ibu merasa lebih
tenang dalam menghadapi persalinan.

5. SARAN

Senam pernapasan tera dapat menjadi salah satu asuhan non farmakologis yang dapat diberikan kepada
ibu hamil trimester Il untuk membantu dalam mengurangi kecemasan agar ibu merasa lebih tenang dalam
menghadapi proses persalinan.
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