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Penerapan Senam Hamil Terhadap Pola Tidur Pada Ibu Hamil Trimester 111
Di Kelurahan Cikalang Kota Tasikmalaya

XII + 92 halaman + 13 tabel + 15 lampiran

ABSTRAK

Kehamilan merupakan suatu proses berkembangnya embrio di dalam rahim sejak
terjadi fertilisasi hingga dilahirkan. Masalah kesehatan yang lazim terjadi pada
trimester ke III yaitu nyeri punggung dan gangguan tidur. Upaya-upaya yang
dapat dilakukan untuk mengatasi gangguan tidur pada ibu hamil salah satunya
dengan senam hamil yang dapat memperlancar peredaran darah ibu dan
meningkatkan relaksasi pada ibu hamil bisa dilakukan secara rutin. Tujuan studi
kasus ini untuk mengetahui penerapan senam hamil terhadap pola tidur pada ibu
hamil trimester III. Desain Karya Tulis Ilmiah ini adalah deskriptif kualitatif
dengan pendekatan studi kasus. Jumlah subyek 2 orang dengan kasus yang sama
yaitu gangguan pola tidur. Instrument studi kasus yaitu SOP senam hamil dan
lembar wawancara. Hasil studi kasus ini menunjukkan setelah penerapan senam
hamil, pada hari ke-1 subyek pertama dan subyek kedua mengalami sulit tidur,
sering terbangun ketika tidur, durast tidur 5-6 jam. Pada hari ke-2 subyek pertama
dan subyek kedua tidak mengalami sulit tidur, sering terbangun ketika tidur,
durasi tidur 7-8 jam. Pada hari ke-3 subyek pertama dan kedua tidak mengalami
sulit tidur, tidak sering terbangun ketika tidur, durasi tidur 7-8 jam. Kesimpulan
yaitu terdapat perubahan atau respon ibu hamil setelah melaksanakan senam hamil
yaitu keluhan tidur menurun, keluhan sering terjaga menurun, dan keluhan pola
tidur menurun. Saran untuk ibu hamil trimester III yaitu mengikuti kelas senam

hamil secara teratur.

Kata Kunci : Pola Tidur, Kehamilan, Senam Hamil, Trimester II1,
Daftar Pustaka : 19 buah (2013-2022)
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ABSTRACT

Pregnancy is a process of developing embryos in the uterus from fertilization to
birth. Health problems that commonly occur in the third trimester are back pain
and sleep disorders. Efforts that can be made to overcome sleep disorders in
pregnant women, one of which is with pregnancy exercises that can facilitate
maternal blood circulation and increase relaxation in pregnanl women can be

done regularly. The purpose of this case study was to identify the application of
pregnancy exercise to sleep patterns in III trimester pregnant women. The

research design of was qualitative descriptive with a case study approach. The

number of subjects was 2 people with the same case, namely sleep pattern
disorders. The case study instruments were pregnant gymnastics SOP and

interview sheets. The results of this case study showed that after the application of
pregnancy exercises, on the Ist day the first subject and the second subject
experienced difficulty sleeping, often woke up during sleep, sleep duration was J-
6 hours. On the 2nd day the first subject and the second subject did not experience
difficulty sleeping, ofien woke up during sleep, sleep duration 7-8 hours. On the
3rd day the first and second subjects did not experience difficulty sleeping, did not
wake up often during sleep, sleep duration 7-8 hours. The conclusion is that there
are changes or responses of pregnant women after carrying out pregnancy
exercises, which sleep complaints decrease, complainis of frequent wakefulness
decrease, and complaints of sleep patterns decreased . It is reommended for

pregnant women in the third trimester 10 take pregnancy exercise classes
regularly.
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