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Abstract: Senam yophytta merupakan salah satu 
senam yang dianjurkan karena memiliki kelebihan 
dibandingkan senam hamil lainnya. Gerakan pada 
senam yophyta menitikberatkan pada semua aspek 
baik fisik dan psikologis. Langkah pada senam 
yophytta berfokus pada tubuh ibu, yaitu dengan 
posisi yang nyaman saat hamil. Senam yophytta 
merupakan terapi latihan berupa memodifikasi 
gerakan dengan tujuan mempersiapkan ibu hamil, 
secara fisik atau mental, pada persalinan cepat, 
aman dan spontan. Pada kehamilan trimester III 
mulai dianjurkan untuk rutin melakukan senam 
hamil. Dengan mengikuti senam ini secara teratur 
dan intensif, maka ibu hamil dapat menjaga 
kesehatan tubuh dan janin yang dikandung secara 
optimal. Dari 11 ibu hamil yang diberikan 
pendidikan kesehatan dan pelatihan senam 
yophytta didapatkan peningkatan yang signifikan 
antara sebelum dan sesudah pelatihan. Diharapkan 
ibu hamil secara rutin 2x/minggu melakukan 
senam yophytta untuk meningkatkan kesehatan ibu 
dan janin serta mengurangi resiko gangguan selama 
kehamilan, persalinan dan nifas. 
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Introduction  

Senam hamil merupakan salah satu cara yang baik untuk memelihara stamina 

tubuh bagi ibu hamil. Penelitian menyebutkan bahwa saat ibu hamil bekerja atau 

melakukan aktivitas fisik, janin semakin sehat dan jantung janin semakin kuat (Biology 

Experimental San Diego, 2008). Jantung akan bertambah kuat jika sering dilatih, dan 
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jantung jika jantung lebih kuat, detak sepuluh menit latihan teratur akan terus 

meningkatkan denyut jantung janin dan terus meningkat seiring olah raga yang dilakukan 

ibu. Olah raga yang dianjurkan pada ibu hamil adalah senam senam. Senam hamil 

merupakan terapi latihan berupa memodifikasi gerakan dengan tujuan mempersiapkan ibu 

hamil, secara fisik atau mental, pada persalinan cepat, aman dan spontan. Ibu hamil pada 

trimester III mulai dianjurkan untuk rutin melakukan senam hamil. Senam hamil yang 

dilakukan secara teratur dan intensif dapat menjaga kesehatan tubuh dan janin yang 

dikandung secara optimal (Widianti dan Proverawati, 2010). 

Senam yophytta merupakan salah satu senam yang dianjurkan karena memiliki 

kelebihan dibandingkan senam hamil lainnya. Gerakan pada senam yophyta 

menitikberatkan pada semua aspek baik fisik dan psikologis. Langkah pada senam yophytta 

berfokus pada tubuh ibu, yaitu dengan posisi yang nyaman saat hamil. Gerakan teratur 

pada senam hamil dalam waktu 20 menit sampai dengan 60 menit akan meningkatkan 

denyut jantung dan aliran darah lebih 4ml/menit.  

Senam yophytta merupakan salah satu latihan pada wanita hamil sebagai bentuk 

respon adaptasi atau sebuah koping mekanisme untuk menghadapi masalah atau keluhan 

selama kehamilan. Keluhan ibu hamil pada trimester III yang paling sering di alami adalah 

insomnia dan kelelahan. Senam yophytta dapat mengurangi insomnia, kelelahan dan 

stabilisasi tekanan darah pada wanita hamil (Perwiraningtyas, 2016). Selain mengurangi 

insomnia dan kelelahan senam yophytta dapat menurunkan tekanan darah pada ibu hamil 

yang mengalami hipertensi. Gerakan pada senam yophytta meningkatkan aliran darah 

sehingga menyebabkan dilatasi pembuluh darah. Peningkatan aliran darah 4 ml/ menit 

dapat menghasilkan nitrit oksida untuk merangsang perbaikan fungsi endotel atau lapisan 

dinding pembuluh darah. Endotel berperan pada vasodilatasi. Stimulus yang berbeda pada 

sel endotel dapat menyebabkan endotel memproduksi endothelial derive relaxing factor 

(EDRF), salah satunya adalah nitrit oxide (NO). Pelepasan NO dapat menjaga tekanan 

darah. NO baik yang dihasilkan oleh endotel pembuluh darah, makrofag, maupun NO 

donor lain yang menstimulasi soluble guanilate cyclase (sGC) yang menyebabkan 

peningkatan sintesa siklik GMP dari guanosin triphosphat (GTP). Peningkatan siklik GMP 

ini akan menyebabkan diameter pembuluh darah bertambah sehingga tahanan pembuluh 

darah menjadi berkurang diikuti dengan penurunan aliran darah sehingga tekanan darah 

turun. 

Posyandu Kilisuci merupakan salah satu Posyandu ibu dan balita yang ada di 

kelurahan Bujel wilayah kerja Puskesmas Sukorame. Dari hasil survei dan atas rujukan 
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Puskesmas Posyandu Kilisuci merupakan posyandu dengan jumlah ibu hamil terbanyak. 

Masyarakat termasuk ibu hamil mengalami kecenderungan tidak mau ke fasilitas 

pelayanan kesehatan sejak masa pandemi covid-19. Ibu hamil tidak melakukan kunjungan 

antenatal dan tidak mengikuti kelas ibu hamil. Berdasarkan hal diatas tim abdimas 

berupaya untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan dalam melakukan senam 

hamil. Senam yophyyta menjadi pilihan karena merupakan salah satu alternative senam 

hamil yang dapat diimplementasikan oleh ibu hamil dengan mudah dan dapat 

meningkatkan kesehatan baik secara fisik maupun mental. Tim abdimas berdasarkan hal 

tersebut melakukan pengabdian masyarakat implementasi senam yophytta pada ibu hamil 

di Posyandu Kilisuci Kelurahan Bujel Kecamatan Mojoroto Kota Kediri.) 

 

Method  

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat adalah sebagai berikut:  

1. Melakukan koordinasi dengan LP3M Universitas Kadiri dan Posyandu Kilisuci 

Kelurahan Bujel Kota Kediri untuk pelaksanaan program. 

2. Persamaan persepsi dalam program kegiatan  

3. Melaksanakan pemberian edukasi dan pelatihan senam yophytta pada ibu hamil  

Mitra akan menyediakan sumber daya manusia (SDM) selama pelaksanaan kegiatan 

pengabdian masyarakat ini. 

Prosedur Kerja : 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 1. Alur Pelaksanaan Kegiatan Pengabmas 

 
 

Tahap-tahap pelaksanaan kegiatan ini diuraikan dalam tabel berikut: 
 

Tabel 1. Kegiatan pendidikan kesehatan dan pelatihan senam hamil yophytta  
  pada ibu hamil 

NO KEGIATAN URAIAN KEGIATAN INDIKATOR KEBERHASILAN 
1 Persiapan Koordinasi dengan Instansi terkait  Izin  Kegiatan Pengabdian 

Masyarakat Koordinasi dengan wilayah sasaran 

Menentukan waktu dan tempat 
persiapan bahan dan alat. 

Koordinasi dengan 
Puskesmas  
Sukorame & 
Kelurahan Bujel 

Koordinasi dengan 
wilayah sasaran 
yaitu Posyandu 
Kilisuci 

 Koordinasi dengan 
instansi terkait 

 

Melaksanakan 
Edukasi dan  
Pelatihan Senam 
Yophytta 
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2 Pelaksanaan Identifikasi pengetahuan dan 
keterampilan senam yophytta pada 
ibu hamil dengan memberikan 
kuesioner untuk mengukur 
pengetahuan dan ketrampilan 
melaksanakan senam yophytta. 

Didapatkan data 
pengetahuan dan 
keterampilan sebelum 
edukasi 

Edukasi Senam yophytta meliputi 
pengertian, tujuan dan manfaat, 
gerakan senam yophytta dan 
prosedur penatalaksanaan 

Terlaksananya kegiatan 
peningkatan pengetahuan 
dan keterampilan ibu hamil 
dalam melaksanakan senam 
yophytta. 

  pelatihan senam yophytta Hampir seluruhnya ≥ 80% 
ibu hamil mampu 
mendemonstrasikan senam 
yophytta dengan baik. 

3 Evaluasi Melakukan evaluasi proses dan 
hasil kegiatan 

Proses berjalan dengan 
lancar dan 100% ibu hamil 
yang hadir dan mengikuti 
kegiatan edukasi dan 
pelatihan sampai selesai. 
Hasil kegiatan diharapkan 
hampir seluruhnya ≥ 80%  
pengetahuan dan 
keterampilan ibu hamil 
meningkat. 

 

Result  

Kegiatan pengabdian masyarakat berupa pendidikan kesehatan dan pelatihan 

senam yophytta untuk kesehatan ibu hamil ini dilakukan pada 11 ibu hamil di Posyandu 

Kilisuci Kelurahan Bujel wilayah kerja Puskesmas Sukorame adalah sebagai berikut : 

 
Tabel 2. Prosentase pengetahuan dan keterampilan penerapan senam hamil yophytta pada  

   ibu hamil di Posyandu Kilisuci Keluarahan Bujel wilayah kerja Puskesmas  
   Sukorame 
 

Item Kategori Frekuensi Prosentase Frekuensi Presentase 
 Pre (%)  Post (%) 

Pengetahuan Rendah 9 81,8 0 0 
 Sedang 2 18,2 1 9,1 
 Tinggi 0 0 10 90,9 
Keterampilan Tidak Terampil 10 90,9 1 9,1 
 Terampil 1 9,1 10 90,9 
Sumber : data pengabdian masyarakat 

 
Tabel 2. menunjukkan dari 11 ibu hamil sebelum dilakukan pelatihan senam 

yophytta memiliki pengetahuan dalam kategori rendah yaitu 9 ibu hamil (81,8%) 

sedangkan setelah dilakukan pelatihan senam yophytta pengetahuan ibu hamil dalam 

kategori tinggi yaitu sebanyak 10 ibu hamil (90,9%). Pengetahuan tinggi ditunjukkan 



 
 JAIM 

Jurnal Abdi Masyarakat 
Vol. 7, No. 1, Tahun 2024 

  

168 
 

dengan ibu hamil mampu menyampaikan kembali dengan benar pengertian, tujuan dan 

manfaat, gerakan senam yophytta dan prosedur penatalaksanaan. Penilaian keterampilan 

senam hamil yophytta didapatkan 100% ibu hamil menyampaikan belum pernah tahu dan 

melakukan senam tersebut. Ibu hamil antusias dalam mengikuti kegiatan pelatihan 

sehingga setelah dilakukan pelatihan sebanyak 10 ibu hamil (90,9%) terampil dalam 

mempraktikan senam yophytta.  

 

 

Gambar 2. Dokumentasi Kegiatan Pengabmas 

 

Discussion 

Kegiatan pengabdian masyarakat khususnya pada ibu hamil merupakan bentuk 

upaya meningkatkan kesehatan ibu hamil sehingga mengurangi komplikasi selama 

kehamilan, persalinan dan nifas. Pelatihan senam hamil yophytta sangat baik dan 

bermanfaat untuk menjaga kondisi fisik dan emosional ibu hamil sesuai dengan perubahan 

yang terjadi selama kehamilan (Herman, 2015). Manfaat senam yophytta selain untuk 

kebugaran terbukti dapat membuat bumil lebih tenang selama proses kehamilan. Penelitian 

yang dilakukan dokter spesialis obstetri ginekologi dari RS Ibu dan Anak Kendang Sari 

Surabaya, Budi Santoso dan Farida Umamah, menunjukkan 91.67 persen bumil merasakan 

penurunan tingkat kecemasan setelah mengikuti senam yophytta secara teratur selama satu 

bulan (Santoso & Umamah, 2017). Hasil yang serupa menyatakan senam yophytta juga 

efektif dalam menurunkan tekanan darah pada ibu hamil trimester III (Jayani dan Listika, 

2020). 
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Conclusion  

Pengetahuan dan keterampilan senam yophytta pada ibu hamil di Posyandu Kilisuci 

Kelurahan Bujel meningkat signifikan antara sebelum diberikan edukasi dan pelatihan. 

Diharapkan ibu hamil secara rutin 2x/ minggu melakukan senam yophytta untuk 

meningkatkan kesehatan ibu dan janin serta mengurangi resiko gangguan selama 

kehamilan, persalinan dan nifas. 
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