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ABSTRACT 
Nausea and vomiting can affect nutritional intake for pregnant women. 
Changes in the pregnancy process increase the levels of estrogen and 
HCG hormones in the placenta, which stimulate nausea and vomiting in 
the first trimester. This usually peaks at 9 weeks in the morning. Nausea 
and vomiting can cause a lack of nutritional intake and have a negative 
impact on the health of the mother and fetus with pregnancy 
complications. The nutritional adequacy rate of pregnant women must 
be met properly so that the fetus can grow and develop properly. The 
purpose of this study was to determine the effect of yoga exercise on 
nausea and vomiting of pregnant women. The research method uses a 
cross-sectional approach. The population consists of first trimester 

pregnant women in Jatikalang Sidoarjo Village from January to March 
2023. The sample includes all first trimester pregnant women, which is 
20 people. Data collection uses a frequency distribution, data analysis 
uses the T-Test One sample test. Pregnancy exercise data were obtained 
from observations with checklists and nausea and vomiting data were 
obtained from interviews using a direct questionnaire instrument. 
Results: It is known that the characteristics of 20 pregnant women all 
experienced nausea and vomiting in different categories: mild nausea 
and vomiting by 8 people (45%), moderate nausea and vomiting by 7 
people (35%) and severe nausea and vomiting by 4 people (20%). The 
One-Sample Test analysis obtained a t value (t-count) of -416,563. The 
df value (degrees of freedom) was 19. The Sig (2 tailed) value was 0.000 
≤ 0.05 indicating an average of 75 effectiveness of yoga exercises. 
Conclusion: There is an effect of yoga exercise on nausea and vomiting 
of pregnant women. Regular and routine yoga exercises can effectively 
reduce nausea and vomiting in first trimester pregnant women. 
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ABSTRAK  
Mual muntah dapat mempengaruhi asupan nutrisi ibu hamil, perubahan 
proses hamil meningkatkan hormone estrogen dan HCG placenta yang 
merangsang mual muntah pada trimester pertama puncaknya usia 9 
minggu waktu pagi hari. Mual muntah dapat menyebabkan asupan nutrisi 
kurang dan menimbulkan dampak buruk bagi kesehatan ibu dan janin 
dengan komplikasi kehamilan. Angka kecukupan gizi ibu hamil harus 
terpenuhi secara baik sehingga janin dapat tumbuh dan berkembang 
secara baik. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam 
yoga terhadap mual muntah ibu hamil. Metode penelitian menggunakan 
pendekatan crossectional, populasi ibu hamil trimester pertama di Desa 
Jatikalang Sidoarjo waktu pelaksanaan januari sampai dengan maret 
2023. Sampel semua ibu hamil trimester pertama sejumlah 20 orang, 
pengumpulan data menggunakan distribusi frekuensi, analisa data 
menggunakan Uji One sample test. Data senam hamil diperoleh dari 
obsevasi dengan lembar  ceklis dan data mual muntah diperoleh dari 
wawancara menggunakan instrument kuesioner secara langsung. Hasil: 
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Diketahui karakteristik dari 20 ibu hamil semua mengalami mual muntah 
dengan kategori mual muntah ringan sebesar 8 orang (45%), mual muntah 
sedang 7 orang (35%) dan mual muntah berat sebesar 4 orang ( 20%). 
Analisis One-Sample Test diperoleh nilai t (thitung sebesar -416.563. Nilai 
df (derajat kebebasan) sebesar 19. Nilai Sig (2 tailed) sebesar 0,000 ≤ 
0,05 menunjukkan rata-rata 75 efektifitas senam yoga. Kesimpulan: Ada 
pengaruh senam yoga terhadap mual muntah ibu hamil. Senam yoga 
secara teratur dan rutin secara efektif dapat mengurangi mual muntah 
ibu hamil trimester pertama. 

 

 

PENDAHULUAN 

Masa hamil merupakan proses adanya 

perubahan system tubuh yang dapat 

menimbulkan gejala mual muntah pada 

trimester pertama yang  terjadi pada pagi hari 

sehingga menurunkan nafsu makan yang dapat 

mempengaruhi status gizi ibu hamil seperti gizi 

kurang dan kekurangan energy kalori (KEK) 

yang dapat menimbulakn komplikasi ibu 

maupun janin (Maulina et al., 2016). Konsumsi 

asupan nutrisi harus dapat memenuhi 

kebutuhan ibu dan janin untuk pertumbuhan 

dan perkembangan dalam kandungan (Retni et 

al., 2016). Kebutuhan nutrisi selama hamil 

terus meningkat sehingga apabila tidak 

terpenuhi maka akan mengambil persediaan 

yang ada didalam tubuh ibu hamil yaitu sel 

lemak digunakan sumber kalori dan zat besi 

(Ernawati, 2017).  

Berdasarkan profil kesehatan Indonesia 

angka kematian ibu di Indonesia cenderung 

naik dari tahun 2020 sebesar 4.627 di tahun 

2021 menjadi 7.389 kematian ibu dan sampai 

sekarang belum mencapai target MDGs yaitu 

sebesar 102 per 100.000 kelahiran hidup 

(KemenKes RI, 2022). Penyebab kematian ibu 

masa hamil akibat komplikasi  sering dialami 

karena asupan nutrisi kurang dan kekurangan 

energy kalori  yang dapat berdampak pada ibu 

maupun bayi seperti : pre- eklamsi, anemia, 

perdarahan, infeksi dan komplikasi bayi seperti 

gangguan pertumbuhan janin, berat badan lahir 

rendah, dan stunting (Pertiwi et al., 2021) 

(Alfarisi et al., 2019). 

Faktor yang mempengaruhi mual muntah 

hamil meliputi: usia hamil, umur, paritas, 

pengetahuan, pendidikan, aktifitas, riwayat 

mual muntah, psikologis dan komplikasi hamil. 

Penurunan nafsu makan karena adanya gejala 

mual muntah dapat menurunkan berat badan 

ibu hamil sehingga pemantauan dilakukan 

secara rutin dalam setiap pemeriksaan 

kehamilan. Gizi ibu hamil harus dapat 

terbenuhi sesuai program pemerintah yaitu 

angka kecukupan gizi ibu hamil rata-rata sama 

dengan angka kecukupan orang dewasa dan 

penambahan 300 kkal/orang/hari (Maulina et 

al., 2016) 

Dampak Kurangnya angka kecukupan gizi 

ibu hamil akibat mual muntah dapat 

menimbulkan gejala pusing, badan lemas dan 

cenderung kurang melakukan aktivitas sehingga 

sirkulasi system tubuh  kurang lancar seperti 

lambatnya absorsi makanan yang 

memperlambat pengosongan lambung 

merangsang mual muntah, obstipasi dalan 

lainnya. Aktivitas ringan ibu hamil dapat 

membantu memperlancar sirkulasi darah dan 

system tubuh yang baik untuk ibu maupun 

janindalam kandungan. 

Penelitian sebelumnya kurangnya 

aktivitas fisik ibu hamil terkait obstipasi dan 

merangsang mual muntah pada trimester 

pertama (Mudlikah et al., 2021). Faktor usia 

ibu, jumlah paritas  dapat mempengaruhi mual 

muntah hamil dan cemas serta dukungan 

keluarga juga dapat merangsang timbulnya 

mual muntah (Rudiyanti & Rosmadewi, 2019). 

Peneliti lain mengemukakan cara mengatasi 

mual muntah dengan farmakologi seperti 

pemberian vitamin B1, B6 dan B komplek 

maupun non farmakologi seperti : hypno terapi, 

teknik akupresur, dan senam hamil (Hamidah & 

Mudlikah, 2020). 
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Senam hamil trimester pertama dapat 

dilakukan dengan gerakan ringan seperti jalan-

jalan pagi hari, senam yoga dan berenang. 

Kebermanfaat senam hamil ringan yaitu dapat 

mengurangi komplikasi hamil, meningkatkan 

energy, memperbaiki suasana hati, mengurangi 

nyeri punggung, menjadikan tidur nyenyak dan 

mengatasi komplikasi (Kurnia Widya Wati et 

al., 2018). 

Studi penelitian di Bidan praktik mandiri 

Desa Jatikalang bulan januari agustus 2022 

terdapat 32 ibu hamil diperoleh informasi 30 

orang mengalami mual muntah pagi hari dan 

sore hari pada trimester pertama, rata-rata 

mengeluh pusing, lemas dan tidak nafsu 

makan. 

Dari latarbelakang tersebut dilakukan 

penelitian tentang pengaruh senam hamil 

dterhadap mual muntah trimester pertama. 

Tujuan penelitian untuk mengetahui perbedaan 

sebelum dan sesudah dilakukan senam hamil 

terhadap mual muntah. 

 

METODE 

Metode penelitian ini menggunakan 

pendekatan crossectional, populasi ibu hamil 

trimester pertama di Desa Jatikalang Sidoarjo 

waktu pelaksanaan januari sampai dengan 

maret 2023. Sampel semua ibu hamil trimester 

pertama sejumlah 20 orang, pengumpulan data 

menggunakan distribusi frekuensi, analisa data 

menggunakan Uji One sample test. Data senam 

hamil diperoleh dari obsevasi dengan lembar  

ceklis dan data mual muntah diperoleh dari 

wawancara menggunakan instrument kuesioner 

secara langsung. 

 

HASIL PENELITIAN  

Tabel 1. Karakteristik Ibu Hamil 
 

Karakteristik Ibu  f % 

Umur   
1. 20-35 Th 11 55 
2. 36-40 Th 7 35 

3. ≥ 40 Th 2 10 

Gravida   
1. PrimiGravida 14 70 

2. MultiGravida 6 30 

Pekerjaan   
1. IRT 12 60 
2. Buruh 5 25 
3. Karyawan 3 15 

Mual Muntah   
1. Ringan 8 45 
2. Sedang 7 35 

3. Berat 4 20 

 
Tabel 1. Diketahui mayoritas ibu hamil berusia 20-
35 tahun sejumlah 11 orang (55%), Paritas 
primigravida sejumlah 14 orang (70%), dan bekerja 
sebagai ibu rumah tangga sejumlah 12 orang (60%) 

 
Tabel 2. Nilai rata-rata senam yoga terhadap mual 
muntah 

One-Sample Statistics 
Mual_ 

Muntah 

N Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

20 1.75 .786 .176 

 
Tabel 2. Diketahui N= 20 ibu hamil, nilai rata-rata 
1,75. Std Deviation 0,786, dan Std Error mean 
0,176,  
 
Tabel 3. Analisis senam yoga terhadap mual 
muntah hamil. 

One-Sample Test 

Mu
al_
Mu
nta
h 

Test Value = 75 

t df Sig. 
(2-
tailed
) 

Mean 
Differenc
e 

95% 
Confidence 
Interval of 
the 
Difference 

Lowe
r 

Upp
er 

-
416
.56
3 

1
9 

.000 -73.250 -
73.62 

-
72.8
8 

 
Tabel 3. Diketahui nilai t (thitung sebesar -416.563. 
Nilai df (derajat kebebasan) sebesar 19. Nilai Sig (2 
tailed) sebesar 0,000 ≤ 0,05 maka menunjukkan ada 
pengaruh senam yoga terhadap mual muntah hamil 
 

PEMBAHASAN  

Diketahui nilai rata-rata sebesar 1,75. Sig 

(2 tailed) sebesar 0,000 ≤ 0,05 menunjukkan 

ada pengaruh senam yoga terhadap mual 

muntah hamil. Dari karekteristik ibu hamil 

mayoritas berusia 20-35 tahun, usia 
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reproduktif, primigravida, pekerjaan sebagai 

ibu rumah tangga. 

Senam hamil yoga merupakan olah raga 

yang aman digunakan ibu hamil pada semua 

usia hamil yang disesuaikan gerakannya, pada 

trimester pertama senam yoga dilakukan secara 

hati-hati sesuai panduan. Penelitian 

sebelumnya senam yoga dilakukan pada ibu 

hamil trimester tiga dapat memberikan 

kenyamanan , mengurangi kecemasan ibu hamil 

(Rusmita, 2015). Senam yoga merupakan 

aktivitas gerakan yang dilakukan secara teratur 

dan benar bermanfaat untuk meningkatkan 

kesiapan ibu masa hamil, masa bersalin dan 

masa nifas  baik secara fisik maupun psikologi 

(Sagitarini, 2019). 

Hasil penelitian dari 20 ibu hamil 

trimester pertama menerapkan senam yoga 

menunjukkan ada pengaruh efektifitas senam 

yoga rata-rata sebesar 75 terhadap penurunan 

mual muntah hamil. Sesuai penelitian 

sebelumnya bahwa senam yoga dapat 

mengurangi hiperemisis gravidarum, sakit 

kepala, stress dan memberikan kenyamanan 

yang dapat digunakan sebagai terapi non 

farmakologi (Heryani et al., 2019). Studi 

retrospective sebelumnya diperoleh bahwa 

senam hamil yoga mempengaruhi kesiapan ibu 

baik secara fisik dan psikologis dalam 

menghadapi persalinan(Rusmita, 2015). Efek 

lain senam yoga adalah waktu proses persalinan 

lebih kecil mengalami nyeri di awal tahap 

persalinan dibandingkan tidak melakukan 

senam yoga secara teratur(Sagitarini, 2019). 

Senam yoga menjadi program dalam kelas ibu 

hamil saat pemeriksaan antenatal care sesuai 

kebijakan pemerintah. Gerakan senam yoga 

dimulai dari proses pernafasan untuk 

meningkatkan kesadaran dan memperlancar 

system tubuh(Kurnia Widya Wati et al., 2018). 

Gerakan relaksasi otot dapat menghambat 

peningkatan syaraf simpatik menurunkan 

produksi hormone penyebab cemas dan mual 

mual muntah berlebih (Dewi et al., 2016). 

Berbeda pendapat lain bahwa aktivitas lebih 

dari 20 menit/jam tidak terkait dengan mual 

muntah ibu hamil (Connolly et al., 2019). 

Mual muntah adalah gejala tanda 

kemungkinan hamil yang hampir dialami oleh 

semua ibu hamil trimester pertama secara 

fisiologis, akan tetapi bila sampai menganggu 

aktivitas dan kesehatan ibu seperti mual 

berkepanjangan dan terus menerus dapat 

menjadi patologis, menyebabkan ibu hamil 

dehidrasi dan kurangnya asupan nutrisi yang 

rentan menimbulkan komplikasi hamil baik ibu 

maupun janin (Ary Widayana, 2015).  

Diketahui dari 20 ibu hamil semua 

mengalami mual muntah dengan kategori mual 

muntah ringan sebesar 8 orang (45%), mual 

muntah sedang 7 orang (35%) dan mual muntah 

berat sebesar 4 orang ( 20%). Sesuai penelitian 

sebelumnya mual muntah dialami ibu hamil 

trimester pertama karena adanya perubahan 

fisik dan psikologis akibat perubahan proses 

hamil dan system tubuh karena peningkatan 

hormone estrogesn dan HCG pembentukan 

placenta janin ang merangsang mual muntah 

(Mudlikah & Ningrum, 2019). Mual muntah 

menyebabkan asupan nutria berkurang dan 

penurunan nafsu makan  

Karakteristik ibu hamil penelitian ini 

mayoritas berusia 20-35 tahun sejumlah 11 

orang (55%), primigravida sejumlah 14 orang 

(70%), bekerja sebagai ibu rumah tangga 

sejumlah 8 orang (45%). Penelitian sebelunya 

karakteristik usia, paritas dan pekerjaan ibu 

hamil dapat mempengaruhi mual muntah. 

(Mudlikah & Ningrum, 2019). Diperkuat 

pendapat lain bahwa paritas, pengetahuan dan 

sikap ibu hamil terkait mual muntah(Ibrahim et 

al., 2021). Serta dukungan suami dapat 

mempengaruhi mual muntah hamil (Los, n.d.).  

Senam yoga memiliki pengaruh kuat 

memberi efektifas dalam menurunkan mual 

muntah hamil yang sering dialami pada 

trimester pertama, baik mual muntah fisiologis 

maupun hyperemesis gravidarum dapat 

menerapkan senam yoga sebagai alternative 

pemberian terapi non farmakologi. Asupan 

nutrisi ibu hamil harus tercukupi dengan baik 
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sehingga janin diharapkan dapat tumbuh dan 

berkembang sesuai tahapan secara fisiologis. 

 

SIMPULAN  

Senam yoga berpengaruh kuat dalam 

menurunkan mual muntah sehingga dapat 

digunakan sebagai altenatif dalam mengatasi 

mual muntah hamil. Efektifitas senam hamil 

dapat diterapkan pada derajat mual muntah 

ringan, sedang maupun mual muntah tingkat 

berat. Diharapkan senam yoga dilakukan secara 

teratur baik pada trimester pertama, kedua 

maupun trimester tiga. 
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