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Berdasrkan survey pendahuluan di PMB Y data kunjungan ANC ibu hamil dari bulan oktober sampai november tahun 2023 berjumblah 34 ibu hamil trimester II dan hasil wawancara kepada 7 berkunjung di PMB Y, 4 diantaranya mengalami susah tidur kembali apabila terbangun dimalam hari. Berdasarkan data dan hasil penelitian yang telah disebutkan, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “ pengaruh prenatal gentle yoga terhadap peningkatan kualitas tidur pada ibu hamil trimester II di Praktik Mandiri bidan Y kota palangka raya. Berdasarkan kriteria yang tentukan pada penelitian ini adalah ibu hamil trimester II, dalam penelitian Ketut Resmaniasis ( 2021) tentang Pengaruh Prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III didapatkan hasil bahwa ibu hamil trimester III didapatkan hasil bahwa ibu hamilyang diberikan yoga memiliki selisis rata-rata kualitas tidur 1,13 point lebih tinggi dibandingkan ibu hamil yang tidak berikan yoga. Hal ini berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara selisih rata-rata kualitas tidur pada ibu hamil trimester III dengan yoga dan tanpa yoga, dengan kata lain ada pengaruh yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil. Hasil statistik menggunakan uji paired sample T-test dengan bantuan SPSS dengan tingkat signifikasi α = 0.05 di peroleh hasil kelompok intervensi p = 0,001 yang berarti p < 0.05 yaitu Ha di terima yang artinya ada pengaruh prenatal gentle yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester II di praktik mandiri bidan Y. di peroleh hasil kelompok control p = 0,81 yang berarti p>0,05 yaitu Ho di tolak yang artinya tidak ada pengaruh antenatal care terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester II di praktek mandiri bidan Y.
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PENDAHULUAN
Gangguan tidur dan kelelahan merupakan masalah yang paling sering dikeluhkan secara terus-menerus oleh wanita hamil yang berdampak pada penurunan kinerja kerja secara signifikan (Wang et al., 2020). Gangguan tidur selama kehamilan bisa berdampak pada terjadinya insomnia akibat dari terjadinya perubahan durasi tidur dan kualitas tidur (Kundarti et al., 2020). Kejadian insomnia pada populasi wanita hamil Indonesia diperkirakan cukup tinggi yaitu sekitar 64% (Ismiati, 2020) 
Salah satu cara untuk mengatasi pola tidur yang buruk senam yoga. senam yoga salah satu olahraga ringan pilihan yang bisa diambil oleh ibu hamil. Sebagai bentuk rileksasi sebelum melahirkan dan mengurangi kecemasan, yoga bisa juga membantu ibu hamil meningkatkan tidur karena sering ditemui ibu hamil susah untuk tidur malam maupun siang hari karna perubahan bentuk tubuh yang dialami oleh ibu hamil.

METODE
Metode pengumpulan data terdiri atas Alat ukur yaitu kuisioner (Hidayat, 2014). Dalam penelitian ini, metode yang digunakan adalah kuisioner yang telah dilakukan uji validitas dan reabilitas.
[bookmark: _Hlk168586424]Berdasarkan kriteria yang tentukan pada penelitian ini adalah ibu hamil trimester II, dalam penelitian Ketut Resmaniasis ( 2021) tentang Pengaruh Prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III didapatkan hasil bahwa ibu hamilyang diberikan yoga memiliki selisis rata-rata kualitas tidur 1,13 point lebih tinggi dibandingkan ibu hamil yang tidak berikan yoga. Hal ini berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara selisih rata-rata kualitas tidur pada ibu hamil trimester III dengan yoga dan tanpa yoga, dengan kata lain ada pengaruh yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil statistik menggunakan uji paired sample T-test dengan bantuan SPSS dengan tingkat signifikasi α = 0.05 di peroleh hasil kelompok intervensi p = 0,001 yang berarti p < 0.05 yaitu Ha di terima yang artinya ada pengaruh prenatal gentle yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester II di praktik mandiri bidan Y. di peroleh hasil kelompok control p = 0,81 yang berarti p>0,05 yaitu Ho di tolak yang artinya tidak ada pengaruh antenatal care terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester II di praktek mandiri bidan Y.
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KESIMPULAN
1. Gambaran ibu hamil trimester II berdasarkan usia 20-35 tahun yang mengikuti Prenatal Gantle Yoga sebanyak 32 responden (97%) dengan total responden sebanyak 33 orang. Dan pada kelompok kontrol sebanyak 31 responden (94%) dengan total responden sebanyak 33 orang.
2. Gambaran ibu hamil trimester II berdasarkan paritas terbanyak yaitu primipara yang mengikuti Prenatal Gantle Yoga sebanyak 23 responden (70%%) dengan total responden sebanyak 33 orang. Dan pada kelompok kontrol paritas terbanyak yaitu multipara sebanyak 20 responden (61%) dengan total responden sebanyak 33 orang.
3. Gambaran ibu hamil trimester II berdasarkan pekerjaan terbanyak adalah responden tidak bekerja yang mengikuti Prenatal Gantle Yoga sebanyak 23 responden (70%) dengan total responden sebanyak 33 orang. Dan pada kelompok kontrol sebanyak 21 responden (64%) dengan total responden sebanyak 33 orang.
4. Kualitas tidur kelompok intervensi 33 responden kualitas tidur ibu hamil kelompok intervensi sebelum yaitu dengan nilai minimum 3, dan maximum 9,. rata-rata nilai ibu hamil trimester II kualitas tidur sebelum yaitu 6 dan standar deviasi 1,273. kelompok kontrol 33 responden kualitas tidur ibu hamil kelompok kontrol sebelum yaitu dengan nilai minimum 4, dan maximum 12, rata-rata nilai ibu hamil trimester II kualitas tidur sebelum yaitu 7 dan standar deviasi 2,132.
5. Kualitas tidur kelompok intervensi 33 responden kualitas tidur ibu hamil kelompok intervensi sesudah yaitu dengan nilai minimum 3, dan maximum 8,. rata-rata nilai ibu hamil trimester II kualitas tidur sesudah yaitu 5 dan standar deviasi 1,158. kelompok kontrol 33 responden kualitas tidur ibu hamil kualitas tidur kelompok kontrol sesudah yaitu dengan nilai minimum 4, dan maximum 10,. rata-rata nilai ibu hamil trimester II kualitas tidur sesudah yaitu 6 dan standar deviasi 1,821
6. Ada pengaruh prenatal gentle yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester II didapatkan nilai p-value sebesar 0,001.
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kelompok

Karakteristik Total
intervensi Kontrol
F % F % N %
Usia
1.<20 0 0% 0 0% 0 0%
2.20-35 32 97% 31 94% 63 95%
3.>35 1 3% 2 6% 3 5%
Jumblah 33 100% 33 100% 66 100%
Paritas
1. Primipara 23 70% 13 39% 36 55%
2. Multipara 10 30% 20 61% 30 45%
3.Grandemultipara 0 0% 0 0% 0 0%
Jumblah 33 100% 33 100% 66 100%
Pekerjaan
1. Tidak Bekerja 23 70% 21 64% 44 67%
2. Bekerja 10 30% 12 36% 22 33%
Jumblah 33 100% 33 100% 66 100%
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Tabel 4.2 Gambaran Beda Rerata Kualitas Tidur Ibu Hamil Prenatal

Gentle Yoga dari 33 responden pada kelompok intervensi

Variabel Mean Median Modus Min Max  Standtar
Deviasi
Kualitas tidur 6 6,00 P 3 9 1973
Sebelum
Kualitas tidur

Sesudah 5 5,00 4 3 8 1.158
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Tabel 4.3 Gambaran Beda Rerata Kualitas Tidur Ibu Hamil dengan

ANC dari 33 responden pada kelompok Kontrol

Variabel Mean Median Modus Min Max  Standtar
Deviasi
Kualitas tidur 7 6,00 5 4 12 2132
Sebelum
Kualitas tidur 6 6,00 5 4 10 1.821

Sesudah
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Table 4.6 Pengaruh Prenatal Gentle Yoga Terhadap Kualitas tidur

ibu hamil Trimester IT

Variabel N Meam  SD 7
Value
Tatervensi
Kualitas tidur Sebelum 6 1.273
Kualitas tidur Sesudah 3 s s 000
Kontrol
Kualitas tidur Sebelum 33 7 2.132 081
Kualitas tidur Sesudah 6 1.821 i





