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BAB I.  

PENDAHULUAN 

 

1.1. Analisis situasi 

Kehamilan adalah suatu peristiwa terbentuk dan berkembangnya 

individu baru dalam alat reproduksi wanita akibat adanya pertemua dua 

senyawa yaitu sperma dan ovum. adalah suatu peristiwa terbentuk dan 

berkembangnya individu baru dalam alat reproduksi wanita akibat adanya 

pertemua dua senyawa yaitu sperma dan ovum. 

Selama masa kehamilan, agar tubuh tetap bugar ibu Hamil dapat melakukan 

olahraga. Salah satunya adalah prenatal yoga, yaitu jenis latihan yoga yang dirancang 

khusus untuk wanita hamil. Selain dapat menjaga kesehatan, olahraga ini juga membuat 

ibu hamil merasa rileks dan tenang. kenaikan berat badan pasti akan terjadi selama masa 

kehamilan, namun kenaikan berat badan yang berlebihan tentunya akan membuat sulit 

saat proses persalinan nantinya. Latihan prenatal yoga dapat membantu  ibu hamil untuk 

menjaga kenaikan berat badan sebelum melahirkan.. Yoga ibu hamil dapat 

meningkatkan kekuatan dan fleksibilitas tubuh. Gerakan-

gerakan yoga pada ibu hamil menjadikan olahraga pada ibu hamil ini sebagai 

salah satu latihan yang baik untuk melatih pernapasan serta membantu 

proses persalinan menjadi lebih tenang, mudah, dan lancar.. 

Yoga merupakan salah satu olahraga yang paling tepat untuk ibu hamil 

karena yoga merupakan penggabungan antara olahraga fisik dengan 

pelatihan pernapasan yang sangat baik untuk kehamilan dan persiapan 

persalinan.Hasil penelitian menunjukkan bahwa mereka yang rutin 

melakukan yoga, memiliki risiko yang lebih rendah dalam hal kelahiran 

prematur. Rata-rata, para ibu yang rajin melakukan yoga memiliki tekanan 

darah lebih rendah dan perkembangan janin lebih sehat.Prenatal yoga 
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merupakan bentuk latihan yoga dan meditasi yang dirancang khusus untuk 

ibu hamil, di mana napas dan posisi tertentu digunakan untuk menenangkan 

pikiran dan tubuh.  

1.2 Permasalahan mitra 

Desa Bukit kemuning merupakan salah satu desa yang ada di kecamatan 

Tapung.Berdasarkan data yang di dapat, terdapat beberapa kendala yang 

dihadapi oleh ibu hamil yang ada didesa Tapung I dalam mengikuti kegiatan 

Yoga Pranatal 

Saat ini banyak ibu hamil dalammenjani kehamilannyabelum 

sepenuhnya mengetahui tentang Yoga yang bisa  dilakukan selama 

kehamilan. Terkadang mereka terkesantakut melakuka yoga selama  

kehamilan  nya. Masih adanya ibu hamil yang hamil  tidak mengetahui 

tentang yoga, gerakan yoga dan manfaat dari melakukan Yoga Pranatal 

dalam masa kehamilan.  

Pihak desa menjelaskan masih banyak ibu hamil yang mengalami 

kompikasi dalam kehamilannya dan berefek pada persalinanya. Beberapa 

dari mereka ada yang di rujuk untuk mendapatkan penanganan lebih lanjut.  

 

BAB II. SOLUSI DAN TARGET LUARAN 

 

2.1. Solusi yang ditawarkan 

Dalam hal ini pihak Universitas Pahlawan Tuanku Tambusai 

RiauBangkinang menawarkan desa untuk segera meningkatkan upaya 

pelaksanaan penyuluhan tanda bahaya dalam Hal yang ditawarkan  melalui: 

2.1.1Penyuluhan tentang Kehamilan dan Olah raga yang bisa dilakukan pada 

masa kehamilan 
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Penyuluhan tentang yoga prenatal  dengan cara menjelaskan apa itu 

Yoga Pranatal, manfaat yoga prenatal, usia kehamilan yang bisa 

melakukan yoga prenatal. 

2.1.2. Pemeriksaan Yoga Pranatal 

Pelaksanaan  Yoga Pranatal dilakukan untuk melatih otot  panggul, 

latihan pernafasan, dan keseimbangan berat badan dengan usia 

kehamilan  

2.1.3. Pemberian obat- obatan dan vitamin 

Pelaksanaan penyuluhan juga memberikan vitamin tambahan kepada ibu 

hamil seperti Fe dan Tabel Kalk  untuk kebutuhan kalsium pada ibu 

hamil. 

2.2.Target luaran 

Dengan adanya kegiatan ini diharapkan  desa lebih mampu dan mandiri 

dalam  melakukan yoga Pranatal  dalam kehamilan dan pengawasan serta 

menumbuhkan kesadaranibu hamil sehingga terjadi peningkatan pengetahuan, 

sikap terhadap olah raga dalam kehamilan.  

 Nantinya dapat  meningkatkan derajat kesehatan  ibu hamil dan 

meningkatkan kesehatan dan kualitas kehamilan yang dijalani. 
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BAB III. METODE PELAKSANAAN 

 

Metode pelaksanaan pada program pengabdian kepada masyarakat ini 

disusun secara sistematis:  

3.1. Tahap Persiapan  

Kegiatan yang dilakukan pada tahap persiapan adalah:  

a. Survei tempat pelaksanaan kegiatan  

b. Pengurusan administrasi dan perijinan tempat pengabdian masyarakat  

c. Persiapan materi edukasi dan promosi  tanda – tanda bahaya dalam 

kehamilan.  

3.2. Tahap Pelaksanaan Kegiatan  

Kegiatan pengabdian akan dilakukan setelah persiapan dan perizinan selesai. 

Kegiatan akan dilakukan di Desa Bukit Kemuning Kecamatan Tapung Hulu I   

Kabupaten Kampar. Dalam pelaksanaannya sasaran dijelaskan tentang apa itu 

Yoga Pranatal  yang benar, manfaat, cara – cara dalam melakukan Yoga 

Pranatal. Selanjutnya menjelaskan kapan ibu hamil untuk segera 

memeriksakan kehamilannya jika merasakan keluhan pada kehamilannya.  

3.3.  Pembuatan Artikel Pengabdian  

Artikel pengabdian dibuat sebagai bentuk hasil akhir dari kegiatan 

pengabdian yang telah dilakukan agar nantinya manfaat dari pengabdian ini 

benar-benar tercapai.  

3.4 Tahap Evaluasi  

Tahap evaluasi merupakan tahapan yang dilakukan untuk menilai kegiatan 

secara keseluruhan dan meninjau kembali apakah terdapat kekurangan-

kekurangan selama kegiatan. Tahap evaluasi ini bertujuan agar kegiatan yang 

dilakukan dapat berjalan dengan efektif dan sesuai dengan yang diharapkan. 
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Tahap evaluasi difokuskan terhadap kemampuan ibu hamil menerapkan cara 

melakukan Yoga dalam kehamilan. 

 

3.5 Tahap Pembuatan Laporan  

Pembuatan laporan disesuaikan dengan hasil yang telah dicapai selama 

melakukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat.  
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BAB IV. BIAYA DAN RENCANA KEGIATAN 

 

4.1 Anggran Biaya 

Total biaya yang diusulkan  adaah sebesar  Rp.2.525.000,- (Dua Juta Lima 

Ratus Ribu Rupiah). Adapun ringkasan anggaran biaya dalam kegiatan ini dijelaskan 

pada tabel berikut ini: 

Tabel 4.1 

Ringkasan Anggaran Biaya 

No. Jenis Pengeluaran Biaya yang Diusulkan (Rp) 

1 Bahan habis pakai dan Peralatan  

Jumlah 2.475.000 

 

Rincian Anggaran Biaya Pengabdian Masyarakat di Desa Pulau Jambu  

 

        

1. Bahan Habis 

Pakai dan 

Peralatan         

          

Kertas A4 

Operasional 

kegiatan  2 Rim 40.000 80.000 

Tinti Print hitam 

Operasional 

kegiatan  2 Tabung 45.000 90.000 

Pena Alat tulis peserta 2 kotak 25.000 50.000 

Foto copy 

Bahan materi 

acara 

30 

Exemplar 10.000 300.000 

Aqua, 1 x pertemuan 

Peserta dan 

Pemateri  2 kotak 25.000 

50.000 

 

 

Spanduk  

Operasional 

kegiatan 2 buah 200.000 350.000 

     SUB TOTAL (Rp)       995000 

          

3. Peralatan 
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Kegiatan 

Poster 

   

100.000 

Matras Yoga     600.000 

GymBall    400.000 

SUB TOTAL (Rp) 

 

    1100.000 

          

Perjalanan       

 

Material 
Justifikasi 

Pemakaian 
Kuantitas Harga 

Harga 

Peralatan 

Penunjang 

(Rp) 

 Konsumsi  

Konsumsi 

 

30s kotak 10.000 300.000 

Minyak Mobil    130.000 

SUB TOTAL (Rp) 

 

    430.000 

          

TOTAL 

ANGGARAN 

YANG 

DIPERLUKAN (Rp) 

 

    

2.475000 
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BAB V 

HASIL 

A.  Hasil pelaksanaan kegiatan pengabdian dapat diuraikan melalui 2 (dua) tahapan 

kegiatan, yaitu persiapan dan pelaksanaan. Pada tahap persiapan yang merupakan 

perencanaan program pengabdian dilakukan kegiatan sebagai berikut :  

1. Koordinasi dengan pihak Puskesmas dan Kepala Desa 

Koordinasi dengan pihak Puskesmas dan Kepala Desa. Pihak Puskesmas dan 

Kepala Desa menerima dan mendukung kegiatan pengabdian yang dilakukan 

oleh Tim Pengabdian masyarakat dalam rangkapelatihan Yoga Pranatal 

2. Penetapan waktu  pengabdian masyarakat 

Pelaksanaan pengabdian masyarakat berdasarkan kesepakatan dengan pihak 

Puskesmas dan Kepala Desa yang dilakukan pada  tanggal 5 Mei S/d  15 Juli 

2021.  

3. Penentuan sasaran dan target peserta pelatihan  

Dari koordinasi dengan Pihak Puskesmas dan Kepala Desa maka sasaran 

pengabdian masayrakat adalahibu hamil didesa Bukit Kemuning sebanyak 30 

orang 

4. Perencanaan materi pengabdian masyarakat 

Materi pengabdian masyarakat yang telah direncanakan oleh tim pengabdian 

masyarakat meliputi Pelatihan Yoga Pranatal 

. 
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Tahapan persiapan di atas selanjutnya diikuti dengan tahap pelaksanaan. Pada 

tahap pelaksanaan program pengabdian dapat diuraikan bahwa: 

1. Kegiatan pengabdian masyarakat tentang terapi wudhu dilaksanakan pada 

tanggal 5 Mei S/d 15 Juli 2021, di Desa Bukit Kemuning 

2. Kegiatan pengabdian masyarakat  dihadiri oleh 30 orang peserta yang 

berdasarkan arahan kepala desa dan pihak puskesmas 

3. Ibu hamil senang mengikuti kegiatan karena melakukan olah raga berupa 

Yoga Pranatal. 

4. Pada sesi tanya jawab ada ibu hamil  yang bertanya, bagaimana cara 

melakukan gerakan Yoga Pranatal yang benar. 

5. Dalam kegiatan langkahpengabdian masyarakat beberapa ibu diminta untuk 

mengulang kembali beberapa materi yang sudah dijelaskan. 

 

B.  Pembahasan Hasil Pelaksanaan Kegiatan PPM  

Hasil pelaksanaan kegiatan PPM secara garis besar dapat dilihat berdasarkan 

komponen sebagai berikut:  

1. Keberhasilan target jumlah peserta pegabdian masyarakat 

Keberhasilan target jumlah peserta pengabdian masyarakat dapat dikatakan sangat 

baik, karena lansia ikut sebanyak 15  orang dalam kegiatan pengabdian 

masyarakat. 

2. Ketercapaian tujuan pengabdian masyarakat 
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Ketercapaian tujuan pengabdian masayarakat dapat dikatakan baik (80%). Ada 

peningkatan pengetahuan dari peserta tentangYoga Pranatal 

3. Ketercapaian target materi yang telah direncanakan  

Ketercapaian target materi yang telah direncanakan dapat dikatakan baik (90%). 

Semua materi pengabdian masyarakat dapat disampaikan oleh tim dengan waktu 

yang terbatas. Materi yang telah disampaikan adalah bagaimana cara melakukan 

Yoga Pranatal 

4. Kemampuan peserta dalam penguasaan materi  

Kemampuan peserta dalam penguasaan materi dapat dikatakan baik (95%). 

Penyampaian materi dengan metode ceramah dan demonstrasi mendukung 

kemampuan peserta dalam menguasai materi yang disampaikan oleh tim 

pengabdian masyarakat.  

Secara keseluruhan kegiatan pelatihan “ Yoga Pranatal” dapat dikatakan baik 

dan berhasil, yang dapat diukur dari keempat komponen di atas. 
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BAB VII 

RENCANA TAHAPAN BERIKUTNYA 

 

Rencana selanjutnya : 

a. Memasukkan kedalam jurnal pengabdian masyarakat 

b. Mensosialisasikan manfaat pelatihan Yog Pranatal di desa Bukit 

KemuningDesa Tapung Hulu. I 
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BAB VIII 

PENUTUP 

 

 

7.1 Kesimpulan  

1. Kegiatan pengabdian masayarakat tentang tanda-tanda kehamilandapat 

melakukan Yoga Pranatal 

2. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan metode Demonstrasi. 

 

7.2 Saran  

Program pengabdian masyarakat ini diharapkan dapat ditindaklanjuti di 

tempat lain pada kegiatan berikutnya. 
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