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abstrak— Senam hamil adalah aktivitas fisik yang bermanfaat untuk menguatkan 
dan melenturkan otot, mencegah perdarahan, mengurangi stres dan kram, serta 

membantu ibu beradaptasi dengan perubahan tubuh selama kehamilan. Metode di 

dalam penelitian ini adalah metode SLR dengan data sekunder yang diambil dari 
buku dan jurnal. Teknik pengumpulan dengan metode simak dan catat. Teknik 

validasi data dengan triangulasi teori. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
terdapat enam manfaat senam hamil terhadap kesiapan fisik ibu menghadapi 
persalinan, yaitu 1) Meningkatkan kekuatan dan kelenturan otot tubuh, 2) 
Memperbaiki postur tubuh dan mengurangi nyeri punggung bawah, 3) Melatih 
pernapasan untuk mempermudah proses persalinan, 4) Meningkatkan daya tahan 
dan kebugaran tubuh, 5) Meningkatkan sirkulasi darah dan mencegah 
pembengkakan, 6) Meningkatkan rasa relaksasi dan mengurangi stres fisik maupun 
mental. Simpulan di dalam penelitian ini adalah terdapat enam manfaat senam 
hamil terhadap kesiapan fisik ibu menghadapi persalinan dengan lebih tenang, 
nyaman, dan percaya diri. 

 
Kata kunci—Senam hamil, Perubahan fisik, Persalinan 

 
Abstract— Pregnancy exercise is a physical activity that is useful for strengthening 
and relaxing muscles, preventing bleeding, reducing stress and cramps, and helping 
mothers adapt to changes in their bodies during pregnancy. Utilizing the Systematic 
Literature Review (SLR) method with secondary data from books and journals, the 
study collected data through the listen-and-note technique and validated it via 
theoretical triangulation. The research results show that there are six benefits of 
prenatal exercise for the physical readiness of mothers for childbirth, namely: 1) 
Increasing muscle strength and flexibility, 2) Improving posture and reducing lower 
back pain, 3) Practicing breathing to facilitate the labor process, 4) Increasing 
endurance and fitness, 5) Improving blood circulation and preventing swelling, 6) 
Increasing relaxation and reducing physical and mental stress. The conclusion of this 
study is that there are six benefits of prenatal exercise for the mother's physical 
readiness to face childbirth with more calm, comfort, and confidence. 
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PENDAHULUAN 
Perubahan fisik selama hamil meliputi peningkatan berat badan, rahim yang 

membesar, relaksasi otot, serta pembengkakan pada tangan dan kaki (Putri dkk., 
dalam Yuliana, 2024). Selain itu, selama hamil juga terjadi pembesaran perut, 
payudara, dan bagian tubuh lainnya, serta sering buang air kecil karena tekanan 
rahim yang membesar  (Prawirohardjo dalam Wadniah, 2021). Perubahan bentuk 
tubuh ini dapat menimbulkan ketidaknyamanan dan menurunkan rasa percaya diri 
karena adannya pembesaran payudara maupun bentuk tubuh lainnya (Putri dkk., 
2017). Dari perubahan fisik tersebut dapat menyebabkan ibu merasa tidak nyaman. 

Perubahan fisik yang terjadi pada wanita hamil kerap menimbulkan 
ketidaknyamanan, seperti rasa nyeri pada punggung akibat perut yang semakin besar 
(Nurjanah, 2025). Selain itu, kondisi fisik dan fisiologis selama kehamilan juga dapat 
menyebabkan masalah seperti nyeri punggung, kelelahan pada kaki, dan ketegangan 
otot (Mediarti dkk., dalam Suryani, 2018). Sebagai akibat dari situasi ini, perempuan 
yang sedang hamil sering mengalami masalah tidur, yang jika berlangsung terus-
menerus bisa berdampak negatif pada kesehatan ibu serta janin (Nurfazriah & 
Fitriani, 2021). Terdapat berbagai cara untuk mengatasi efek dari perubahan fisik pada 
ibu hamil.  

Untuk mengatasi masalah fisik pada wanita hamil, latihan fisik bisa 
dilaksanakan (Jatnika dkk., dalam Pratiwi, 2021). Di samping itu, ada beberapa 
metode lain yang bisa diterapkan untuk mencegah sakit punggung, antara lain 
dengan melakukan relaksasi, menghindari beban berat, beristirahat yang cukup, dan 
menggunakan terapi air hangat (Potter & Perry dalam Rifaa, 2020). Oleh karena itu, 
salah satu cara untuk mengatasi rasa sakit karena perubahan fisik pada wanita hamil 
adalah dengan melakukan senam hamil (Setyawati & Herlina, 2025). 

Senam hamil adalah aktivitas fisik yang bermanfaat untuk menguatkan dan 
melenturkan otot, mencegah perdarahan, mengurangi stres dan kram, serta 
membantu ibu beradaptasi dengan perubahan tubuh (Clapp & Artal, 2005). Selain itu, 
senam hamil merupakan latihan khusus untuk memperkuat otot kewanitaan agar 
persalinan lebih mudah (Yuniasari dkk., 2014). Ibu hamil membutuhkan kondisi 
tubuh yang sehat dan bugar agar dapat melakukan kegiatan sehari-hari, dan hal ini 
dapat dijaga melalui olahraga ringan seperti senam hamil (Purwati & Agustina, 2016). 
Bagi ibu senam hamil memiliki banyak tujuan. 

Senam hamil bertujuan mengurangi rasa sakit di bagian punggung bagi wanita 
hamil yang berada pada trimester ketiga (Said dkk., 2021). Selain itu, juga membantu 
bermanfaat untuk melatih pernapasan, memperkuat otot perut, meningkatkan rasa 
relaksasi, dan memudahkan proses persalinan (Delima dkk., 2015). Latihan ini 
sebaiknya dilakukan sejak usia kehamilan 28 minggu pada ibu hamil dengan kondisi 
sehat tanpa resiko seperti perdarahan, preeklamsia, atau penyakit jantung (Varney, 
2009). Selain memiliki banyak tujuan senam hamil juga memiliki berbagai gerakan 
yang bermanfaat bagi ibu. Selain itu senam hamil juga memiliki berbagai manfaat. 

Gerakan senam hamil bermanfaat untuk relaksasi yang membantu 
menenangkan pikiran, mengurangi rasa takut, serta mempersiapkan ibu menghadapi 
proses persalinan dengan lebih tenang dan siap (Yunitasari dkk., 2021). Selain itu, juga 
bermanfaat menguatkan otot tubuh selama hamil sampai dengan melahirkan, 
sehingga aman dilakukan oleh ibu hamil yang sehat tanpa komplikasi (Isnaniah dkk., 
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2023). Tak hanya itu,, senam hamil juga dapat menguatkan otot perut dan panggul, 
menjaga kelenturan tubuh, mengurangi nyeri punggung, membuat tubuh rileks, serta 
melatih pernapasan (Indivara dalam Delima, 2015). untuk menghadapi persalinan. 

Persalinan adalah proses alami keluarnya janin cukup bulan secara spontan 
tanpa komplikasi pada ibu maupun bayi (Utami & Yuliasari dalam Padila, 2020). 
selain itu persalinan adalah lahirnya janin dan plasenta melalui jalan lahir (Diana 
dkk., 2019). Di sisi lain, persalinan dapat  diartikan sebagai proses lahirnya bayi, 
plasenta, serta selaput janin dari rahim ibu, baik secara spontan maupun dengan 
bantuan (Sulfianti dalam Zanah, 2022). Jadi persalinan adalah berakhirnya masa 
kehamilan, di mana tubuh ibu bekerja melalui kontraksi rahim dan pembukaan jalan 
lahir secara bertahap dalam suatu proses. 

Proses persalinan terdiri dari empat kala, yaitu kala I pembukaan serviks, kala 
II lahirnya janin, kala III pengeluaran plasenta, dan kala IV observasi ibu selama dua 
jam pertama setelah melahirkan (Magfirah & Idwar dalam Padila, 2020). Setiap ibu 
mengalami proses persalinan yang berbeda (Fauziah dkk., 2021). Namun, tidak 
semua proses persalinan berlangsung normal karena dapat dipengaruhi oleh kondisi 
fisik ibu, kekuatan kontraksi, serta posisi janin (Badawi dkk., 2024). 
Ketidakseimbangan faktor tersebut dapat menghambat kemajuan persalinan dan 
menimbulkan resiko terjadinya komplikasi. 

Komplikasi persalinan merupakan kondisi yang membahayakan ibu atau janin 
akibat gangguan selama kehamilan maupun persalinan, namun dapat dicegah 
melalui deteksi dini terhadap resiko (Sarwono dalam Pratiwi, 2025). Komplikasi 
persalinan dipengaruhi oleh riwayat kehamilan bermasalah, kesulitan akses layanan 
kesehatan, kurangnya pemeriksaan ANC, penolong, dan tempat persalinan 
(Simarmata dkk., 2012). Sehingga komplikasi persalinan jadi penyebab utama 
kematian ibu, seperti perdarahan, eklampsia, dan partus lama (Himalaya & Maryani, 
2020). 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian SLR (Systematic Literature Review). Metode 
penelitian SLR digunakan untuk mengevaluasi, mengamati, dan memahami 
penelitian mengenai penelitian yang diminati (Triandini dkk., dalam Hikmah dan 
Hasanudin, 2024). 

Data penelitian ini berbentuk data sekunder. Data sekunder menurut Umaroh 
dan Hasanudin (2024) dalam penelitian ini diperoleh dari artikel yang diperoleh dari 
berbagai jurnal dan buku nasional terkait dengan penelitian. Data sekunder yang 
digunakan berupa kata, frasa, klausa, atau bahkan kalimat yang diambil dari buku 
dan jurnal terkait penelitian ini yang terbit secara nasional. 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan metode simak 
dan catat, yaitu cara memperoleh data dengan mengamati secara langsung 
penggunaan bahasa tanpa keterlibatan peneliti sebagai partisipan (Sudaryanto, 2015). 
Metode simak dilakukan dengan langsung melalui kegiatan menyimak, sedangkan 
metode catat dilakukan dengan mencatat hasil penyimakan agar data mudah 
dianalisis. 

Validasi data dalam penelitian ini dilakukan melalui penerapan teknik 
triangulasi. Menurut Puspita & Hasanudin (2024) triangulasi merupakan metode 
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verifikasi yang berfungsi untuk memperkuat kredibilitas dan akurasi data dengan 
cara memadukan berbagai sumber informasi. Penelitian ini, menerapkan triangulasi 
teori, di mana teori dan temuan dari studi terdahulu digunakan sebagai dasar untuk 
mengonfirmasi kebenaran pernyataan dan konsep yang dikembangkan dalam 
penelitian. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Manfaat senam hamil terhadap Kesiapan fisik ibu menghadapi persalinan 
memiliki enam manfaat penting bagi ibu hamil. Manfaat ini dapat dijelaskan sebagai 
berikut. 

 
1. Meningkatkan kekuatan dan kelenturan otot tubuh 

Senam hamil membantu memperkuat otot perut, panggul, punggung, dan kaki 
yang sangat berperan saat proses persalinan.  

Otot yang kuat dan lentur akan memudahkan ibu mengejan dan mengurangi 
risiko cedera otot saat melahirkan.  Senam untuk ibu hamil adalah jenis olahraga yang 
dibuat khusus bagi wanita yang sedang mengandung, dengan tujuan meningkatkan 
kebugaran tubuh, serta melatih kelenturan dan kekuatan otot serta ligamen di area 
panggul. Latihan ini sangat bermanfaat dalam mendukung kelancaran proses 
kehamilan, persalinan,  hingga masa pemulihan pascapersalinan (Fatimah & Rohmah, 
2025).  

 
2. Memperbaiki postur tubuh dan mengurangi nyeri punggung bawah 

Selama kehamilan, perubahan bentuk tubuh sering menimbulkan nyeri 
punggung. Tingkat keparahan nyeri ini sangat bergantung pada persepsi individu 
dan situasi saat nyeri terjadi 

Gerakan senam hamil membantu menjaga keseimbangan tubuh dan 
memperbaiki postur sehingga beban pada tulang belakang berkurang. Nyeri di 
bagian punggung bawah terjadi karena ukuran rahim yang semakin besar, yang 
menyebabkan punggung menjadi melengkung. Hal ini membuat otot punggung 
meregang dan menimbulkan rasa sakit, sering kali disebabkan oleh postur tubuh. 
Umumnya, nyeri punggung bawah akan semakin parah seiring bertambahnya usia 
kehamilan, meningkatnya ukuran rahim, titik gravitasi wanita hamil akan bergerak 
ke depan, yang mendorong ibu untuk menyesuaikan cara berdirinya (Megasari, 
2015). 

 
3. Melatih pernapasan untuk mempermudah proses persalinan 

Teknik pernapasan dalam senam hamil membuat ibu terbiasa mengatur napas 
dengan baik. Hal ini sangat bermanfaat saat kontraksi dan proses mengejan, karena 
napas yang teratur membantu menyalurkan energi secara efektif. 

Senam untuk ibu hamil adalah metode yang sangat penting dalam menjaga atau 
meningkatkan keseimbangan fisik bagi wanita yang sedang hamil. Ini adalah bentuk 
latihan yang dirancang khusus untuk ibu hamil, bertujuan untuk membuat proses 
persalinan menjadi lebih cepat, mudah, dan aman (Maryunani dan Sukaryati dalam 
Dayani, 2023).  
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4. Meningkatkan daya tahan dan kebugaran tubuh 
Ibu hamil yang rutin melakukan senam akan memiliki stamina lebih baik. 

Kondisi tubuh yang bugar membantu ibu menjalani persalinan dengan lebih kuat dan 
tidak mudah lelah.  

Melakukan olahraga atau aktivitas fisik selama kehamilan sangatlah penting. 
Hal ini tidak hanya membantu menjaga kesehatan ibu, tetapi juga membantu mereka 
menyesuaikan diri dengan perubahan tubuh dan berat badan. Semua ibu hamil yang 
sehat, tanpa komplikasi, dapat melakukan senam hamil. Rangkaian senam biasanya 
berlangsung antara 15 hingga 30 menit pada setiap sesi. Dari segi mental, dapat 
mengurangi stres, memberikan ketenangan menjelang persalinan (Ana dkk., dalam 
Lilik Mufidah, 2021). 

 
5. Meningkatkan sirkulasi darah dan mencegah pembengkakan 

Gerakan senam memiliki manfaat untuk memperbaiki sirkulasi darah, 
mengurangi tekanan pada pembuluh darah, dan mencegah pembengkakan pada kaki 
yang sering dialami oleh wanita hamil.  

Kram pada ibu hamil bisa muncul karena kurangnya aliran darah ke bagian 
bawah tubuh, yang sering terhambat oleh peningkatan berat badan serta tekanan di 
area rahim. Ibu yang mengalami kram biasanya adalah mereka yang tidak terlalu 
banyak bergerak, karena khawatir bahwa beraktivitas selama hamil akan membuat 
mereka lelah dan membahayakan janin. Kram saat hamil hampir pasti dialami oleh 
semua wanita yang sedang hamil. (Handayani dalam Fajrin, 2024). 

 
6. Meningkatkan relaksasi dan mengurangi stres fisik maupun mental 

Senam hamil tidak hanya menggerakkan tubuh, tetapi juga menenangkan 
pikiran. Ibu belajar rileks dan mengelola ketegangan, sehingga proses persalinan 
dapat berlangsung lebih tenang dan terkontrol. 

Bila dicermati lebih lanjut, sebenarnya dalam gerakan senam hamil terkandung 
efek relaksasi yang bermanfaat menstabilkan kecemasan dan mengurangi rasa takut 
dengan cara relaksasi fisik dan mental, serta mendapatkan informasi yang 
mempersiapkan mereka untuk mengalami apa yang akan terjadi selama persalinan 
dan kelahiran (Marwiyah & Sari dalam Nikmah, 2022).
 
SIMPULAN 

Simpulan di dalam penelitian adalah terdapat enam manfaat senam hamil 
terhadap kesiapan fisik ibu menghadapi persalinan, yaitu 1) meningkatkan kekuatan 
dan kelenturan otot tubuh, 2) memperbaiki postur tubuh dan mengurangi nyeri 
punggung bawah, 3) Melatih pernapasan untuk mempermudah proses persalinan, 4) 
Meningkatkan daya tahan dan kebugaran tubuh, 5) Meningkatkan sirkulasi darah 
dan mencegah pembengkakan, 6) Meningkatkan relaksasi dan mengurangi stres fisik 
maupun mental.  
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