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ABSTRAK

Latar belakang: Perubahan anatomi dan fisiologis selama kehamilan trimester 111
dapat menyebabkan gangguan tidur pada ibu hamil seperti nyeri pinggang, sering
buang air kecil, terbangun secara spontan, gerakan janin, nyeri ulu hati
(heartburn), kram kali, kelelahan dan sulit tidur ataupun susah tidur hingga pagi.
Upaya untuk mengatasi kualitas tidur yang buruk pada ibu hamil trimester Il
yaitu prenatal yoga. Tujuan: penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
bagaimana penerapan prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester I1I.
Metode: penelitian ini adalah deskriptif studi kasus. Responden penelitian yaitu 2
ibu hamil triseester 111 dengan gangguan kualitas tidur. Hasil: Hasil penelitian
menunjukan sebelum setelah dilakukan prenatal yoga selama 4 kali dalam 2
minggu pada Ny. A memiliki kualitas tidur sedang menjadi kualitas tidur baik dan
pada Ny. S memiliki kualitas tidur kualitas tidur buruk menjadi kualitas tidur
ringan. Kesimpulan: Ada perbedaan perubahan kualitas tidur sebelum dan setelah
diterapkan prenatal yoga dalam memperbaiki kualitas tidur.
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