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ABSTRAK 

The first trimester of pregnancy is the initial period for pregnant women to adapt to their pregnancy. 

Morning sickness in the morning which is usually called morning sickness often occurs in pregnant 

women in the first trimester. Nearly 50% of pregnant women experience nausea and vomiting from 

the start of pregnancy (Suryani, 2021). The purpose of this study was to identify the relationship 

between prenatal exercise and the incidence of morning sickness at the Juliana Dalimunthe Clinic 

in 2023. This type of research is a quantitative study using a cross sectional study approach. The 

population in this study were all pregnant women who visited the Juliana Dalimunthe Clinic from 

April to June 2023. The samples were obtained using the accidental sampling technique. The 

statistical test used was the chi-square test with a 95% confidence level (α = 0.05). The results 

showed that the majority of respondents took part in prenatal exercise as many as 27 respondents 

(84%), the majority of respondents did not experience morning sickness as many as 30 respondents 

(94%), there was a relationship between prenatal exercise and sickness with a p value of 0.003 

<0.05. It is hoped that the Juliana Dalimunthe Clinic will always provide information to all pregnant 

women to take part in prenatal exercises. Prenatal exercise can help reduce mother's discomfort 

during pregnancy, especially the first trimester of pregnancy. 

 

Kata Kunci:  Prenatal Class, Morning Sickness, Incidence 

 

PENDAHULUAN 

Senam Prenatal merupakan gerakan senam yang dilakukan pada masa kehamilan sebelum 

kelahiran bayi  yang dapat membantu mengurangi keluhan-keluhan dan komplikasi ibu hamil 

selama kehamilan dimulai dari awal kehamilan seperti mual dan muntah atau morning sickness 

sampai dengan akhir kehamilan (Anwar, 2023). Kehamilan trimester pertama merupakan masa 

awal ibu hamil untuk beradaptasi terhadap kehamilannya. Morning sickness di pagi hari yang 

biasanya disebut morning sickness sering terjadi pada ibu hamil pada trimester pertama. Hampir 

50% wanita hamil mengalami mual muntah sejak awal kehamilan (Suryani, 2021). Morning 

sickness merupakan salah satu gangguan kesehatan yang dialami ibu hamil. Ibu hamil yang 

memiliki pengetahuan tentang gangguan dan penyulit kehamilan memungkinkan ibu untuk 

menjaga, mencegah dan menghindari resiko terjadinya komplikasi masa kehamilan (Adnyani, 

2021) Latihan Senam Prenatal akan menolong ibu hamil mengurangi keluhan-keluhan yang kerap 

terjadi seperti mual muntah. Ibu hamil akan terasa lebih rileks, karena latihan ini akan membuat 

perputaran darah berjalan lancar dan ibu hamil bisa beristirahat dengan tenang dan nyenyak 

(Morula, 2021). Ibu hamil trimester pertama yang menerapkan senam  Prenatal  menunjukkan ada 

pengaruh efektifitas senam  Prenatal  rata-rata sebesar 75% dari 20 ibu hamil terhadap penurunan 

mual muntah (Mudikah, 2022).  

Hasil Penelitian Heni Heryani Tahun 2019 tentang senam prenatal mengurangi Emesis 

Gravidarum didapatkan hasil bahwa ketidak nyamanan pada trimester pertama menunjukkan gejala 

yang terbesar adalah mual muntah sebanyak 85,7%. Setelah dilakukan Senam Prenatal yang 
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dilakukan sehari dua kali sebagian besar responden sebanyak 66,7% merasa nyaman dan rasa mual  

muntah berkurang. Dari latar belakang masalah diatas, peneliti berminat meneliti tentang hubungan 

Senam Prenatal dengan kejadian morning sickness pada ibu hamil di klinik Juliana Dalimunthe 

tahun 2023. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi hubungan Senam Prenatal dengan 

kejadian morning sickness pada ibu hamil di klinik Juliana Dalimunthe tahun 2023. Kehamilan 

adalah suatu keadaan yang istimewa bagi seorang wanita sebagai calon ibu, karena pada masa 

kehamilan akan terjadi perubahan fisik yang mepengaruhi kehidupannya. Pola makan dan gaya 

hidup sehat dapat membantu pertumbuhan dan perkembangan janin dalam rahim ibu. Dari ibu yang 

sehat dan dengan bayi yang dikandung juga sehat adalah keindahan dan kenyamanan tersendiri 

untuk banyak orang terutama untuk sang ibu. Salahsatu pemeliharaan adalah dengan 

memperhatikan kecukupan makanan, giziatau hal yang sangat diperlukan oleh sang ibu karena 

kebanyakan kualitas atau mutu anak dalam kandungan ibu ditentukan oleh mutu makanan yang 

dikonsumsi. Maka dari itu alangkah baiknya jika kebutuhan gizi lebih diperhatikan demi bayi dan 

ibu yang sehat (Irianto, 2014).  

Kebutuhan nutrisi akan meningkat selama hamil. Selama hamil, calon ibu memerlukan 

lebih banyak zat-zat gizi daripada wanita yang tidak hamil, karena makanan ibu hamil dibutuhkan 

untuk dirinya dan janin yang dikandungnya, bila makanan ibu terbatas janin akan tetap menyerap 

persediaan makanan ibu sehingga ibu menjadi kurus, lemah, pucat, gigi rusak, rambut rontok dan 

lain-lain (Marmi, 2013). Masa kehamilan merupakan masa yang sangat menentukan 

kualitassumber daya manusia masa depan, karena tumbuh kembang anak sangat ditentukan 

kondisinya dimasa janin dalam kandungan. Karena ibu hamil memerlukan angka kecukupan gizi 

(AKG) yang lebih tinggi dibandingkan wanita yang sedang tidak hamil. Ibu hamil harus memiliki 

pola hidup yang sehat. Seperti makan makanan yang bergizi, cukup olahraga, istirahat, serta 

menghindari alkohol dan tidak merokok. Dengan haarapan janin dapat berkembang dengan sehat 

dan selamat. Namun ada masalah yang sering dijumpai pada masa kehamilan yang salah yaitu 

anemia gizi besi dan KEK (Waryana, 2010). Prevalensi anemia di negara berkembang sangat tinggi 

termasuk Indonesia. Hasil Laporan Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS) tahun 2013 

menunjukkan prevalensi kejadian anemia pada ibu hamil yaitu sebesar 37,1% dan proporsinya 

hampir sama antara bumil di perkotaan (36,4%) dan perdesaan (37,8%). Meskipun pemerintah 

sudah melakukan program penangulangan anemia pada ibu hamil yaitu dengan memberikan 90 

tablet kepada ibu hamil selama periode kehamilan dengan tujuan menurunkan angka anemia pada 

ibu hamil, tetapi kejadian anemia masih tinggi (Kementerian Kesehatan RI, 2013).  

 

Hasil penelitian Fakultas Kedokteran di seluruh Indonesia menunjukkan bahwa prevalensi 

anemia ibu hamil di Indonesia adalah 50-63%. Sementara itu, penelitian Pusponegoro dan Anemia 

World Map pada waktu yang sama menyebutkan 51% wanita hamil menderita anemia sehingga 

menyebabkan kematian hingga 300 jiwa perhari. Sementara itu Prevalensi kejadian anemia zat besi 

pada ibu hamil di Provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta pada tahun 2015 sebesar 14,85 %dan 

mengalami kenaikan pada tahun 2016 yaitu sebesar 16,09 % dan kembali turun menjadi 14,32 % 

pada tahun 2017. Dengan capaian target kabupaten <15%. Upaya menuruman prevalensi anemia 

ibu hamil harus lebih dilakukan secara optimal mengingat target penurunan jumlah kematian ibu 

menjadi prioritas permasalahan kesehatan di DIY (DinKes DIY, 2017). Di Kabupaten Kulonprogo 

tahun 2017 presentase anemia pada ibu hamil sebesar 12,88% dan cakupan pemberian tablet Fe 

sebesar 85,66% (DinKes Kulonprogo, 2017). Kekurangan zat besi dapat menimbulkan gangguan 

atau hambatan pada pertumbuhan janin baik sel tubuh maupun sel otak. Anemia zat gizi dapat 

mengakibatkan kematian janin didalam kandungan, abortus, cacat bawaan, BBLR, anemia pada 

bayi yang dilahirkan. Tingginya prevalensi anemia zat besi pada ibu hamil disebabkan oleh 

beberapa faktor antara lain banyak berpantangan makanan tertentu dan pola makan yang tidak baik 

saat hamil dapat memperburuk keadaan anemia zat gizi, pola makan yang yang tidak memenuhi 

zat gizi seimbang dan sedikit bahan makanan sumber Fe seperti daging, ikan, hati atau pangan 

hewan lainnya (Waryana, 2010). 
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TINJAUAN PUSTAKA 

Pengertian Kehamilan 

Kehamilan merupakan suatu masa transisi antara kehidupan sebelum memiliki anak yang 

sekarang berada dalam kandungan dan kehidupan nanti setelah anak tersebut lahir (Sukarni K, 

2013). Menurut Manuaba (2010), kehamilan adalah pertumbuhan dan perkembangan janin 

intrauteri mulai dari sejak konsepsi dan berakhir pada saat awal permulaan persalinan. Kehamilan 

adalah suatu keadaan perubahan ovum oleh spermatozoa kemudian akan mengalami nidasi pada 

uterus dan berkembang sampai janin lahir, dimana hamil normal berlangsung antara 37–40 minggu 

dihitung dari hari pertama haid terakhir (Wiknjosastro, 2005). 

Mual merupakan gejala pertama yang dialami ibu yang sering terjadi sebelum periode 

menstruasi pertama tidak datang. Mual dan muntah pada kehamilan merupakan reaksi tubuh ibu 

terhadap perubahan yang terjadi akibat kehamilan. Kehamilan memengaruhi sistem tubuh, baik 

secara hormonal, fisik, maupun psikologi. Mual yang terkadang disertai muntah biasanya timbul 

sejak usia gestasi 5 minggu, yang dihitung berdasarkan Hari Pertama Haid Terakhir (HPHT), dan 

mencapai pncak pada usia gestasi 8 hingga 12 minggu serta berakhir pada usia gestasi 16 hingga 

18 minggu (Tiran, 2008). Kejadian mual dan muntah yang berlebihan disebut dengan hyperemesis 

gravidarum. Faktor risiko hyperemesis gravidarum meliputi gangguan hipertiroid klinis, diagnosis 

psikiatri sebelum hamil, kehamilan mola, kehamilan kembar dengan janin laki-laki dan perempuan, 

diabetes, gangguan pencernaan (Pratami, 2016). 

 

Etiologi Mual Pada Kehamilan 

Menurut Ryan dan Deci (2000:71) motivasi intrinsik mengacu pada kegiatan untuk 

kepuasan yang ada pada kegiatan diri sendiri. Rasa mual membuat seorang wanita hamil lebih sulit 

makan meskipun sudah tersedia makanan favoritnya. Mual dan muntah disebabkan oleh adanya 

perubahan hormon yang terjadi pada ibu hamil. Berikut ini adalah beberapa penyebab umum mual 

muntah yaitu (Pratami, 2016): 

a. Hormon estrogen dan progesteron 

Hormon progesteron dibentuk oleh corpus luteum. Peningkatan hormon estrogen dan 

progesteron dapat mengganggu sistem pencernaan ibu hamil, dan membuat kadar asam lambung 

meningkat hingga muncul keluhan mual dan muntah. Hormon ini dapat memperlambat fungsi 

metabolisme termasuk sistem pencernaan. 

b. Human chorionic gonadotrophin (hCG) 

Hormon hCG dalam aliran darah sangat membantu untuk menjaga persediaan estrogen dan 

progesteron serta untuk mencegah masa menstruasi. Meningkatnya hormon hCG secara tiba-

tiba dapat mengakibatkan efek pedih pada lapisan perut, dan efek ini berupa rasa mual. Hormon 

ini juga menyebabkan hilangnya gula dari darah, yang dapat menimbulkan perasaan sangat lapar 

dan sakit. Jadi hormon hCG ini sangat berpengaruh terhadap timbulnya rasa mual dan muntah 

pada ibu hamil. 

c. Makanan 

Makanan-makanan berminyak dapat menyebabkan mual dan muntah pada ibu hamil. Fungsi 

sistem pencernaan yang telah menurun akibat hormon akan semakin memburuk saat mendapat 

asupan makanan yang pedas dan berminyak. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian dalam penelitian ini adalah kuantitatif yang menggunakan pendekatan 

variabel untuk membuktikan adanya hubungan sebab akibat. Penelitian yang dilakukan adalah 

deskriptif dengan menggunakan rancangan penelitian analitik (Myrnawati, 2017). Desain 

penelitian adalah cross sectional study. Penelitian yang berjudul hubungan Senam Prenatal dengan 

kejadian morning sickness pada ibu hamil di klinik Juliana Dalimunthe tahun 2023 yang 

dilaksanakan pada bulan April sampai dengan Juni Tahun 2023. Teknik pengambilan sampel dalam 

penelitian ini menggunakan accidental sampling. Sumber data penelitian ini adalah data primer 

dengan instrumen penelitian berupa lembar kuesioner. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Distribusi Frekuensi Senam Prenatal Pada Ibu Hamil Di Klinik Juliana Dalimunthe 

Tahun 2023 

Tabel 1.  Distribusi Frekuensi Senam Prenatal Pada Ibu Hamil 

Senam Prenatal F % 

Mengikuti 27 84 

Tidak Mengikuti 5 16 

Total 32 100 

 

Berdasarkan tabel 1. diperoleh hasil bahwa dari 32 responden, mayoritas responden  mengikuti 

senam prenatal sebanyak 27 responden (84% ) dan minoritas responden tidak mengikuti senam 

prenatal sebanyak 5 responden (16%). 

 

2. Distribusi Frekuensi Kejadian Morning Sicknes Pada Ibu Hamil Di Klinik Juliana 

Dalimunthe Tahun 2023 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kejadian Morning Sicknes 

Morning Sickness f % 

Mengalami 2 6 

Tidak Mengalami 30 94 

Total 32 100 

 

Berdasarkan tabel 2 diperoleh hasil bahwa dari 32 responden, mayoritas responden  tidak 

mengalami kejadian morning sickness sebanyak 30 responden (94% ) dan minoritas mengalami 

morning sickness sebanyak 2 responden (6%). 

 

3. Distribusi Hubungan Senam Prenatal  Dengan Kejadian Morning Sickness Pada Ibu 

Hamil Di Klinik Juliana Dalimunthe Tahun 2023 

Tabel 3. Distribusi Hubungan Senam Prenatal 

Senam 

Prenatal 

Kejadian Morning 

Sickness 

Jumlah P 

value 

Mengalami Tidak 

Mengalami 

n f n f n f 

Mengikuti 0 0 27 84,3 27 84  

0,003 Tidak 

Mengikuti 

2 6 3 10 5 16 

Total 2 6 30 94 32 100  

 

Berdasarkan tabel 3 diperoleh hasil bahwa dari 32 responden, mayoritas responden  mengikuti 

senam prenatal dan tidak mengalami kejadian morning sickness sebanyak 27 responden (84% ) 

dan minoritas tidak mengikuti senam prenatal dan mengalami morning sickness sebanyak 2 

responden (6%) dengan P value 0,003< 0,05. Terdapat hubungan senam prenatal dengan kejadian 

morning sickness di Klinik Juliana Dalimunthe Tahun 2023. Berdasarkan tabel 1 diperoleh hasil 

bahwa dari 32 responden, mayoritas responden  mengikuti senam prenatal sebanyak 27 responden 

(84% ) dan minoritas responden tidak mengikuti senam prenatal sebanyak 5 responden (16%). 

Senam Prenatal merupakan gerakan senam yang dilakukan pada masa kehamilan sebelum kelahiran 

bayi  yang dapat membantu mengurangi keluhan-keluhan dan komplikasi ibu hamil selama 

kehamilan dimulai dari awal kehamilan seperti mual dan muntah atau morning sickness sampai 

dengan akhir kehamilan (Anwar, 2023). 

Menurut asumsi peneliti bahwa terdapat kesesuaian hasil penelitian dengan teori bahwa senam 

prenatal efektif dilakukan pada ibu hamil sejak trimester pertama bagi ibu hamil yang tidak pernah 

mengalami komplikasi kehamilan. Berdasarkan tabel 2 diperoleh hasil bahwa dari 32 responden, 

https://doi.org/10.33395/jmp.v12i1.12928


 Jurnal Minfo Polgan 

Volume 12, Nomor 1, Agustus 2023 

DOI : https://doi.org/10.33395/jmp.v12i1.12928  

e-ISSN : 2797-3298 

p-ISSN : 2089-9424 

 

 

 

 

   
This is an Creative Commons License This work is licensed under a Creative 

Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License. 1618 

 

mayoritas responden  tidak mengalami kejadian morning sickness sebanyak 30 responden (94%) 

dan minoritas mengalami morning sickness sebanyak 2 responden (6%). Kehamilan trimester 

pertama merupakan masa awal ibu hamil untuk beradaptasi terhadap kehamilannya. Morning 

sickness di pagi hari yang biasanya disebut morning sickness sering terjadi pada ibu hamil pada 

trimester pertama. Hampir 50% wanita hamil mengalami mual muntah sejak awal kehamilan 

(Suryani, 2021). Morning sickness merupakan salah satu gangguan kesehatan yang dialami ibu 

hamil. Ibu hamil yang memiliki pengetahuan tentang gangguan dan penyulit kehamilan 

memungkinkan ibu untuk menjaga, mencegah dan menghindari resiko terjadinya komplikasi masa 

kehamilan (Adnyani, 2021). 

Menurut asumsi peneliti bahwa terdapat kesesuaian hasil penelitian dengan teori bahwa mual 

muntah banyak dialami ibu hamil pada kehamilan trimester pertama. Berdasarkan tabel 3 diperoleh 

hasil bahwa dari 32 responden, mayoritas responden  mengikuti senam prenatal dan tidak 

mengalami kejadian morning sickness sebanyak 27 responden (84% ) dan minoritas tidak 

mengikuti senam prenatal dan mengalami morning sickness sebanyak 2 responden (6%) dengan P 

value 0,003< 0,05. Terdapat hubungan senam prenatal dengan kejadian morning sickness di Klinik 

Juliana Dalimunthe Tahun 2023. Menurut teori bahwa latihan Senam Prenatal akan menolong ibu 

hamil mengurangi keluhan-keluhan yang kerap terjadi seperti mual muntah. Ibu hamil akan terasa 

lebih rileks, karena latihan ini akan membuat perputaran darah berjalan lancar dan ibu hamil bisa 

beristirahat dengan tenang dan nyenyak (Morula, 2021). Hasil Penelitian Heni Heryani Tahun 2019 

tentang senam prenatal mengurangi Emesis Gravidarum didapatkan hasil bahwa ketidaknyamanan 

pada trimester pertama menunjukkan gejala yang terbesar adalah mual muntah sebanyak 85,7%. 

Setelah dilakukan Senam Prenatal yang dilakukan sehari dua kali sebagian besar responden 

sebanyak 66,7% merasa nyaman dan rasa mual  muntah berkurang. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dan temuan-temuan yang diperoleh, maka dapat 

disimpulkan bahwa : 

a. Mayoritas responden  mengikuti senam prenatal sebanyak 27 responden (84% ) 

b. Mayoritas responden  tidak mengalami kejadian morning sickness sebanyak 30 responden 

(94% ). 

c. Ada hubungan antara senam prenatal  denganning sickness dengan p value 0,003 <0,05. 

 

SARAN 

Diharapkan agar Klinik Juliana Dalimunthe selalu memberikan informasi kepada semua 

ibu hamil untuk mengikuti senam prenatal. senam prenatal dapat membantu mengurangi 

ketidaknyamanan ibu selama kehamilan khususnya kehamilan trimester pertama seperti morning 

sickness. Sehingga ibu dapat menjalani kehamilan dengan nyaman serta sehat. 
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