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LAMPIRAN 

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN 

Bersedia menjadi responden dalam penelitian yang dilakukan oleh saudari : 

Nama :  Eliza Yulansari 

NIM :  2219201244 

Judul : Pengaruh  Senam Yoga Terhadap Kecemasan ibu Primipara Menghadapi 

Persalinan Di Puskesmas Pujud Kecamatan Pujud Kabupaten Rokan 

Hilir Provinsi Riau Tahun 2023 

 Demikian lembaran persetujuan ini saya perbuat, Atas perhatian dan 

kerjasama yang baik dari responden kepada peneliti saya ucapkan terima kasih. 

 

 

Peneliti 

 

(Eliza Yulansari) 

Responden 

 

(……………….) 
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PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP KECEMASAN IBU 

PRIMIPARA MENGHADAPI  PERSALINAN DI PUSKESMAS                        

PUJUD KECAMATAN PUJUD KABUPATEN ROKAN HILIR                     

PROVINSI RIAU TAHUN 2023 

 

I. IDENTITAS RESPONDEN  

Isilah kuesioner dibawah ini dengan memilih salah satu jawaban yang 

paling benar menurut anda dengan menggunakan tanda silang (x) pada 

jawaban yang benar. 

1. Inisial    :                                

2. Umur   :     

3. Pendidikan   :     

 

I. Standart Operasional Prosedur ( SOP) Prenatal Yoga 

 

No Langkah- langkah Keterangan gambar 

1 Latihan pemusatan perhatian (centering)  

Centering atau memusatkan perhatian penting untuk 

memulai latihan. Saat memulai senam, ibu mungkin masih 

memikirkan banyak hal sehingga perlu membantu ibu untuk 

memusatkan perhatian, menangkan pikiran, fokus pada 

latihan dan hanya antara ibu dan janin dalam perutnya. 

Selalu gunakan kata-kata positif untuk membangkitkan 

kembali rasa tenang, semangat, percaya diri dan nyaman  

 

2 Pernafasan (pranayama)  

Pranayama atau latihan pernafasan perlu dilatih karena 

napas adalah salah satu unsur penting dalam keberhasilan 

menenangkan pikiran dan mengejan saat persalinan. 

Bernafas dengan nyaman membawa masuk oksigen ke 

dalam tubuh dan membuat kesegeran bagi ibu. Ibu jari 

digunakan untuk menutup lubang hidung kanan dan jari 

kelingking untuk lubang hidung kiri  
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3 Gerakan pemanasan (warming up)  

Posisi berdiri yang stabil dan nyaman selama hamil, beri 

jarak di antara kedua kaki sesuai kenyamanan ibu. Berdiri 

dengan membagi berat badan sama rata 

 

 

4 Tree Pose (Vrksasana)  

Pindahkan berat badan ke kaki kanan, tekuk lutut kiri dan 

letakkan telapak kaki kiri di punggung kaki kanan, betis 

kanan atau paha di dalam kaki kanan. Satukan kedua tangan 

di depan dada. Tahan beberapa saat dan jaga keseimbangan 

tubuh 

 

4 Cow pose-cat pose (bitilasana marjarisana)  

Lakukan posisi merangkak. Tarik napas, angkat kepala 

sedikit, jauhkan bahu dan telinga, tulang ekor diarahkan 

sedikit ke atas. Keluarkan napas, tundukkan kepala, bawa 

masuk tulang ekor ke arah dalam. Gerakan ini dapat 

membantu menstabilkan tulang belakang 

 

5 Posisi bisa dilakukan duduk atau berdiri. Angkat tangan 

kanan dan letakkan di telinga kiri. Lakukan peregangan ke 

sisi kanan dan lakukan sebaliknya. Gerakan ini berfungsi 

untuk meregangkan otot-otot di area leher.  
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6 Standing lateral stretch (ardhakati chakrasana)  

Posisi berdiri dan buka kedua kaki selebar panggul. Tarik 

nafas, jalin jari-jari dan angkat ke atas. Keluarkan napas dan 

bawa tangan ke arah kanan dan sisi kiri tubuh lalu tahan 

beberapa saat.  

 

 

7  Triangle pose (trikonasana)  

Buka kedua kaki lebar, kaki pararel menghadap ke depan. 

Putar kaki kanan ke arah luar, panggul dan perut tidak ikut 

berputar. Tarik napas dan buka kedua tangan ke samping 

 

8 Revolved head to knee pose (parivrtta janu sirsasana)  

Duduk dan luruskan kedua kaki. Tekuk dan buka lutut ke 

arah lantai lalu dekatkan tumit kanan ke paha dalam kiri. 

Letakkan tangan kiri di lantai. Tarik napas dan angkan 

tangan kanan ke atas, keluarkan nafas dan bawa tangan 

kanan ke kiri.  

 

 

9 Twisting variation (janu sirsasana)  

Duduk dan buka lutut kiri ke arah lantai. Letakkan tangan 

kanan di depan lutut kanan dan tangan kiri di belakang lutut 

kiri. Tarik napas, tegakkan tulang belakang. Keluarkan 

napas dan perlahan putar badan ke kiri dan kanan 

 

10 Tidurlah terlentang dan tekuklah lutut, arah telapak tangan 

ke bawah dan berada di samping badan. Angkatlah pinggang 

secara perlahan. Lakukanlah sebanyak 8 kali 
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II. Tingkat Kecemasan 

 

No Kecemasan Keterangan /Cek list 

1 Kecemasan ringan berhubungan dengan 

ketegangan dalam kehidupan sehari – hari 

dan menyebabkan seseorang menjadi 

waspada. Kecemasan ringan dapat 

memotivasi belajar dan menghasilkan 

pertumbuhan dan kreativitas 

Ringan  

2 Kecemasan sedang memungkinkan 

seseorang untuk memusatkan pada 

masalah yang penting dan 

mengesampingkan yang lain sehingga 

seseorang mengalami perhatian yang 

selektif, namun dapat melakukan sesuatu 

yang terarah.  

 

Sedang  

3 Seseorang dengan kecemasan berat 

cenderung untuk memusatkan pada 

sesuatu yang terinci dan spesifik, serta 

tidak dapat berpikir tentang hal lain. Orang 

tersebut memerlukan banyak pengarahan 

untuk dapat memusatkan pada suatu area 

yang lain.  

 

Berat  

4 Berhubungan dengan ketakutan dan teror 

karena mengalami kehilangan kendali. 

Orang yang sedang panik tidak mampu 

melakukan sesuatu walaupun dengan 

pengarahan. Kecemasan yang dialami akan 

memberikan berbagai respon yang dapat 

dimanifestasikan pada respon fisiologis, 

respon kognitif dan respon perilaku 

Panik  
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