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Latar Belakang: Mual dan muntah atau dikenal dengan Emesis gravidarum merupakan 

salah satu ketidaknyamanan pada kehamilan trimester I yang disebabkan oleh perubahan 

hormon. Emesis gravidarum menyebabkan rasa tidak nyaman karena adanya pusing, 

perut kembung dan badan terasa lemas disertai keluarnya isi perut melalui mulut yang 

dapat menyebabkan ibu hamil menjadi stress, cara penanganan emesis gravidarum ada 

3 cara yaitu modifikasi lifestyle, farmakologi, dan non farmakologi salah satunya dengan 

melakukan teknik pranayama dan gerak restorative prenatal yoga yang bertujuan untuk 

menormalkan kadar hormon kortisol yang menyebabkan stres dan naiknya asam 

lambung ibu hamil agar tidak terjadinya mual hingga muntah pada ibu hamil. Metode 

Jenis penelitian dengan pendekatan kuantitatf menggunakan Quasi eksperimen dengan 

one group pre-post design. Populasi dalam penelitian ini ibu hamil trimester I yang 

berkunjung pada bulan April-Mei. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 25 orang. 

Hasil : Analisis bivariat pada penelitiaan ini mengunakan uji wilcoxon dengan hasil p-

value (0,000) kurang dari 0,05 Kesimpulan: dapat disimpulkan penelitian ini 

berpengaruh teknik pranayama dan gerak retorative prenatal yoga terhadap emesis 

gravidarum pada ibu hamil trimester I dipuskemas karang rejo 2024. Disarankan bagi 

tenaga kesehatan dapat menerapkan prenatal yoga untuk menagatasi keluhan emesis 

gravidarum, bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk memodifikasi variabel, 

menambahkan kelompok kontrol dan waktu perlakuan.  

Kata Kunci : Mual Muntah, Emesis gravidarum, Pranayama, Gerak Retorative 

prenatal yoga, ibu hamil trimester I 

 

Abstract 

Backround: Nausea and vomiting, also known as Emesis gravidarum, is one of the 

discomforts in the first trimester of pregnancy caused by hormonal changes. Emesis 

gravidarum causes discomfort due to dizziness, bloating and the body feeling weak 

accompanied by the expulsion of stomach contents through the mouth which can cause 

pregnant women to become stressed. There are 3 ways to treat emesis gravidarum, 

namely lifestyle modification, pharmacology and non-pharmacology, one of which is by 

doing pranayama techniques and restorative prenatal yoga movements which aim to 

normalize levels of the hormone cortisol which causes stress and increased stomach 

acid in pregnant women to prevent nausea and vomiting in pregnant women. Metod: 

This type of research uses a quantitative approach using quasi-experiment with one 

group pre-post design. The population in this study was first trimester pregnant women 

who visited in April-May. The sample in this study amounted to 25 people. Result: 

Bivariate analysis in this research used the Wilcoxon test with a p-value of 0.000 less 

then 0,05. Conclusion: It can be concluded that this research has the effect of 

pranayama techniques and retorative prenatal yoga movements on emesis gravidarum 

in pregnant women in the first trimester at the Karang Rejo Community Health Center 

in 2024. It is recommended that health workers can apply prenatal yoga to overcome 

this problem. complaints of emesis gravidarum, future researchers are advised to modify 

the variables, adding a control group and treatment time. 
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1. PENDAHULUAN 

 

Kehamilan merupakan kejadian yang dialami pada wanita subur. Pada setiap kehamilannya, 

ibu mengalami sejumlah perubahan, baik perubahan psikologis yang sangat spesifik sebagai respon 

terhadap apa yang telah di alaminya selama kehamilan (Retnowati, 2019). Perubahan yang terjadi 

dapat menimbulkan rasa tidak nyaman pada kehamilan. Salah satu ketidaknyamanan pada kehamilan 

adalah mual muntah. Gejala-gejala ini dimulai sekitar minggu pertama dan berkurang secara 

signifikan pada akhir Trimester pertama (minggu ke-13) (Herni,2019). 

Mual dan muntah atau dikenal dengan Emesis gravidarum merupakan salah satu tanda 

kehamilan. Emesis gravidarum menyebabkan rasa tidak nyaman karena adanya pusing, perut 

kembung dan badan terasa lemas disertai keluarnya isi perut melalui mulut dengan frekuensi 

(Nurhayati 2023). Penyebab utama dari Emesis gravidarum yaitu hormon chorionic gonodotropine 

(HCG), adapun hormon lain yang terkait dengan terjadinya Emesis Gravidarum yaitu hormon 

serotonin, serotonin adalah bahan kimia dalam otak yang mempengaruhi sistem saraf pusat dan 

saluran gastrointestinal. Selama kehamilan, aktivitas saluran gastrointestinal bagian atas menurun 

dan menyebabkan terjadinya emesis gravidarum (Kusmiyati et al., 2020). Meningkatan hormon ini 

mengakibatkan adanya peregangan pada otot uterus yang mengakibatkan terjadi fluktuasi tekanan 

darah. Saat tekanan darah dalam kondisi turun terjadi relaksasi pada otot pencernaan. Adanya 

relaksasi pada otot pencernaan kurang efektif yang mengakibatkan adanya peningkatan asam 

lambung yang mengakibatkan emesis gravidarum (Setiawati et al., n.d.) 

Dampak Ibu hamil yang mengalami Mual muntah (Emesis gravidarum) berpotensi besar 

mengalami dehidrasi kekurangan cadangan nutrisi dalam tubuh, apabila ibu tidak mampu 

memberikan nutrisi yang cukup bagi dirinya sendiri dapat berakibatkan Berat Badan Lahir Rendah 

(BBLR), kelahiran premature, gangguan pembentukan janin dan lahir mati (Damayanti, 2021). 

Adapun dampak psikologis bagi ibu jika mengalami mual muntah terus menerus akan mengalami 

keputusasaan, aktivitas sehari-hari menjadi terganggu, gampang marah dan stress (Hidayati R, 2020). 

Menurut WHO pada tahun 2019 Emesis gravidarum terjadi di seluruh dunia dengan angka 

kejadian mancapai 12.5% dari seluruh kehamilan. Angka kejadian Emesis gravidarum yang terjadi 

didunia sangat beragam yaitu 10.8% di China, 2.2% di Pakistan, 1-3% di Indonesia,1.9% di Turki, 

0.9% di Norwegia, 0.8% di Canada, 0.5% di California, 0.5-2% di Amerika. Menurut Survey 

Demografi Kesehatan Indonesia (SDKI) tahun 2018 ibu hamil sebesar 228/100.000 perempuan, yang 

mengalami Emesis gravidarum sebesar 26%. Pada tahun 2019 jumlah ibu hamil sebesar 359/100.000 

perempuan sebesar 32% (Kemenkes,2019). 

Penanganan Emesis gravidarum terdapat tiga cara yaitu yang pertama memperbaiki pola 

hidup sehat dengan memilih makanan yang  tidak memicu terjadinya mual muntah seperti tidak 

mengkonsumsi makanan yang berlemak, dan makan dengan porsi sedikit tapi sering, dengan cara 

farmakologis mengatasi mual muntah pada kehamilan salah satunya adalah dengan pridoksin 

(vitamin B6) I,5 mg/hari (Norisa et al., 2022). Kemudian penanganan Non farmakologi seperti 

konsumsi makanan yang megandung vitamin B6, akupresure, akupunture, melakukan aktivitas fisik 

seperti jalan kaki, senam hamil dan Prenatal Yoga (Heryani & Ciamis, 2018). 

Prenatal Yoga merupakan salah satu jenis olahraga yang dianggap aman untuk ibu hamil, 

latihan yoga kehamilan terbukti bermanfat bagi wanita yang menderita Mual muntah dan sakit kepala, 

kecemasan, stress, depresi, sakit punggung, yoga juga dapat memperbaiki pola tidur (national center 
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for complemantary and integrative health (NNCIH, 2018) (Babrar S J, 2016). Aktivitas ini tidak 

membuat gerakan fisik yang berat, kondisi mual dapat memicu keluarnya hormon kortisol sebagai 

membangkit stress, dan kondisi stress hanya akan mempengaruhi mual pada ibu hamil, temuan 

menunjukan bahwa berlatih yoga bahkan untuk pertama kali dapat menormalkan kadar krotisol 

terlalu tinggi atau terlalu rendah (Yulianti Ika at al 2023). Teknik Prenatal Yoga yang aman dilakukan 

pada ibu hamil Trimester I yaitu teknik Pranayama dan Gerak Restorative (Latifah et al., n.d 2021). 

Pranayama bisa disebut juga dengan teknik Pernapasan pada yoga yang berfungsi 

mempengaruhi fungsi kekebalan tubuh, ketidakseimbangan sistem syaraf otonom secara positif dan 

ganguan psikologis ataupun stress, mengobati gangguan tidur, kecemasan, serta mengatasi mual 

muntah pada ibu hamil Trimester I, sedangkan gerak Restoratif berguna untuk aspek emosional dan 

kelelahan pada ibu hamil (Latifah et al., n.d 2021). 

Pada penelitian Latifah et al., n.d (2021)Yang berjudul “Pranayama and selected restorative 

poses of yoga reduce morning sickness in pragnancy” didapatkan hasil perbedaan skor PUQE-24 

sebelum dan sesudah diberi perlakuan pada kelompok (p-value 0,000) diberi kesimpulan bahwa 

teknik Pranayama dan gerak Restorative efektif dalam mengurangi frekuensi Mual muntah (Emseis 

gravidarum) (Latifah et al., n.d 2021). Sejalan dengan penelitian Heriyani (2018) yang berjudul 

“Yoga prenatal mengurangi Emesis gravidarum” didapatkan hasil bahwa ketidaknyamanan trimester 

I menunjukan presentase terbesar 85,7% setelah dilakukan pernapasan (pranayama ) yoga yang 

dilakukan  2x sehari sebagian responden 68,8% sehingga dapat disimpulkan adanya pengaruh latihan 

yoga dengan Pranayama  secara teratur dapat mengurangi Emsis gravidarum (Heriyani,2018). 

Tercatat data Dinas Kota Tarakan pada tahun 2023 sebanyak 4933 ibu hamil dengan K1 yang 

mengalami mual muntah. Puskesmas Karang Rejo merupakan jumlah terbanyak Kunjungan K1 dari 

beberapa Puskesmas yang ada dikota Tarakan. Tercatat sebanyak 1547 (31,2%) K1 ibu hamil dengan 

mual muntah di Puskesmas Karang rejo, Puskesmas Gunung Lingkas sebanyak 917 (18,6%) K1 ibu 

dengan keluhan mual muntah, Puskesmas Sebengkok sebanyak 883 (17,9%) K1 ibu hamil dengan 

keluhan mual muntah, Puskesmas Mamburungan sebesar 854 (17,5%) K1 ibu dengan keluhan mual 

muntah, terakhir pada Puskesmas Pantai Amal sebesar 732 (14,8%) K1 ibu hamil dengan keluhan 

mual muntah. Tercatat data rekam medik Puskesmas Karang Rejo pada bulan Maret-Juni 2024 

didapatkan 383 ibu hamil K1 dengan keluhan Mual muntah. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui apakah ada pengaruh teknik pranayama dan gerak restorative prenatal yoga terhadap 

emesis gravidarum pada ibu hamil trimetsr I di Puskesmas Karang Rejo tahun 2024. 

 

 

2. METODOLOGI PENELITIAN     

  

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian quasi eksperimen dengan one gruop pre-

post test. Penelitian ini dilakukan di Puskesmas Karang Rejo Kota Tarakan, Kalimantan Utara. 

Populasi dan sampel pada peneltian ini adalah ibu hamil trimester I dengan keluhan mual muntah 

pada bulan Maret-Juni di puskesmas Karang Rejo, menggunakan teknik total sampling. Alat yang 

digunakan pada penelitian ini yaitu kuisoner Pregnancy-Unique Quantification of Emesis and Nausea 

(PUQE)-24. Pranayama dan gerak restorative prenatal yoga dilakakukan selama 3 kali perlakuan 

selama seminggu dengan pretest dihari pertama dan posttest dihari terakhir. 
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 3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 3.1 Hasil 

Tabel 1. Karakteristik responden 

Karakteristik 

Responden 

N Frekuensi Presentse 

Usia  

20-25 Tahun  

25 

12 48% 

26- 30 Tahun 9 36% 

> 30 Tahun 4 16% 

Pendidikan 

SMP  

25 

2 8% 

SMA 15 60% 

S1 8 32% 

Paritas 

Primipara 25 10 40% 

Multipara 15 60% 

Pekerjaan  

Bekerja 25 16 64% 

Tidak Bekerja 9 36% 

 

Berdasarkan tabel 1. diketahui bahwa responden pada rentang usia 20-25 tahun memiliki 

presentase yang besar yaitu sebanyak 12 responden (48%) dan usia responden >30 tahun memiliki 

presentase usia paling kecil sebanyak 4 responden (16%). Pada penelitian ini sebagian besar 

menunjukan usia tidak beresiko yang berusia 20-25 tahun sebanyak 12 orang atau (48%). Menurut 

(Utaminingtyas et al., 2020) mengatakan dalam kurun waktu reproduksi sehat disebutkan pada usia 

20-25 tahun merupakan usia yang aman untuk kehamilan dan persalinan, karena usia tersebut kondisi 

ibu hamil dapat dikatakan sudah matang baik fisik maupun psikologis. Emesis gravidarum diawal 

kehamilan adalah tanda normal saat tubuh mempersiapkan kehamilan dengan kriteria Emesis 

gravidarum sedang. Oleh karena itu, usia ibu hamil tidak dijadikan penentu mual muntah akan jarang 

terjadi.Sebagian besar ibu hamil di Puskemas Karang Rejo berada pada rentang usia 20-25 tahun. Hal 

ini menunjukan adanya kesadaran masyarakat untuk menjalani kehamilan di usia yang aman dan 

optimal. Pada masa ini merupakan usia reproduktif bagi wanita hamil dan melahirkan. 

Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa Pendidikan reponden SMA memiliki presentase paling 

besar yaitu sebanyak 15 reponden (60%) dan Pendidikan responden SMP paling sedikit yaitu 

sebanyak 2 responden (8%). Didapatkan tingkat pendidikan ibu hamil trimester I yang mengalami 

Emesis gravidarum yang paling dominan pada tingkat menengah atas yaitu sebanyak 15 responden 

(60%). Tingkat pendidikan yang baik juga mempengaruhi bagaimana ibu hamil menyikapi proses 

kehamilannya, Semakin tinggi pendidikan reponden maka pengetahuannya juga semakin baik dalam 

mengatasi mual muntah dengan diberikan intervensi Teknik pranayama dan Gerak Restorative 

Prenatal Yoga (Zope R, 2020).  

      Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa ibu hamil trimester I multipara memiliki presentase 

paling besar yaitu sebanyak 15 responden (60%), sedangkan ibu hamil trimester I dengan Primipara 

memiliki presentase paling kecil yaitu 10 responden (40%). Sebagian besar paritas pada ibu hamil 

trimester I yang mengalami Emesis gravidarum yang paling banyak multipara sebanyak 15 reponden 
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(60%). Riwayat kehamilan yang lalu juga dapat mempengaruhi terjadinya emesis gravidarum, karena 

ibu yang hamil dengan emesis gravidarum akan dapat dengan mudah menderita pada kehamilan 

selanjutnya (Yetri Karunia Utama, 2021). Jarak dan umur juga dapat mempengaruhi karena 

ketidaksiapan dalam memproduksi lagi dapat menjadikan ibu menjadi menurun kondisinya dan 

memerlukan perhatian khusus, karena rentan untuk menderita komplikasi komplikasi kehamilan yang 

lain. Ibu hamil multipara kadang belum siap untuk beban tanggung jawab yang lebih berat dengan 

tambahan anggota keluarga, kemudian faktor psikologis yang membuat ibu hamil trimester I muntah 

muntah (Munisah et al., 2023).  

Berdasarkan tabel 1 diketahui bawa responden yang bekerja memiliki presentase paling besar 

yaitu 16 responden atau (64%), sedangkan reponden yang tidak bekerja yaitu 9 responden (36%). 

Pada penelitian ini menunjukan sebagian besar ibu hamil trimester I yang mengalami Emesis 

gravidrum yaitu bekerja sebanyak 16 responden (64%). Menurut penelitian Pralita Sari et al., (2023) 

mengatakan pada umumnya ibu yang bekerja banyak menghabiskan waktu ditempat kerja, sehingga 

mereka jadi lalai dan terdapat gangguan pada kehamilannya, faktor diantaranya yaitu stres kerja yang 

mengakibatkan tekanan pada psikologis ibu. Rahmawati et al., n.d. (2022)juga mengatakan Stres pada 

ibu hamil yang bekerja disebabkan karena perempuan memiliki dua peran dalam kehidupannya, yaitu 

peran sebagai ibu rumah tangga dan perempuan yang bekerja. Hal ini membuat ibu merasa tidak dapat 

menjalani kedua peran itu dengan baik.   

 

Tabel 2.  Uji Wilcoxon 

 N Mean SD P-value 

Sebelum di beri perlakuan  

25 

8,60 2,198  

0,000 Sesudah diberi perlakuan  4,04 1,240 

 

Emesis gravidarum biasanya muncul pada awal kehamilan atau pada trimester I, perubahan 

hormon adaptasi psikologis dan faktor neurologs pada ibu hamil merupakan pemicu terjadinya mual 

dan muntah (khairoh et al 2019). Kehamilan dapat menyebabkan mual dan muntah karena tingkat 

hormon estrogen dan progeteron yang dihasilkan human chorionc gonodotrophin (HCG) yang 

meningkat dalam serum plasenta yang mengakibatkan emesis gravidarum yang berlebihan pada ibu 

hamil (Hadriawati 2020).  

Rasa tidak nyaman saat hamil merupakan suatu kondisi yang fisiologis yang dialami ibu hamil, 

Mual muntah yang berlebihan dapat menyebabkan larutan tubuh ibu hamil berkurang yang akan 

berdampak pada pembekuan darah (hemokonsentrasi) dan berkurangnya konsentrasi darah kedalam 

jaringan tubuh, kekurangan oksigen dan nutrisi kejaringan tubuh akan menyebabkan kerusakan 

didalamnya hingga menurunnya kesehatan ibu dan janin (Ebrahimi N et al., 2019). 

    Trimester pertama, ibu mengalami perubahan fisik dan psikis yang menyebabkan 

ketidakstabilan emosi dan perubahan suasana hati. Hal ini mengakibatkan kelelahan dan ibu 

memerlukan istirahat yang cukup (Silbert-Flagg J & Pillitteri A, 2018). Kondisi mual dapat memicu 

keluarnya hormon kortisol sebagai pembangkit stress, dan kondisi stres hanya hanya memperparah 

mual muntah pada ibu hamil. Temuan menunjukan bahwa berlatih yoga bahkan pertama kali dapat 

menormalkan kadar kortisol yang terlalu tinggi hingga terlalu rendah. 

 Gerakan prenatal yoga yang dipilih untuk menurunkan mual muntah yaitu kombinasi 

restorative seperti malasana, mudhasana, supta baddha konasana, dan savasana membantu ibu 

untuk beristirahat karena postur tersebut memberikan rasa nyaman pada tubuh dan pikiran. Ibu hamil 
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dapat menerapkan postur ini karena salah satu manfaat pose restorative adalah mengatasi rasa lelah 

(Chen PJ et al., 2017). 

   Teknik pernapasan yang dilakukan pada prenatal yoga trimetser I yaitu teknik pranayama 

(shiitali dan shiikari) yang mempengaruhi fungsi kekebalan tubuh, ketidakseimbangan saraf otonom 

secara positif, dan gangguan  psikologis atau stress Pada penelitian Worby (2020) menjelaskan 

pranayama merupakan teknik pernapasan perlahan dan dalam, menggunakan otot diafragma, 

sehingga perut mampu terangkat perlahan dan dada berhembus maksimal lalu situasi santai yang 

tercipta akan mengurangi kecemasan hingga mual muntah pada ibu hamil. Gerak restorative yoga 

seperti beberapa gerakan yaitu mudhasana, pose jongkok, supta badakonasana dan savasana 

memiliki efek menguntungkan pada aspek emosional dan psikologis pada ibu hamil (L. Latifah et al., 

2017).  

Pada penelitian ini, terlah dilakukan teknik paranayama dan gerak retorative prenatal yoga 

kepada 25 responden ibu hamil trimester I dengan keluhan mual muntah menggunakan kuisoner 

PUQE-24 pretestnya kemudian dilakukan perlakuan teknik pranayama dan gerak restorative prenatal 

yoga sebanyak 3 kali perlakuan dalam seminggu, dan setelah dilakukan perlakuan hari terakhir, 

peneliti mengevaluasi kembali mual muntah ibu dengan posttest menggunakan kuisoner PUQE-24 

untuk menilai apakah ada penurunan frekuensi mual muntah pada ibu hamil trimester I. 

Kegiatan prenatal yoga dimulai dari mempersiapkan tempat yang nyaman dan aman bagi ibu 

hamil kemudian menyalakan musik rileksasi yang telah disiapkan oleh peneliti (Ririn Ariyanti, At all 

2023). Prenatal yoga dimulai dari peregangan atau pemanasan, pernafasan, gerakan inti gerak 

restorative sesuai squencing hingga relaksasi.Postur restorative yoga merupakan bagian dalam 

gerakan prenatal gentle yog, Pose restorative yoga ini adalah posisi yang paling ideal untuk 

mengistirahatkan tubuh, dan sebagai posisi untuk berlatih pernapasan diafragma (Yulianti Ika, at all 

2018). Postur restorative yoga sendiri merupakan kombinasi antara bernapas penuh kesadaran dan 

gerakan paling ideal untuk permasalahan tidur. Saat melakukan postur-postur restorative dapat 

melepaskan semua ketegangan yang meliputi tubuh, pikiran dan diri ibu hamil. Postur ini membuat 

rasa nyaman, memperdalam napas, meredakan nyeri pada punggung bagian bawah, dan melepaskan 

ketegangan pada tubuh (Shindu P, 2020). 

Penelitian ini memperoleh hasil bahwa terdapat perbedaan frekuensi sebelum dan sesudah 

perlakuan, dimana hasil ukur menggunakan Pregnancy-Unique Quantification of Emesis and Nausea 

(PUQE)-24 pada pengukuran didapatkan rata-rata hasil pegukuran dengan mean rank 8,60 sebelum 

diberikan perlakuan dan didapatkan hasil mean rank 4,04 sesudah perlakuan dengan nilai p-value 

0,000 <0,05 artinya terdapat perbedaan sebelum dan sesudah perlakuan, sehingga dapat disimpulkan 

ada pengaruh teknik pranayama dan gerak restorative prenatal yoga terhadap emesis gravidarum 

pada ibu hamil trimester I di puskemas Karang rejo tahun 2024. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian L. Latifah et al., n.d. (2023)  bahwa teknik 

pranayama dan gerak restorative prenatal yoga yang dilakukan dalam 3 kali seminggu secara rutin 

dapat mengurangi emesis gravidarum, setelah diberikan intervensi terdapat perbedaan skor PUQE-

24 yang signifikan dengan hasil p-value (0,000). Pada hasil penelitian Musfirowati et al., (2017) 

menunjukan adanya perubahan pada 17 reponden atau 40,5% dari total sampelnya terhadap tingkat 

kenyamanan ibu hamil trimester I yang telah diberikan intervensi pernafasan yoga (pranayama).  

Penelitian ini juga berbeda dengan penelitian sebelumnya yang tidak menyebutkan secara 

spesifik jenis yoga yang digunakan, durasi intervensi dua minggu, jumlah sampel hanya 14, dan 

adanya kelompok kontrol (Hardjito, 2020). Intrvensi pranayama meningkatkan kerja sistem saraf 

parasimpatis, Salah satu efek kerja saraf parasimpatis adalah meningkatkan fungsi pencernaan. Oleh 

karena itu, teknik pernapasan saat latihan pranayama meningkatkan kerja saraf parasimpatis, yang 

kemudian mengurangi rasa mual dan muntah (choclete RP, 2018) 
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Menurut asumsi peneliti Teknik Pranayama dan Gerak restorative prenatal yoga akan efektif 

bila ibu hamil menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Dengan latihan pernafasan dan relaksasi 

secara rutin ibu bisa mengatasi segala keluhan yang dirasakan selama kehamilan berlangsung. 

Responden pada penelitian ini menyampaikan bahwa prenatal yoga untuk pengalaman pertama 

melakukannya sangat berguna dan bermafaat bagi ibu hamil, menambah informasi ibu untuk 

mengatasi keluhan dan ketidaknyaman terutama mual dan muntah pada masa kehamilan saat ini 

maupun kehamilan berikutnya. 

 

4. KESIMPULAN 

 

 Kesimpulan dalam penelitian ini didapatkan sebelum dan sesudah perlakuan teknik pranayama 

dan gerak restorative prenatal yoga terhadap emesis gravidarum pada ibu hamil trimester I di 

puskemas Karang rejo terdapat perbedaan mean sebelum (8,60) sesudah (4,04) dan dapat disimpulkan 

Ada pengaruh teknik pranayama dan gerak restorative prenatal yoga terhadap emesis gravidarum 

pada ibu hamil trimester I di puskemas Karang rejo dengan p-value (0,000). 
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