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ABSTRAK

STUDI LITERATUR PENGARUH ANTENATAL EXERCISE TERHADAP
KUALITAS TIDUR IBU HAMIL

Puja Meka A. K
Program Studi D IV Fisioterapi, Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Nasional
Jalan Solo Baki, Kwarasan, Grogol, Sukoharjo
(Dibimbing Oleh: Lilik Ariyanti, S.K.M., M.P.H dan Binuko Amarseto.,
S.St.FT., M.Or)

Latar Belakang : Gangguan dan masalah tidur berhubungan dengan kualitas tidur
serta kualitas hidup seseorang karena menyangkut kesehatan fisik dan psikologis.
Salah satu kelompok yang rentan mengalami masalah tidur adalah ibu hamil. Pola
tidur yang berubah menyebabkan kualitas tidur ibu hamil menurun di setiap
trimester, dimulai dari awal kehamilan. Perubahan anatomis, fisiologis serta
psikologis pada ibu hamil oleh fluktuasi hormonal pada masa kehamilan
menyebabkan berbagai keluhan yang menurunkan kualitas tidurnya. Latihan
merupakan alternatif non-farmakologi yang efektif untuk meningkatkan kualitas
tidur pada seluruh kelompok usia dan dianjurkan oleh American National Sleep
Foundation.

Tujuan Penelitian : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui latihan apa saja
yang aman dilakukan oleh ibu hamil dan efektif untuk meningkatkan kualitas tidur
ibu selama masa kehamilan.

Metode Penelitian : Pencarian literatur diakses melalui Google search, google
schoolar, PubMed, PMC, NCBI, dan ScienceDirect, serta alat penelusuran lain
mengenai pengaruh aktivitas fisik ataupun exercise terhadap kualitas tidur dan
memiliki desain studi randomized controlled trial dan quasi eksperimental dari
penelitian 10 tahun terakhir.

Hasil Penelitian : penelitian ini menyertakan 9 judul studi mengenai latihan dan
pengaruhnya terhadap kualitas tidur ibu hamil. Sampel penelitian ini adalah literatur
yang menggunakan ibu hamil dengan usia gestasional dari trimester | hingga Il
dengan metode penelitian randomized controlled trial dan quasi eksperimental.
Sebanyak tujuh studi membandingkan intervensi dengan kontrol, dua diantaranya
membandingkan dua intervensi dan kontrol, sedangkan dua studi lainnya tidak
menggunakan pembanding dalam penelitiannya.

Kesimpulan : Ada pengaruh pemberian antenatal exercise terhadap kualitas tidur
ibu selama masa kehamilan.

Kata Kunci : antenatal exercise, kualitas tidur, ibu hamil

Xi



BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Gangguan tidur berkaitan erat dengan masalah — masalah kesehatan yang
disebabkan oleh perubahan gaya hidup, kebiasaan sehari — hari, dan
peningkatan gangguan tidur seperti insomnia dan obstructive sleep apnea
(OSA). Hipertensi, gagal jantung kongestif, penyakit jantung koroner dan
aritmia, serta gangguan metabolisme seperti obesitas dan diabetes melitus
merupakan masalah kesehatan yang diakibatkan oleh gangguan tidur
(Tobaldini et al., 2016). Penyakit kardiovaskular dan metabolisme tersebut
dapat terjadi karena adanya respon inflamasi yang muncul akibat gangguan
tidur dan durasi tidur yang panjang (Irwin et al., 2015). Selain menimbulkan
masalah kesehatan, gangguan tidur juga menyebabkan munculnya nyeri,
depresi, stres, kecemasan, serta penurunan kognisi, memori dan kinerja pada
individu dengan kesehatan yang baik (Medic et al., 2017).

Pertambahan usia dihubungkan dengan peningkatan risiko masalah
kesehatan akibat gangguan tidur (Gulia dan Kumar, 2018). Sebanyak 50% dari
populasi lansia berusia > 55 tahun mengalami gangguan tidur kronis (Reid et
al., 2010). Gangguan tidur pada lansia menyebabkan kesulitan untuk tertidur
dan mempertahankan tidur, sehingga menyebabkan lansia mengalami tidur
ringan lebih lama dibanding tidur nyenyak (Gulia dan Kumar, 2018). Keluhan
gangguan tidur pada populasi dewasa muda, disebabkan oleh gejala insomnia,
sleep disorders breathing (SDB) dan restless leg syndrome (RLS). Sebuah
penelitian pada 836 orang berusia 22 tahun, menunjukkan sebanyak 41% dari
partisipan perempuan dan 42,3% dari partisipan laki-laki mengalami
setidaknya satu dari tiga gangguan tidur tersebut (Mc Ardle et al., 2020).

Jenis kelamin seorang individu juga berhubungan dengan risiko penurunan
kualitas tidur karena gangguan tidur. Studi menunjukkan, dari 2.144 populasi
dengan usia 43 — 71 tahun, sebanyak 38,2% memiliki kualitas tidur yang buruk.

Hasil uji regresi dari studi tersebut juga menyebutkan bahwa wanita hampir



dua kali lebih mungkin memiliki kualitas tidur yang buruk dibandingkan laki
— laki (Madrid-Valero et al., 2017).

Wanita, di sepanjang hidupnya mengalami berbagai perubahan fisiologis
seperti menstruasi, kehamilan (prenatal), post-kehamilan (post-natal), dan
menopouse yang mempengaruhi pola tidur seorang wanita karena perubahan
hormonal (Mehta et al., 2015). Risiko penurunan kualitas tidur lebih besar
ketika seorang wanita berada dalam masa kehamilan (Sut et al., 2016). Kualitas
tidur menurun dalam rentang ringan hingga sedang oleh 41,2% dari 119 orang
ibu hamil di Thailand (Huong et al., 2019). Mindell et al. (2015) dalam
penelitiannya menyebutkan seluruh populasi wanita hamil (n = 2427) dalam
penelitiannya mengalami peningkatan frekuensi bangun di malam hari.
Tercatat dalam hasil surveynya, bahwa insomnia (57%), SDB (19%), dan RLS
(24%) merupakan masalah tidur yang paling umum dikeluhkan wanita hamil
dari usia kandungan yang bervariasi (Mindell et al., 2015).

Apabila dibandingkan, kualitas tidur ibu hamil pada akhir trimester
memburuk secara signifikan daripada sebelum hamil (Hutchison et al., 2012).
Masalah tidur pada ibu hamil dimulai dari awal trimester dan secara progresif
mengalami perburukan hingga akhir trimester (Naud et al., 2010). Fluktuasi
hormonal yang terjadi pada masa kehamilan menyebabkan perubahan secara
fisik dan psikologis (Silvestri dan Arico, 2019). Masalah tidur seperti frekuensi
berkemih, pergerakan janin, nyeri punggung, kram kaki, dan heartburn umum
dirasakan ibu hamil seiring bertambahnya usia kehamilan (Polo-Kantola et al.,
2015).

Standar kualitas tidur seorang individu dinilai dari kualitas tidur secara
subjektif, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan
obat — obatan penunjang tidur, serta masalah aktivitas sehari — hari. Penilaian
dari kualitas tidur tersebut disesuaikan dengan kategori yang ada di dalam
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). PSQI adalah alat ukur kualitas dan
gangguan tidur secara klinis. Dalam penilaiannya, individu dengan nilai < 5
diinterpretasikan memiliki kualitas tidur yang baik dan nilai > 5 memiliki

kualitas tidur yang buruk (Buysse et al., 1988).



Kualitas tidur sering dihubungkan dengan kualitas hidup seorang individu,
faktor — faktor yang mempengaruhi kualitas hidup ibu hamil dilihat dari
perubahan tidur, gangguan psikologis seperti gejala kecemasan dan depresi,
dan kenaikan berat badan yang disebabkan oleh penurunan aktivitas (Mourady
et al., 2017). Kualitas tidur yang buruk dikaitkan dengan masalah — masalah
kesehatan dan kualitas hidup seseorang, bahkan juga dikaitkan dengan
kematian (Mc Ardle et al., 2020).

Seiring dengan usia kehamilan, terutama pada trimester 3 gejala depresi
dan kecemasan akan muncul dan menyebabkan kualitas tidur menurun (Polo-
Kantola et al., 2016). Okun et al. (2011) menemukan bahwa kualitas tidur yang
buruk meningkatkan risiko kelahiran prematur. Dalam Blair et al. (2015)
disebutkan bahwa prematuritas terjadi karena inflamasi sistemik dan
pendeknya waktu mengandung pada ibu dengan kualitas tidur yang buruk.
Pada studi lain, kualitas tidur yang buruk selama kehamilan meningkatkan
risiko ibu melahirkan secara sesar dan memiliki waktu persalinan yang lebih
lama (Naghi et al., 2011). Masalah tidur lain yang dapat terjadi yaitu gangguan
nafas saat tidur atau juga disebut dengan Sleep Disordered Breathing (SDB)
yakni kelompok pola pernafasan abnormal seperti sesak nafas (apnea) yang
ditandai dengan suara mendengkur dan kantuk yang berlebihan di siang hari.
Kejadian SDB dikaitkan dengan risiko diabetes gestasional selama kehamilan
di sepanjang trimester (Facco et al., 2014). Gangguan tidur menyebabkan
risiko hipertensi serta berat badan bayi lahir rendah (BBLR) yang disebabkan
oleh sindrom kaki gelisah. Sindrom kaki gelisah dialami oleh 33,5% dari total
1000 ibu hamil (Oyieng’oet al., 2016).

Obat tidur adalah pengobatan farmakologi yang dipercaya dapat mengatasi
masalah tidur, sebanyak 11,4% ibu hamil dilaporkan mengkonsumsi obat tidur
untuk membantunya mengatasi masalah tidur dalam sebulan terakhir (Mindell
et al., 2015). Beberapa kandungan dalam obat tidur memiliki efek samping
yang buruk bagi ibu dan janin, diantaranya meningkatkan risiko kelahiran
prematur, berat bayi lahir rendah, dan usia gestasi relatif pendek (Wikner et al.,

2007). Oleh karena itu, American National Sleep Foundation menyarankan



pengobatan non-farmakologi untuk meningkatkan kualitas tidur (National
Sleep Foundation, 2019).

Gangguan tidur pada ibu hamil harus segera dilakukan untuk
mengoptimalisasikan kualitas hidup pada ibu hamil (Naud et al., 2010).
Latihan seperti yoga, aerobic exercise, resistance exercise, dan relaksasi
adalah salah satu intervensi non-farmakologi yang dapat memperbaiki kualitas
tidur pada individu dengan berbagai kondisi kesehatan dan usia (Ebrahimi et
al., 2017; Larun et al., 2019; Liu et al., 2020). Latihan adalah modifikasi
perilaku untuk meningkatkan kualitas tidur pada seluruh kelompok usia (Vegar
dan Hussain, 2012). Produksi endorfin yang meningkat saat latihan membentuk
perasaan sejahtera dan menurunkan kecemasan, sehingga memberikan tidur
yang berkualitas. Latihan sebagai stressor fisik pada tubuh akan dikompensasi
otak dengan peningkatan tidur nyenyak (Kaur dan Sharma, 2011).

Latihan aerobic gymnastic yang dilakukan setidaknya 3 kali per minggu
(15 menit per sesi) selama bulan pada wanita postnatal menunjukkan hasil
yang positif pada kualitas tidur. Latihan berupa aerobic gymnastic justru dapat
mengatasi stres dan kelelahan (Yang dan Chen, 2018). Program latihan fisik >
150 menit per minggu dengan intensitas sedang hingga intensitas tinggi, sesuai
anjuran American College of Obstetricians and Gynecologist dapat
mengurangi gejala insomnia serta memperbaiki suasana hati dan kantuk di
siang hari (Hartescu et al., 2015).

Kline (2017) dalam studinya menyebutkan bahwa, latihan fisik
memungkinkan untuk memperbaiki kualitas tidur seperti mengatasi insomnia,
mengurangi gangguan pernafasan saat tidur, serta meringankan gejala sindrom
kaki gelisah. Latihan fisik selama kehamilan berkontribusi dalam perbaikan
kualitas hidup dan mengurangi dampak psikologi dan perubahan fisiologi
akibat kehamilan, sehingga akibat dari kualitas tidur yang buruk seperti risiko
kelahiran prematur dan sesar, waktu persalinan lama, berat badan bayi lahir
rendah (BBLR), depresi dan kecemasan prenatal dan postnatal, hipertensi serta
diabetes gestasional dapat diturunkan (Palagini et al., 2014; Machuzova et al.,



2017). Oleh karena itu, penulis tertarik untuk mengetahui apakah ada pengaruh
antenatal exercise terhadap kualitas tidur ibu selama kehamilan.

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas, rumusan masalah studi literatur ini
adalah : Apakah ada pengaruh antenatal exercise terhadap kualitas tidur ibu

selama kehamilan?

C. Tujuan

1. Umum
Untuk memberikan informasi dan petunjuk kepada tenaga medis yang
berperan dalam antenatal care mengenai pengaruh antenatal exercise
terhadap kualitas tidur pada ibu hamil.

2. Khusus
a. Untuk mengetahui bagaimana kualitas tidur ibu hamil.
b. Untuk mengetahui macam — macam gangguan tidur pada ibu hamil.

c. Untuk mengetahui akibat dari kualitas tidur yang buruk pada ibu hamil.

o

Untuk mengetahui fisiologi dan parameter tidur.
e. Untuk mengetahui latihan fisik apa yang aman dan efektif

meningkatkan kualitas tidur ibu hamil.

D. Manfaat
1. Teoritis
Agar hasil studi ini sebagai bahan kajian terhadap materi fisioterapi
terutama pada kualitas tidur ibu hamil serta latihan fisik yang aman untuk
meningkatkan kualitas tidur ibu hamil
2. Praktis
a. Bagi ibu hamil
Memberikan pengetahuan kepada ibu hamil tentang pentingnya latihan
fisik selama kehamilan untuk mencapai kualitas tidur yang diharapkan.



b. Bagi tenaga kesehatan
Memberikan pengetahuan bagi tenaga medis yang berperan dalam
antenatal care dengan program latihan fisik ibu hamil untuk
meningkatan kualitas tidur.

c. Bagi peneliti selanjutnya
Memberikan referensi bagi peneliti yang melakukan penelitian
selanjutnya berkenaan dengan pelayanan fisioterapi pada ibu hamil

dalam menanggulangi gangguan tidur selama kehamilan.



BAB |11
METODOLOGI PENELITIAN

A. Rancangan Penelitian

Penelitian ini dirancang dengan menggunakan desain studi literature
review. Literature review merupakan ikhtisar komprehensif tentang penelitian
yang sudah dilakukan mengenai topik yang spesifik untuk menunjukkan
kepada pembaca apa yang sudah dan belum diketahui tentang topik tersebut,
untuk mencari rasional dari penelitian yang sudah dilakukan atau untuk ide
penelitian selanjutnya (Denney dan Tewksbury, 2013). Data yang digunakan
dalam penelitian ini berupa buku, jurnal maupun artikel yang menggunakan

metode penelitian randomized controlled trial dan quasi eksperimental.

B. Waktu Penelitian
Literatur yang digunakan dalam studi ini adalah literatur yang melakukan

penelitian dalam rentang waktu tahun 2011 hingga tahun 2019

C. Populasi dan Sampel
Populasi dari studi ini adalah literatur yang meneliti pengaruh antenatal
exercise terhadap kualitas tidur pada ibu hamil. Adapun pengambilan sampel
dari studi ini berdasarkan kriteria inklusi dan kriteria eksklusi.
1. Kriteria inklusi
a. Literatur terbitan nasional maupun internasional.
b. Tahun publikasi literatur tidak lebih dari 10 tahun terakhir, dalam
rentang tahun 2010 hingga tahun 2020.
c. Literatur menggunakan antenatal exercise dengan dosis latihan yang
beragam.
d. Literatur melakukan penelitian pada ibu hamil dengan berbagai kondisi
kesehatan, kualitas tidur, usia, dan trimester.
e. Literatur menggunakan alat pengukur kualitas tidur yang sudah

tervalidasi.
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f. Literatur menggunakan metode penelitian randomized controlled trial
dan quasi eksperimental baik dengan maupun tanpa kelompok kontrol.

2. Kiriteria eksklusi
a. Literatur menggunakan metode penelitian meta analysis, literature

review, dan systematical review.

D. Variabel Penelitian
1. Variabel Terikat
Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kualitas tidur ibu hamil
2. Variabel Bebas

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah antenatal exercise.

E. Prosedur Penelitian

1. Pencarian data
Setelah menemukan topik yang menarik, langkah selanjutnya untuk
membuat suatu studi literatur adalah dengan melakukan pencarian data
dengan menggunakan kata kunci dan sitasi yang berkaitan dengan topik.
Strategi pencarian dimulai dengan kata kunci “exercise AND sleep”,
“exercise AND pregnancy”, “sleep on pregnancy”, lalu pencarian juga
merujuk pada topik studi yaitu “exercise on sleep during preganancy”,
“exercise AND sleep quality in pregnancy”, “exercise AND insomnia in
pregnancy’’.

2. Evaluasi data
Evaluasi data dilakukan karena tidak semua data yang kita dapatkan bisa
kita baca secara tuntas. Oleh karena itu, penulis harus dapat membatasi
kebutuhan data yang sesuai dengan konsep, teori, atau masalah penelitian.

3. Identifikasi tema
Pemahaman mengenai koneksi atau hubungan antara sumber — sumber
yang telah dibaca penting untuk mengorganisasi argumen dan struktur

penelitian studi literatur.
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4. Membuat struktur studi literatur
Analisa studi literatur dilanjutkan dengan cara menarik kesimpulan dari
berbagai hasil penelitian. Hasil dan kesimpulan penelitian tersebut
kemudian diulas dan diintepretasikan kembali pada sesi pembahasan yang
ada pada BAB IV.
Secara sistematis, prosedur penelitian yang penulis lakukan adalah sebagai
berikut :

Studi literatur

A 4

Pengumpulan data

A\ 4

Konsep penelitian

A 4

Identifikasi

A\ 4

Analisa data

A\ 4

Hasil dan pembahasan

A 4

Kesimpulan dan saran

Gambar 3.1. Prosedur Penelitian
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F. Jadwal Penelitian
TABEL 3.1.

Jadwal Penelitian

No

. November | \10i 0020 | Juni 2020 | Juli 2020
Kegiatan 2019

Agustus
2020

1123|4123 (|4|1(2|3|4|1(2|3|4|1

2

3

Pengumpulan
judul

Pembuatan
proposal

Survey

Seminar proposal

Pengumpulan data
literatur

| O [ AlW DN

Penelitian

Seleksi data
literatur

Pengolahan data

Ujian skripsi

10

Seminar hasil

G. Metode Pengumpulan Data

Data yang digunakan dalam penelitian ini berasal dari hasil — hasil
penelitian yang sudah dilakukan dan diterbitkan dalam jurnal nasional dan
internasional. Pencarian literatur diakses melalui google schoolar, PubMed,
PMC, SagePub, NCBI, Research Gate, dan ScienceDirect serta alat
penelusuran lain baik yang berbahasa Inggris maupun bahasa Indonesia,
mengenai pengaruh aktivitas fisik ataupun exercise terhadap kualitas tidur
subjektif maupun objektif pada ibu hamil. Literatur yang digunakan
diutamakan yang memiliki studi randomized controlled trial dan quasi
eksperimental dari penelitian 10 tahun terakhir. Kata kunci yang dipakai dalam
pencarian literatur seperti “exercise and sleep in pregnancy”, “exercise and
insomnia in pregnancy”’, “effects of aerobic exercise and sleep in pregnancy”,

dan “exercise and sleep quality in pregnancy”.
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. Teknik Analisa Data

Jurnal penelitian yang sesuai dengan kriteria inklusi kemudian
dikumpulkan dan dibuat ringkasan jurnal dan dimasukkan sesuai Kriteria
literatur meliputi referensi, desain studi, jumlah populasi (n), usia maternal,
usia gestasional, dan kondisi populasi dan kriteria latihan meliputi referensi,
tipe latihan, intensitas latihan, durasi per sesi dan frekuensi per minggu, lama
studi, karakteristik tidur yang diukur, alat ukur tidur, dan kesimpulan.
Ringkasan jurnal tersebut dimasukkan ke dalam tabel dan diurutkan sesuai
tahun penelitian terdahulu.

Ringkasan jurnal tersebut kemudian dilakukan analisis terhadap isi yang
terdapat dalam tujuan penelitian dan hasil dan temuan penelitian. Metode

analisis yang digunakan adalah analisis isi jurnal.

108 literatur mengenai
exercise and sleep

< Analisa judul literatur

A 4

80 literatur mengenai exercise and

sleep on pregnancy

Analisa judul dan abstrak
literatur

&
<

A 4

21 literatur mengenai exercise and

sleep on pregnancy

Analisa full text, berdasarkan
kriteria penelitian

<
«

v

9 literatur mengenai exercise and
sleep on pregnancy

Gambar 3.2. Sistematika teknik analisa data



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan studi penelitian ini, didapatkan kesimpulan bahwa antenatal
exercise memiliki pengaruh terhadap kualitas tidur ibu selama masa kehamilan.

B. Saran
Berdasarkan studi literatur yang penulis sampaikan, berikut saran yang
dapat penulis sampaikan:

1. Untuk peneliti yang selanjutnya, penelitian mengenai antenatal exercise
terhadap kualitas tidur ibu hamil dapat menyertakan dosis latihan tertentu
beserta dasar pemilihan dosis yang tepat dan aman dilakukan oleh ibu hamil
untuk meningkatkan kualitas tidur.

2. Untuk praktisi kesehatan, dapat dipertimbangkan dan diperhatikan lagi
kebutuhan ibu hamil dibandingkan kelompok lain terutama terkait aktivitas
fisik ataupun latihan bagi ibu hamil karena sangat bermanfaat untuk
perbaikan kualitas tidur dan optimalisasi kesehatan ibu hamil.

3. Untuk ibu hamil, penting untuk melakukan latihan fisik rutin selama masa

kehamilan untuk menjaga kesehatan ibu dan janin.
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