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ABSTRAK 

Kehamilan merupakan salah satu proses alamiah yang dialami perempuan dalam 

periode kehidupannya. Kehamilan membuat kondisii dan rasa lelah yang 

berlebihan, hal ini karena tubuh anda bekerja secara aktif untuk menyesuaikan 

secara fisik dan emosional untuk kehamilan ini, salah satu ketidaknyamanan yang 

sering timbul adalah pola tidur yang terganggu. salah satu cara untuk mengatasi 

pola tidur yang buruk adalah melakukan yoga yang merupakan salah satu olahraga 

ringan yang bisa diambil oleh ibu hamil. Penelitian ini bertujuan untuk.  

mengetahui Pengaruh Yoga dalam meningkatkan kualitas tidur ibu hamil trimester 

III di Wilayah kerja Puskesas Kabun. Metode penelitian ini adalah kuantitatif 

menggunakan metode Pra– ekperimen dengan pendekatan one group pretest–

posttes design. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini yaitu teknik 

purposive sampling  dimana sampel yang dijadikan penelitian merupakan yang 

sesuai dengan kriteria tertentu yaitu sebanyak 25 responden. untuk analisis data 

menggunakan uji statistik T–Dependen di dapatkan nilai  p = 0,000 dengan 

demikian, p–value (0,000) < 0,05 yang menunjukkan bahwa ada pengaruh yoga 

dalam meningkatkan kualitas tidur ibu hamil trimester III di wilayah kerja 

Puskesmas kabun Kabupaten Rokan Hulu.  

Kata kunci: yoga, Kualitas tidur,Ibu hamil trimester III 
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