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Abstrak 

Sehat m e r u p a k a n d a m b a a n setiap wan i t a 
yang sedang hami l . Se la in m a k a n a n , o lah raga 
m e r u p a k a n sa lah sa tu ca ra u n t u k mempero leh 
keadaan sehat. Wan i t a h a m i l h a r u s m e m a s t i k a n 
u n t u k se la lu mengasup ka lo r i da r i m a k a n a n -
m a k a n a n bergizi agar dapat menun jang 
p e r t u m b u h a n d a n perkembangan bayi . K e b u t u h a n 
a supan gizi i b u ham i l secara u m u m da lam m a s a 
kehami l an ya i tu : ka lor i , prote in, v i t amin , d a n 
minera l . 

O lahraga yang a m a n d i l a k u k a n oleh wan i t a 
h a m i l ada lah j a l a n k a k i , s enam hami l , d a n renang. 
The Canadian Society for Exercise Physiology and 
Society of Obstetricians and Gynecologists of 
Canada member ikan rekomendas i u n t u k wan i ta 
h a m i l b e r u m u r k u r a n g dar i 20 t a h u n , detak 
j a n t u n g m a k s i m a l an tara 140-155. U n t u k wan i ta 
h a m i l be rus ia antara 20-29 t a h u n , detak j a n t u n g 
m a k s i m a l y a i tu 135-150 sedangkan bagi wan i t a 
h a m i l be rus ia 30-39 t a h u n detak j a n t u n g 
m a k s i m a l n y a 130-145. Bag i i b u h a m i l yang be rus i a 
leb ih dar i 40 t a h u n , detak j a n t u n g m a k s i m a l saat 
berolah raga ya i tu 125-140. O lahraga secara 
u m u m member ! banyak manfaat bagi wan i t a h a m i l 
ya i tu : (1) mengua tkan otot, (2) menjaga ke l anca ran 
kerja j a n t u n g d a n peredaran da rah , (3) m e m b a n t u 
berjalan tegak, (4) m e m b a n t u persa l inan , (5) 
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memi l i k i daya tahan t u b u h setelah me l ah i rkan , (6) 
mengurang i selul it , (7) memperba ik i k u l i t t u b u h , 
(8) mengurang i stres, (9) memban tu m e n u r u n k a n 
r is iko pre-ek lampsia , dan (10) memper lancar ASI . 
Kata kunci: Olahraga, wani ta , ham i l 

Kehami l an me rupakan sua tu per ist iwa yang pent ing da l am 

keh idupan seorang wan i ta dan ke luarga pada u m u m n y a . 

W a l a u p u n pe rubahan yang besar yang a k a n terjadi sangat 

mempengaruhi s emua orang. Kehami l an j u g a dapat d i a r t i kan 

saat-saat k r i s i s , saat terjadi gangguan d a n pe rubahan 

identitas serta peran bagi setiap anggota ke luarga . M a n u s i a 

berespon terhadap kr i s i s tersebut dengan c a r a yang berbeda 

setiap ind i v idu sesua i dengan sifat ke jad ian yang ada da l am 

keh idupannya . Kehami l an sangat mempengaruh i p e rubahan 

fisiologis da l am t u b u h i b u secara k e s e l u r u h a n yang pada 

hakeka tnya terjadi pada semua organ t e ru tama pada organ 

reproduks inya yang menjadi pusat perhat ian se lama m a s a 

kehami lan . 

Pada m a s a kehami lan , sehat m e r u p a k a n d a m b a a n 

setiap wan i ta yang sedang hami l . Se la in m a k a n a n , o lah raga 

me rupakan sa lah sa tu cara u n t u k memperoleh keadaan sehat 

tersebut. N a m u n , m a s i h banyak wan i ta h a m i l yang t aku t 

u n t u k berolah raga, mereka khawat i r o lah raga b i sa 

menyebabkan gangguan pada kehami lan . Pada u m u m n y a . 
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olah raga a m a n d i l a k u k a n saat hami l . Beberapa o lah raga 

yang d i an ju rkan a tau d iperbo lehkan pada m a s a kehami l an 

ya i tu aerol^ik, j a l a n j a l an , berenang, s enam air , menar i , 

bersepeda stat is, dan yoga. Set iap wan i ta h a m i l m e m p u n y a i 

karakter is t ik yang berbeda beda sehingga o lah raga yang 

d ip i l ih ha rus d i s e sua ikan dengan keadaan s i i b u h a m i l . 

Wan i t a h a m i l mewaki l i k l i en yang u n i k ka rena 

k e m u n g k i n a n persa ingan da l am a l i ran da rah , pengangkutan 

oksigen, ketersediaan g lukosa , dan pembuangan panas 

antara otot i b u yang ber lat ih dengan j a n i n . Se la in i t u , 

adaptasi metabol ik d a n kard iorespirator ik pada kehami l an 

b isa mengubah respons terhadap l a t ihan a k u t d a n adaptas i 

akibat l a t ihan o lah raga. Manfaat program la t ihan prenata l 

yang d i rancang tepat mel iput i : pe rba ikan kebugaran otot d a n 

aerobik, fasi l itas penyembuhan setelah me lah i rkan , 

pen ingkatan keadaan psikologis i b u , d a n pemb inaan 

keb iasaan h i d u p sehat secara permanen . (Djaja S u r y a 

Atmadja d a n M u c h s i n Doewes, 2004: 202). 

Pola Makan Selama Kehamilan 

M a k a n a n sehat ada lah ha i yang pent ing, t e ru tama saat 

hami l . Seorang wan i ta ham i l ha rus memas t i kan u n t u k se la lu 

mengasup ka lo r i da r i m a k a n a n - m a k a n a n bergizi agar dapat 

menunjang p e r t u m b u h a n d a n perkembangan bayi . U s a h a k a n 
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mengkonsums i mak:anan sehat se imbang yang tergabung 

da lam dietary guidelines, ya i tu : daging t anpa lemak, b u a h -

buahan , s a ^ r - s a y u r a n , rot i gandum, p roduk s u s u {dairy 

products) r endah lemak. Se la in i t u , dokter j u g a a k a n 

member ikan v i tamin-v i tamin kehami l an agar wan i ta h a m i l 

dan bayi mendapatkan v i tamin yang c u k u p . V i t a m i n 

keha^milan d i m a k s u d k a n sebagai p enambah n u t r i s i , b u k a n 

merupakan satu-satunj^a sumber n u t r i s i yang d i b u t u h k a n 

(Djoko Pramono, 2008: http: / /karawang. info/?p=729. 

download on J a n u a r y 14, 2008.). 

M e n u r u t Tomi , k e b u t u h a n a supan gizi i b u h a m i l secara 

u m u m da l am m a s a kehami l annya dapat d i u r a i k a n sebagai 

ber ikut : 

1. Kalor i . Zat i n i d i b u t u h k a n u n t u k p e m b e n t u k a n sel-sel 

ba ru , pengal i ran m a k a n a n dar i p e m b u l u h d a r a h i b u ke 

p e m b u l u h da rah j a n i n me la lu i p lasenta, serta p emben tukan 

enz im d a n hormon yang mengatur p e t u m b u h a n j a n i n . Ka l o r i 

i n i d i pe r lukan juga bagi t u b u h si i b u i t u sendi r i u n t u k dapat 

berfungsi secara baik. Berapa jumlah yang dibutuhkan? 

U m u m n y a se lama m a s a kehami lan 6 b u l a n per tama t idak 

terdapat pen ingkatan k e b u t u h a n yang b e r m a k n a dar i 

kond is i pada saat s i i b u t idak h a m i l . Pen ingkatan 

k e b u t u h a n sekitar 200 Ka lor i perhar i d i p e r lukan saat u s i a 
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kehami l an an ta ra 6-9 bu lan . 200 Ka lo r i tersebut da l am 

kesehar ian dapat d iwak i l kan dengan 1 toast s andw i ch keju. 

2. Prote in yang banyak terdapat pada daging, ke ju, i k a n , telur, 

kacang-kacangan , t a h u d a n tempe, berguna u n t u k 

m e m b a n g u n sel-sel b a r u j a n i n (sel da rah , ku l i t , rambut , 

k u k u , dan j a r ingan otot). Prote in buat sang Ibu juga 

memi l i k i fungsi s a m a ya i tu sebagai zat pembangun . 

K e b u t u h a n se lama kehami l an t idak j a u h berbeda dengan 

saat sebe lum h a m i l . Bag i wan i ta as i a u m u m n y a , u s i a 19-49 

t a h u n perhar i d i pe r lukan protein sebanyak 50 G r a m . 

Pembagian leb ih r inc i 50 G r a m tersebut m e n u r u t sumber 

prote innya ada lah 9 G r a m prote in i k a n , 6 G r a m protein 

hewan d a n an ta ra 35-40 G r a m dar i sumber 

nabat i/ t u m b u h a n . 

3. V i t am in . B a n y a k jenis v i t amin d i p e r lukan se lama 

kehami l an da l am j u m l a h tertentu da in ta ranya : V i t a m i n A 

u n t u k p e r t u m b u h a n j a n i n yang d i b u t u h k a n da l am j u m l a h 

tertentu saja d a n t idak ber leb ihan k a r e n a dapat berbahaya 

bagi kesehatan j a n i n . Sangat d i an ju rkan u n t u k 

m e n k o n s u m s i v i t amin A yang bersumber dar i sayur dan 

b u a h - b u a h n seperti mangga, tomat, wortel dan aprikot . 

Sumber - sumber v i t amin A l a innya m a s i h sangat banyak d a n 

dapat i b u R i a t e lusur i dengan m u d a h ; v i t amin B l d a n B 2 
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serta n i as in u n t u k proses metabol isme t u b u h ; V i t a m i n B 6 

dan B 1 2 u n t u k mengatur penggunaan prote in; V i t a m i n C 

u n t u k mer^bantu penyerapan zat bes i s e lama h a m i l a tau 

mencegah anemia ; V i t am in D pada s u s u d a n o l ahannya 

serta kacang-kacangan, menopang p e m b e n t u k a n tu lang , 

gigi, serta persendian j a n i n d a n V i t a m i n E u n t u k 

pembetukan sel-sel darah merah serta me l indung i lemak 

dar i k e rusakan . 

4. M inera l , a sam folat dan seng da l am sayuran d a n b u a h -

b u a h a n seperti j e ruk , pisang, broko l i , ser ta wortel u n t u k 

pembentukan s u s u n a n saraf pusa t d a n otak j a n i n . 

K e d u d u k a n minera l d i s in i sangat pent ing be rka i tan ka r ena 

minera l juga memban tu proses t u m b u h kembang organ 

bayi . 

Pent ing j u g a u n t u k di ingat bahwa se lama kehami l an 

kena ikan berat badan i b u dapat menjad i penentuan 

ke cukupan gizi. W a l a u p u n t idak langsung berka i tan dengan 

berat badan j a n i n yang d i l ah i rkan , a k a n tetapi b iasanya 

seorang i b u h a m i l yang sehat dapat menga lami k ena ikan 

berat badan se lma kehami lan sebesar 8-15 Kg yang bervar ias i 

menurut po la ind iv idua l tergantung pada berat badan 

sebelumya, ras, u s i a d a n po la m a k a n (Tomi, 
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http: / / www. forkom-jerman. org/ index. php?opt ion=com_ , 

download on J a n u a r y 14, 2008). 

Pertiberian sup lementas i p i l zat besi pada wan i ta h a m i l 

menjadi sa lah sa tu yang dapat d i l a k u k a n u n t u k mencegah 

terjadinya anemia . D i s a r a n k a n m i n u m p i l zat bes i i n i se lama 

tiga b u l a n awal kehami l an , setiap har inya . Penel i t ian 

me nun j uk an , wan i ta h a m i l yang t idak m i n u m p i l zat bes i 

menga lami p e n u r u n a n cadangan bes i c u k u p tajam sejak 

minggu ke-12 u s i a kehami lan . Tetapi , ca ra i n i member ikan 

efek samp ing m u a l , diare, dan l a innya . M a k a , a l ternat i fnya 

ada lah mengkonsums i m a k a n a n yang d iperkaya dengan zat 

besi, m i sa lnya berbentuk s u s u a tau rot i . Pender i ta anemia 

r ingan seba iknya t idak menggunakan sup l emen besi , lebih 

tepat b i la mereka mengupayakan pe rba ikan m e n u m a k a n a n . 

M i sa lnya , dengan men ingka tkan k o n s u m s i m a k a n a n yang 

mengandung zar bes i seperti telur, s u s u , hat i , i k a n , daging, 

kacang-kacangan (tempe, t a h u , oncom, kedela i , kacang 

hijau), s ayuran berwarna h i jau t u a (kangkung, bayam, d a u n 

katuk) , d a n b u a h - b u a h a n (jeruk, j a m b u bi j i , pisang). 

B i a s a k a n p u l a m e n a m b a h k a n subs tans i yang m e m u d a h k a n 

penyerapan zat bes i seperti v i t amin C, a ir j e ruk , daging, 

ayam, d a n i k a n . Seba l iknya , subs tans i penghambat 
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penyerapan zat besi seperti teh dan kop i pe r lu d ih indar i 

(Maya Lestar i Widyastut i , 2007: 52). 

Pada^ebag ian besar wan i ta berus i 19 t a h u n a t au leb ih 

- t e rmasuk yang sedang ham i l - t idak se la lu mendapa tkan 

1,000 mg k a l s i u m har ian yang d i s a rankan . K e b u t u h a n 

k a l s i u m yang tinggi u n t u k p e r t u m b u h a n bay i , m a k a wan i ta 

ham i l per lu menambah k o n s u m s i k a l s i u m u n t u k mencegah 

tu lang kehi langan ka l s iumnya . Sumbe r - sumbe r k a l s i u m : 

s u s u dan dairy products yang rendah l emak (seperti ke ju d a n 

yogurt), p roduk calcium-fortified ( termasuk j u s j e ruk , s u s u 

kedelai d a n sereal), sayur -sayuran be rwarna h i j au gelap 

(seperti bayam, kale dan brokoli) , tofu, kacang -kacangan yang 

d iker ingkan, a lmond . 

The U .S . Centers for Disease Cont ro l a n d Prevention 

(CDC) merekomendas ikan bahwa s emua wan i t a yang sedang 

ham i l - dan te rutama bagi wan i ta yang sedang merencanakan 

kehami lan - mengkonsums i sekitar 400 micrograms (0.4 mg) 

suplemen folic acid (folate) setiap ha r inya , yang b i s a d idapat 

dar i mu l t i v i t amin a tau sup lemen folic ac id sebagai penambah 

folic ac id yang didapat dar i m a k a n a n . H a s i l s tud i 

m e n u n j u k k a n bahwa dengan mengkonsums i sup l emen folic 

acid sejak 1 b u l a n sebelum dan se lama 3 b u l a n per tama 

kehami l an dapat mengurangi res iko neural tube defects 
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hingga 7 0 % . The neural tube, yang nan t i nya a k a n menjadi 

otak d a n u ra t saraf tu lang be lakang bayi , t e rbentuk saat 28 

har i perVama saat kehami l an , d i m a n a b i asanya wan i ta 

tersebut b e lum menyadar i bahwa d i r inya tengah h a m i l . J i k a 

neural tube t idak terbentuk dengan ba ik a k a n menyebabkan 

neural tube defect seperti spina bifida. Beberapa penyedia 

layanan kesehatan kehami l an merekomendas ikan u n t u k 

mengkonsums i sup lemen folic acid t a m b a h a n , t e ru tama bagi 

wan i ta yang te lah memi l i k i anak dengan neural tube defect 

(Djoko Pramono, 2009 : http://karawang. info/?p=729, 

download on J a n u a r y 14, 2008.). 

OLAHRAGA BAGI WANITA HAMIL 

S e m u a orang t a h u o lahraga m e r u p a k a n ca ra yang ba ik 

u n t u k meme l ihara s tamina t u b u h . Ternyata , bagi wan i t a 

hami l , o lahraga j u g a mempunya i banyak manfaat . Sebuah 

penel i t ian b a r u mengungkapkan bahwa saat seorang ca lon 

i b u bekerja a t au m e l a k u k a n akt iv i tas f is ik, j a n i n n y a a k a n 

mendapa tkan efek, y a k n i j a n t u n g s i j a n i n m a k i n kua t dan 

sehat. Se t idaknya i rama j a n t u n g t idak berdetak kencang , 

me l a inkan me lambat teratur. D e m i k i a n d i u n g k a p k a n da l am 

per temuan t a h u n a n Exper imenta l Biology 2008 d i S a n Diego. 

"Penel i t ian i n i menya takan b a h w a seorang i b u yang 

Olahraga Bagi Wanita Hamil (Yudik Prasetyo) 



159 

me l akukan akt iv i tas fisik t idak h a n y a mendapa tkan manfaat 

bagi j an tungnya sendir i , tetapi j u g a bermanfaat bagi j a n t u n g 

s i j an in . Seperti has i l penel i t ian r i n t i s an yang sudah 

d i l akukan , L i n d a E . May, dar i Department of Ana tomy d i 

Kansas City Univers i ty of Medic ine a n d Biosc iences 

melan jutkan penel i t ian yang me l i ba tkan banyak wani ta 

hami l . S epu luh orang wan i ta berpart is ipas i da l am penel i t ian 

i tu , separuhnya m e l a k u k a n akt iv i tas f is ik yang l a in t idak. 

Gerakan j a n i n seperti bernapas, gerak t u b u h d a n m u l u t 

dimonitor dan d i r ekam se lama 24 minggu. Pa ra penel i t i 

menemukan me lambatnya i r ama j a n t u n g secara berar t i yang 

terjadi se lama para i b u m e l a k u k a n akt iv i tas f isik. Sementara 

i rama j an tung j a n i n pada pa ra i b u yang t idak banyak 

beraktivitas j u s t r u l eb ih tinggi 

(h t tp ://www.kompas.com/read/xml/2008/04/09/23014124 

download on J a n u a r y 18, 2008.). 

Detak j a n t u n g wani ta h a m i l saat bero lah raga 

d ian jurkan u n t u k t idak melebihi 140 k a l i per menit . Tetapi 

rekomendas i i n i mas ih menjadi bahan perdebatan ka r ena 

sedikit sekal i b u k t i - b u k t i yang m e n d u k u n g . Beberapa 

penel i t ian m e n u n j u k a n pen ingkatan detak j a n t u n g sampa i 

7 0 % dar i no rma l t idak akan menga.nggu a t a u mempengaruh i 

detak j a n t u n g pada bayi da l am k a n d u n g a n . The Canadian 
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Society for Exercise Physiology and Society of Obstetricians and 

Gynecologists of Canada member ikan r ekomendas i sebagai 

ber ikut i^Untuk wan i ta ham i l yang b e r u m u r k u r a n g dar i 20 

t ahun , detak j a n t u n g m a k s i m a l an tara 140-155. U n t u k i b u 

ham i l yang berus ia antara 20-29 t a h u n , detak j a n t u n g 

maks ima lnya ya i tu 135-150 sedangkan bagi i b u h a m i l yang 

berus ia 30-39 t a h u n detak j a n t u n g m a k s i m a l n y a 130-145. 

Terakhi r bagi i b u ham i l yang berus ia l eb ih da r i 40 t a h u n 

m a k a detak j a n t u n g m a k s i m a l saat bero lah raga y a i t u 125-

140 

(ht tp ://romisepsr i za l .mul t ip ly .com/joumal/ i tem/ 199/01ah_R 

aga_Bagi_Ibu_, download on J a n u a r y 23 , 2008). 

O lahraga bagi wan i ta h a m i l ha rus d i l a k u k a n hat i -hat i 

sesuai an ju ran dokter m a u p u n pakar o lahraga . An ju ran 

la t ihan pada kehami l an d a n pos tpar tum da r i Amer i c an 

College Of Obstetr ic ians A n d Gynecologist (ACOG) ada lah 

sebagai ber ikut : 

1. Se lama kehami l an , wan i ta b i sa terus m e l a k u k a n l a t ihan 

dan mempero leh keun tungan kesehatan b a h k a n da r i 

l a t ihan r u t i n yang r ingan sampa i yang sedang. La t i han 

yang teratur secara intermiten(pal ing t idak 3 ka l i per 

minggu) sangat d iu t amakan 
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2. Wan i ta seba iknya menghindar i l a t ihan da l am pos is i 

terlentang setelah tri semester yang pertama. Posis i 

semacam i t u menyebabkan p e n u r u n a n c u r a h j an tung 

pada sebagian besar wani ta . Karena c u r a h j a n t u n g yang 

tetap akan d id i s t r i bus ikan ke luar dar i organ sp l ankn ik 

(termasuk uterus) se lama l a t ihan yang berat, h a l tersebut 

sebaiknya d i h i n d a r k a n sela.ma m a s a kehami l an . Periode 

berdir i d i am tanpa bergerak da l am w a k t u l a m a j u g a ha rus 

d ih inda rkan 

3. Wan i ta ha rus waspada terhadap p e n u r u n a n ketersediaan 

oksigen saat l a t ihan aerobik se lama m a s a kehami lan . 

Mereka ha rus d idorong u n t k memodi f ikas i intensi tas 

la t ihan m e n u r u t gejala materna l . W a n i t a h a m i l ha rus 

berhent i ber lat ih j i k a le lah d a n t idak ber la t ih sampa i 

kehab isan tenaga. La t ihan beban dapat d i l an ju tkan 

menuru t kond i s i -kond i s i tertentu pada intensi tas yang 

sama dengan sebe lum kehami l an . La t i han tanpa beban, 

seperti bersepeda a tau berenang, a k a n mengurang i r is iko 

cedera dan memfasi l i tas i ke lan jutan l a t ihan se lama 

kehami lan 

4. Pe rubahan-perubahan morfologis da l am kehami l an 

merupakan kon t ra ind ikas i relatif u n t u k jenis- jenis la t ihan 

yang menyebabkan keh i langan kese imbangan karena 
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dapat merug ikan keadaan i b u a tau j a n i n , k h u s u s n y a 

da l am tr ismester ketiga. O leh ka r ena i t u , s e m u a jenis 

latihan yang dapat menyebabkan t r a u m a perut m e s k i p u n 

r ingan h a r u s d ih indar i 

5. Kehami l an m e m b u t u h k a n 300 k k a l / h a r i u n t u k 

memper tahankan homeostatis metabol ik. W a n i t a yang 

m e l a k u k a n o lahraga se lama kehami l an h a r u s berhat i -hat i 

u n t u k men jamin k e c u k u p a n diet 

6. Wan i t a h a m i l yang ber lat ih tr isemester pe r tama h a r u s 

memperbeasr pengeluaran panas dengan men jamin 

h id ras i y ang c u k u p , paka ian yang sesua i , d a n l i n gkungan 

yang opt imal se lama olahraga 

7. B a n y a k pe rubahan-perubahan fisiologis m a u p u n 

morfologis pada kehami lan yang be r l angsung sampa i 

empat sampa i enam minggu pos tpar tum. L a t i h a n r u t i n 

sebe lum kehami l an harus d i l an ju tkan secara bertahap 

be rdasarkan pada k e m a m p u a n f is ik wan i t a tersebut 

(Djaja S u r y a Atmadja dan M u c h s i n Doewes, 2004 : 203) 

Wan i t a h a m i l yang bero lahraga secara teratur 

menga lami k e n a i k a n berat dan lemak t u b u h yang leb ih 

sedikit d iband ingkan wani ta yang k u r a n g aktif . Berat badan 

tetap na ik dengan norma l dan bayi tetap da l am kond i s i 

kesehatan yang pr ima . Se la in i t u , k e h a m i l a n d a n proses 
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persa l inan wan i ta akt i f cenderung t idak bermasa lah . Apab i l a 

kehami lan mempengaruh i kese imbangan t u b u h , m a k a j a l a n 

kak i adalah, o lahraga yang pal ing tepat bagi seorang wan i ta 

hami l . Pada w a k t u hami l , o lahraga dapat mengua tkan otot 

dan mel indung i persendian serta tu lang be lakang. Dengan 

berolahraga, tun tu tan m a s a kehami l an pada t u b u h dapat 

terpenuhi dengan ba ik (Maya Les tan Widyas tu t i , 2007: 53). 

J a l a n k a k i ada lah sa lah sa tu l a t ihan fisik terbaik u n t u k 

menyehatkan p e m b u l u h j a n t u n g i b u h a m i l , ka r ena t idak 

ter la lu membeban i lu tu t d a n persendian. Manfaat l a innya 

ya i tu : mengurang i stres fisik. M a r k Fenton , rekan-penul i s 

Wa lk ing Through Pregnancy and Beyond : How Expectant 

Moms Can Walk Through a Happy and Healthy Pregnancy and 

First Year menyebutkan , j a l a n k a k i keg iatan ideal se lama 

hami l ka rena t idak membuat t u b u h i b u stres ak iba t la t ihan 

fisik yang t idak b iasa . M e n u r u t Ke l l i Calabrese , pakar 

kebugaran d a n kepala pelat ih d i pusa t kebugaran onl ine 

ediets.com, stres fisik j u g a b i sa b e rkurang j i k a i b u tetap akt i f 

se lama hami l . Sedangkan A n n W. Wright, ass is tant professor 

bidang biologi d i C an i s iu s College, AS y a n g j u g a ah l i fisiologi 

la t ihan fisik k h u s u s se lama kehami l an mengungkapkan , j a l an 

k a k i memban tu i b u h a m i l t idur leb ih nyenyak, k a r e n a la t ihan 

fisik me lepaskan endorfin yang m e m b a n t u i b u h a m i l r i leks 
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fh t tp ://nava .web. id/2007/08/08/ ia lan-kak i - tak-hanva-

lancarkan-persa l inan/ . download on J a n u a r y 23 , 2008) 

Sfo iam h a m i l ada lah ada lah terapi l a t i han gerak u n t u k 

mempers iapkan i b u ham i l , secara f isik a t au menta l , pada 

persa l inan cepat, a m a n d a n spontan. J e n i s o lah t u b u h yang 

pal ing sesua i u n t u k i b u h a m i l ada l ah s enam hami l , 

d i s esua ikan dengan banyaknya pe rubahan f is ik sepert i pada 

organ genital , perut k i a n membesar d a n Ia in- la in . Dengan 

meng ikut i senam hami l secara teratur d a n intensi f , i b u h a m i l 

dapat menjaga kesehatan t u b u h d a n j a n i n yang d i k a n d u n g 

secara opt imal . Pada i b u h a m i l sangat d i b u t u h k a n t u b u h 

yang sehat d a n bugar, d iupayakan dengan m a k a n teratur, 

c u k u p is t i rahat d a n o lah t u b u h sesua i t aka ran . Dengan 

t u b u h bugar dan sehat, i b u h a m i l tetap dapat men ja lankan 

tugas r u t i n sehar i -har i , m e n u r u n k a n stres ak iba t r a sa cemas 

yang d ihadap i menjelang persa l inan . Sebe lum m e m u l a i 

senam hami l , l a k u k a n d u l u gerakan p e m a n a s a n sehingga 

peredaran da rah da l am t u b u h a k a n men ingka t d a n oks igen 

yang d iangkut ke otot-otot d a n j a r ingan t u b u h be r tambah 

banyak, serta dapat mengurang i k e m u n g k i n a n ter jadinya 

ke jang/ luka ka r ena te lah d i s i apkan sebe lumnya u n t u k 

m e l a k u k a n gerakan yang leb ih ak t i f P e r empuan mengandung 

yang meng ikut i senam h a m i l d i ha rapkan dapat menja lan i 
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persa l inan dengan lancar, dapat memanfaa tkan tenaga dan 

k e m a m p u a n seba ik-ba iknya sehingga proses persa l inan 

norma l befrlangsung relatif cepat. K a p a n d ian jurkan 

mengikut i senam hami l ? J i k a k a n d u n g a n mencapa i 6 bu l an 

ke atas, l a k u k a n senam hami l , kecua l i ada ke l a inan tertentu 

pada kehami lan . Sebe lum m e m u t u s k a n meng iku t i senam 

hami l , d i s k u s i k a n kond i s i kehami l an dengan dokter a tau 

b idan fhttp: / / www.t ipsmanfaat .com/manfaat-senam-

hami l .h tml , download on J a n u a r y 23 , 2008). 

Pos is i dasar senam hami l y a i tu berbar ing diatas 

punggung, t ekuk k e d u a lu tu t keatas, r en tangkan k e d u a k a k i 

selebar 30 c m (12 inci), menapak ra ta d i atas lanta i . Kepa la 

dan pundak seba iknya d i topang dengan banta l , k e d u a tangan 

terletak rata d i lanta i d i samping t u b u h . Pos is i s enam i n i 

hanya sampa i b u l a n keempat. Sete lah i t u , senam dengan 

t u b u h rata diatas lanta i t idak d i an ju rkan lagi , ka r ena r a h i m 

yang membesar akan sangat membeban i p e m b u l u h -

pembu luh da rah u tama. 

- La t ihan Kegel 
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Kencangkan dengan kua t otot-otot vag ina d a n anus . 

Tahan lah se lama m u n g k i n (sekitar 10 detik) l a l u l emaskan 

perlahar^-lahan. Sete lah b u l a n ke-4 l a k u k a n l a t ihan in i da l am 

posis i berd i r i a tau d u d u k . L a k u k a n k u r a n g l eb ih 25 ka l i 

sehar i . 

- Memi r ingkan Panggul 

H e m b u s k a n napas saat menekan l e k u k punggung ke 

lanta i . Tar ik napas d a n l emaskan punggung anda . U lang i 3 

a tau 4 ka l i . La t ihan i n i b i sa j u g a d i l a k u k a n samb i l berdir i 

menyandar d i d ind ing . Tar ik nafas pada w a k t u menekan 

l ekuk punggung ke d ind ing . Pos is i berd i r i sangat ba ik u n t u k 

memperba ik i pos tur t u b u h d a n seba iknya d i l a k u k a n setelah 

b u l a n ke-4. 

- Mengangkat k a k i 
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Berbar ing mi r ing ke k i r i dengan p u n d a k , p inggul , dan 

lu tut da l am sa tu garis l u rus . Telapak tangan k a n a n menapak 

lanta i d i depan dada, dan topang kepa la dengan tangan k i r i . 

Ri leks, tar ik napas, l a lu h e m b u s k a n per lahan- lahan sambi l 

mengangkat k a k i k a n a n setinggi m u n g k i n , punggung k a k i 

melentur (jari-jari k a k i menun juk kearah perut anda) dan 

mata k a k i sebelah da l am menghadap ke lanta i . U lang i 10 ka l i 

u n t u k setiap s is i . Lu tu t dar i k a k i yang d iangkat boleh l u r u s 

atau menekuk . 

- M e n u n d u k seperti u n t a 

M e m b u n g k u k bertekan pada lu tu t d a n tangan dengan 

punggung r i leks seperti b iasa, tu lang punggung j angan 

melengkung kebawah. Angkat kepala , leher l u r u s dengan 

tulang punggung. K e m u d i a n b u n g k u k k a n punggung , 

kencangkan perut d a n pantat, l a l u j a t u h k a n kepa la se jauh 

mungk in . Kemba l i kan punggung dan kepa la per lahan- lahan 

ke pos is i awal . U lang i 3 a tau 4 ka l i . L a t i han in i amat 

membantu mengatasi t ekanan pada tu lang punggung yang 

d isebabkan oleh pembesaran r a h i m (uterus). 
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- D u d u k meregang tangan 

V 

D u d u k bers i la dengan n y a m a n . Ser ing lah d u d u k bers i la 

l a lu l a k u k a n peregangan tangan. Peganglah p u n d a k l a l u 

rentangkan k e d u a tangan keatas kepa la seo lah ing in mera ih 

langit- langit, yang sa tu leb ih tinggi da r i y a n g l a in . L a k u k a n 

yang sama u n t u k tangan sa tunya . Tangan j angan d isentak-

sentak. U lang i 10 k a l i . 

- Me l emaskan leher 

Leher ser ingkal i terasa k a k u . L a t i h a n i n i m e m b a n t u 

me lemaskan leher dan s e lu ruh t u b u h . D u d u k bers i la samb i l 

memejamkan mata. Tar ik napas pe lan-pe lan , putar kepa la 

setengah l ingkaran per lahan- lahan . B u a n g napas , r i l eks , l a l u 

Olahraga Bagi Wanita Hamil (Yudik Prasetyo) 



169 

t u n d u k k a n kepala . Ulangi 4 sampai 5 ka l i , berganti-ganti 

arah. L a k u k a n 3 sampa i 4 ka l i sehar i (Wyeth Nutr i t i on , 

http://wwv^wvethindonesia.com/$$01ahraga.html, download 

on J a n u a r y 28, 2008) 

O lahraga secara u m u m member i banyak manfaat bagi 

wani ta ham i l , d iantaranya sebagai ber ikut : 

1. Mengua tkan otot 

Kehami l an mengak ibatkan beberapa otot t u b u h menjadi 

l emah. Kond i s i i n i dapat d iperkuat dengan la t ihan . T a n p a 

l a t ihan a p a p u n , anda akan merasakan saki t d i bagian 

t u b u h l a in . M i sa lnya , j i k a otot-otot perut anda k u r a n g 

kuat , m a k a otot pinggang anda ha rus bekerja eks t ra u n t u k 

menahan tu lang belakang. O lahraga pe r lu d i l a k u k a n 

u n t u k menye imbangkan kekua tan otot-otot t u b u h . 

2. Menjaga ke lancaran kerja j a n t u n g dan peredaran da rah 

Dengan berolahraga, s i rku las i darah da l am t u b u h berjalan 

lancar . H a l i n i mengak ibatkan t u b u h b i sa lebih efisien 

"memompa" oksigen u n t u k memenuh i k e b u t u h a n j a n i n . 

Se la in i t u , s i rku las i da rah yang lancar a k a n mencegah 

ter jadinya varises (pelebaran p e m b u l u h darah). 

3. M e m b a n t u berjalan tegak 

Seir ing dengan ber tambahnya u s i a k ehami l an m a k a beban 

t u b u h a n d a juga semak in berat. Ak iba tnya , kese imbangan 
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badan be rubah d a n berpusat d iperut , sehingga pada saat 

berjalan, a n d a cenderung "membuang badang" ke depan 

a tau ^e be lakang. A r t inya , s ikap tersebut me lawan daya 

tar ik b u m i . Padaha l k edua s ikap t u b u h yang sa lah 

tersebut a k a n membuat pinggang a n d a saki t . Dengan 

berolahraga, gangguan tersebut b i sa d ih inda r i . 

4. M e m b a n t u persa l inan 

Para ah l i mengungkapkan , otot-otot t u b u h yang 

" terbentuk" d a n kua t , cenderung membua t persa l inan 

lebih cepat d a n m u d a h . I tu lah sebabnya, mereka yang 

secara r u t i n berolahraga sepanjang kehami l annya , leb ih 

kec i l k e m u n g k i n a n y a menga lami operas i caesar. K e k u a t a n 

dan s t am ina mereka l eb ih baik, sehingga mereka m e m p u 

mengenda l ikan konsent ras i saat me l ah i r kan . 

5. M e m i l i k i daya t ahan t u b u h setelah m e l a h i r k a n 

Setelah me la lu i proses persa l inan yang sangat me le lahkan 

, anda m a s i h ha rus merawat bayi anda . Dengan keb iasaan 

berolahraga, a n d a a k a n memi l i k i lengan d a n punggung 

yang kuat . "Moda l " a n d a yang sa tu i n i besar manfaa tnya 

saat a n d a menggendong d a n mengangkat s i kec i l . 

6. Mengurang i se lul i t 

O lahraga secara teratur mengurang i r i s iko terkena selul i t 

(lemak yang b e n t u k n y a seperti k u l i t j e r u k d a n berkerut 
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diseki tar pinggang dan paha). Pe rubahan hormona l da l am 

t u b u h , s i r ku l a s i darah yang b u r u k , d a n t idak akt i fnya f isik 

m e r u p a k k n pemicu terbentuknya selul i t . 

7. Memperba ik i ku l i t t u b u h 

Olahraga pada d a s a m y a memban tu men ingka tkan 

s i r k u l a s i darah , sehingga ak an memperba ik i bentuk dan 

w a r n a ku l i t anda . Ku l i t wajah a n d a a k a n bers inar dan 

l eb ih sehat, sementara ku l i t t u b u h menjadi l eb ih sehat 

d a n lentur . Manfaat o lahraga yang l a i nnya ada lah 

memperkec i l k e m u n g k i n a n t imbu lnya guratan-guratan 

bekas k ehami l an 

8. Mengurang i stres 

Ibu h a m i l b iasanya rentan terhadap stres. Stres i n i 

d i khawa t i r kan dapat men ingka tkan r is iko ke lah i ran 

prematur . Bero lahraga akan m e m i c u ke lua rnya hormon 

endorf in, y a i tu ho rmon yang membua t A n d a merasa 

senang a t au bahagia . 

9. M e m b a n t u m e n u r u n k a n r is iko pre-ek lamps ia 

O lahraga se lama kehami l an te rbukt i dapat m e n u r u n k a n 

r i s iko pre -ek lamps ia (keracunan da l am kehami lan) . 

10. Memper lancar ASI 

Dengan l ancarnya s i rku las i darah , m a k a bugar lah t u b u h 

A n d a . A l i r a n ASI p u n d iha rapkan l eb ih lancar lagi. 
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(ht tp ://dedvsubandi .mult ip lv .com/iournaI/ i tem/82. 

download on J a n u a r y 14, 2008). 

Olfehraga l a in yang ba ik bagi wan i t a h a m i l ada lah 

renang. Renang dapat melat ih p a r u - p a r u d a n j an tung . 

Berbeda dengan o lahraga darat yang dapat membua t s u h u 

t u b u h melonjak a tau na ik . Ke t i ka berenang, s u h u badan 

i b u s tab i l sehingga gangguan pada j a n i n ak iba t men ingka tnya 

s u h u t u b u h i b u t idak a k a n terj ad i . Renang memban tu 

menguatkan otot-otot r a h i m dan sendi -sendi panggul , 

sehingga d i h a r a p k a n proses me l ah i rkan menjad i lebih 

m u d a h . Tetapi yang per lu d ipe rha t ikan y a i t u j angan 

seka l ipun m e l a k u k a n gaya punggung , sebab d i khaw a t i r kan 

akan terjadi penekanan pada p e m b u l u h da rah d i bag ian 

be lakang r ah im . Se la in i t u , j u g a j angan m e l a k u k a n gaya 

k u p u - k u p u . Gaya in i ter la lu banyak me l i ba tkan gerakan 

pada bag ian pinggang sehingga d i khaw a t i r kan a k a n terjadi 

benturan pada j a n i n . O lahraga i n i d i l a k u k a n 3 ka l i seminggu 

dan j angan berenang leb ih dar i 30 menit . M e s k i p u n s u h u air 

dapat m e n a h a n k e n a i k a n s u h u da l am k a n d u n g a n , berenang 

lebih dar i 30 menit j u s t r u a k a n men ingka tkan s u h u da l am 

k a n d u n g a n 

(http: / / www.conect ique.com/tips so lut ion/pregnancy, 

download on J a n u a r y 15, 2008). 
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Syarat u t a m a bagi i b u ham i l yang a k a n m e l a k u k a n 

renang ada lah harus me l akukan gerakan secara tenang, 

per lahan- lahan, santa i dan jangan ada ben tu ran agar r a h i m 

t idak tergoncang. Bag i i b u yang t idak b i s a berenang, c u k u p 

me l akukan gerakan berjalan d i ko l am renang yang dangka l 

a tau m e l a k u k a n gerakan aquarobik (senam aerobik d i da lam 

air). Ibu h a m i l d i an ju rkan u n t u k m e l a k u k a n gaya bebas d a n 

gaya dada. Pasa lnya , k e d u a gaya tersebut yang pa l ing tenang, 

per lahan d a n tak ada benturan . 

KESIMPULAN 

O l a h raga j a l an k a k i , s enam hami l , d a n renang 

me rupakan akt iv i tas yang aman d a n member i kan banyak 

manfaat pada m a s a kehami lan , se lama o lah raga yang 

d i l a k u k a n d i s esua ikan dengan kond i s i k eham i l an d a n 

memperhat ikan beberapa ha l seperti tersebut d iatas. 

Be rkonsu l tas i ke dokter keb idanan sebe lum m e l a k u k a n o lah 

raga sangat pent ing d i l a k u k a n agar tu juan l a t ihan dapat 

tercapai sesuai yang d iha rapkan . 
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