BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa :
1. Rata-rata skor keluhan fisik ibu hamil trimester III sebelum mengikuti prenatal yoga adalah 18,27.
2. Rata-rata skor keluhan fisik ibu hamil trimester III sesudah mengikuti prenatal yoga adalah 14,93.
3. Terjadi penurunan nilai keluhan fisik pada ibu hamil setelah diberi intervensi yaitu prenatal yoga. Nilai rata-rata penurunan sebelum dan sesudah prenatal yoga adalah 3,34. Prenatal yoga yang dilakukan 1 kali/minggu selama 4 minggu dengan durasi 60 menit efektif mengurangi keluhan fisik ibu hamil trimester III ( = 0,000).

B. Saran
1. Bagi Ibu Hamil
Agar mengikuti prenatal yoga secara teratur guna mengurangi keluhan fisik pada ibu selama masa kehamilan.
2. Bagi Universitas Aisyah
Memberi pelatihan tentang prenatal yoga sehingga mahasiswi didikannya dapat memberikan prenatal yoga pada ibu hamil sebagai evidance base untuk mengatasi keluhan fisik ibu hamil.

3. Bagi Klinik Krakatau
Perlunya program prenatal yoga ini dilaksanakan dalam asuhan kebidanan khususnya secara rutin sehingga ketidaknyamanan ibu hamil selama kehamilan dapat teratasi.
4. Bagi Peneliti Selanjutnya
Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut tentang metode lainnya yang dapat digunakan untuk mengurangi keluhan fisik ibu hamil sebagai perbandingan, sehingga diketahui metode
