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Abstract
The puerperal period (puerpurium) begins when the placenta is born and ends when the uterine organs return to their pre-pregnancy state during the puerperium, they will experience physical and psychological changes, physical changes include ligaments being soft and slack, uterine tension muscles enlarge, posture body changes to compensate for changes in body weight during pregnancy. Postpartum care is needed because it is a critical period for both mother and baby if it is not handled effectively. Yoga is a type of body, mind and mental exercise that really helps mothers to re-strengthen the pelvic muscles, abdominal muscles and reposition the spine in the correct and good position, improve posture, reduce discomfort in postpartum women, for example lumbago, back painstress and tension, reduce pain, increase inner calm and make postpartum happier in carrying out their new roles so that bonding mother and baby is getting better. This community service activity aims to increase mother's knowledge and mother can apply it independently at home, this activity was carried out in the working area of ​​the Jambi City Coffee Garden Health Center and was carried out on December 20, 2020 the target in this activity was post partum mothers, totaling 20 people. the method used is lecture, discussion and question and answer, the media used is leaflet. The result of this activity is that the mother's knowledge increases and she is willing to apply yoga independently at home.
Keywords: Post Natal Yoga 
Abstrak
Masa nifas (puerpurium) dimulai sejak plasenta lahir dan berakhir ketika alat-alat kandungan kembali seperti keadaan sebelum hamil pada masa nifas akan mengalami perubahan fisik maupun psikis, perubahn fisik meliputi ligamen–ligamen bersikap lembut dan kendur, otot-otot tegang uterus membesar, postur tubuh berubah sebagai kompensasi terhadap perubah berat badan pada masa hamil. asuhan masa nifas di perlukan karena masa kritis baik untuk ibu maupun bayi apabila tidak ditangani secara efektif. Yoga adalah jenis olah tubuh, pikiran dan mental yang sangat membantu ibu untuk menguatkan kembali otot panggul, otot perut dan memposisikan kembali tulang punggung dalam posisi yang benar dan baik, memperbaiki postur tubuh, mengurangi ketidaknyamaan pada ibu nifas, misalnya sakit pingang, punggung, mengurangi stress dan keteganagn, mengurangi rasa nyeri, menmenambah ketenangan dalam diri dan membuat pasca persalinan lebih bahagia menjalanin peran barunya sehingga bounding ibu dan bayi semakin baik. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan agar pengetahuan ibu meningkat dan ibu dapat menerapkan secara mandiri di rumah, kegiatan ini dilaksanakan di wilayah kerja puskesmas Kebun Kopi Kota Jambi dan di laksanakan pada tanggal 20 Desember 2020 sasaran dalam kegiatan ini adalah ibu post partum yang berjumlah 20 orang  metode yang di gunakan ceramah, diskusi dan tanya jawab, media yang digunakan leaflet. Hasil dari kegiatan ini pengetahuan ibu meningkat dan ibu mau menerapkan yoga secara mandiri di rumah.
Kata Kunci : Post Natal Yoga
PENDAHULUAN 
Angka kematian yang dihimpun dari pencatatan program kesehatan keluarga di kementrian kesehatan pada tahun 2020 menunjukan 4.627 kematian di Indonesia. Jumlah ini menunjukan peningkatan dibandingkan tahun 2019 sebesar 4.221 kematian. Penyebab kematian ibu adalah perdarahan sebanyak 1.330 kasus, hipertensi dalam kehamilan sebanyak 1.110 kasus, dan gangguan sistem peredaaran darah sebanyak 230 kasus. Jumlah kematian ibu di Provinsi Jambi pada tahun 2019  sebanyak 59 kasus, dan pada tahun 2020 sebanyak 62 kasus penyebab kematian ibu terbanyak yaitu perdarahan sebanyak 23 kasus, hipertensi pada masa kehamilan 17 kasus, infeksi 3 kasus. Upaya penurunan AKI dilakukan dengan menjamin agar setiap ibu mampu mengakses pelayanan kesehaatan ibu yang berkualitas, seperti pelayanan kesehatan ibu hamil, pertolongan persalinan oleh tenaga kesehatan terlatih di fasilitas kesehaatan, perawatan pasca persalinan bagi ibu dan bayi, perawatan khusus dan rujukan jika terjadi komplikasi dan pelayanan keluarga berencana termasuk KB pasca salin1
Masa nifas (puerpurium) dimulai sejak plasenta lahir dan berakhir ketika alat-alat kandungan kembali seperti keadaan sebelum hamil. Puerperium (nifas) berlangsung selama 6 minggu atau 42 hari merupakan waktu yang diperlukan untuk pulihnya alat kandungan pada keadaan yang normal. pada masa nifas akan mengalami perubahan fisik maupun psikis, perubahn fisik meliputi ligamen–ligamen bersikap lembut dan kendur, otot-otot tegang uterus membesar, postur tubuh berubah sebagai kompensasi terhadap perubah berat badan pada masa hamil. asuhan masa nifas di perlukan karena masa kritis baik untuk ibu maupun bayi apabila tidak ditangani segera dengan efektif maka akan mengakibatkan kematian pada ibu. Perubahan psikologis mempunyai peranan yang penting pada ibu nifas dimana ibu menjadi sangat sensitif sehingga diperlukan pengertian dari keluarga terdekat. Peran bidan sangat penting dalam hal memberikan pengarahan pada keluarga tentang kondisi ibu serta pendekatan psikologis yang dilakukan bidan pada ibu nifas agar tidak terjadi perubahan psikologis yang patologis. Perubahan peran menjadi ibu baru seringkali membuat beberapa ibu merasakan kesedihan, kebebasan interaksi sosial dan kemandiriannya kurang. Kondisi ini dinamakan depresi postpartum2
Mobilisasi sangat dimperlukan untuk ibu nifas agar ibu merasa lebih sehat,  melancarkan peredaran darah, memperbaiki kontraksi uterus, dan mempercepat proses involusi uterus selain mobilisasi dapat juga melakaukan senam yoga. Yoga adalah jenis olah tubuh, pikiran   dan   mental   yang   sangat   membantu   ibu   untuk menguatkan kembali otot panggul, otot perut dan memposisikan kembali tulang punggung dalam posisi yang benar dan baik, memperbaiki postur tubuh, mengurangi ketidaknyamaan pada ibu nifas, misalnya sakit pingang, punggung, mengurangi stress dan keteganagn, mengurangi rasa nyeri, menmenambah ketenangan dalam diri dan Membuat pasca persalinan lebih bahagia menjalanin peran barunya sehingga bounding ibu dan bayi semakin baik, semakin dekat dan semakin hangat senam yoga dapat dilakukan 2-4 minggu postpartum pada pesalinan normal dan 6-8 minggu post partum pada persalinaan dengan sectio caesaria dengan di lakukan senam yoga maka ibu dapat mengurangi ketidakyaaman pada masa nifas dan ibupun dapat menjalanin masa nifas dengan bahagia dan nyaman. Menurut hasil penelitian menyatakan bahawa penerapan yoga pada ibu post partum dapat mempercepat proses involusi uterus.3 
Puskesmas Kebon Kopi adalah salah satu Puskesmas yang sudah memberikan pelayanan senam hamil akan tetapi belum pernah memberikan pelayanan yoga pada ibu nifas untuk mempercepat proses pemulihan pada ibu nifas dengan alasan belum ada tenaga yang terlatih di Puskesmas tersebut.
METODE PELAKSANAAN
Kegiatan pengbdian masyarakan ini di laksanakan pada tanggal 20 Desember   2021 dengan dibantu oleh 2 orang mahasiswa D3 kebidanan STIKes Baiturrahim, sasaran dalam kegiatan ini adalah ibu post partum yang berjumlah 20 orang  metode yang di gunakan dalam kegiatan ini adalah ceramah, diskusi dan tanya jawab, media yang digunakan leaflet. Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman ibu post partum dan ibu dapat menerapkan secara mandiri dirumah.kegiatan ini dilkukan di wilayah kerja puskesmas kebun kopi Kota Jambi.
Tahapan pelaksanaan dalam kegiatan ini adalah :
1. Persiapan kegiatan 

a. Pengkajian dan analisa data awal

b. Identifikasi masalah

c. Menyusunan proposal

d. Menyiapkan izin lokasi

2. Pelaksanaan 

a. Orientasi/perkenalan tim kegiatan dengan kelompok sasaran

b. Memberikan materi tentang Post Natal Gentle Yoga 

c. Mengevaluasi 
3. Penyusunan laporan 

a. Pembuatan laporan

b. Mengumpulkan laporan ke PPPM 

c. Publikasi
HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan pengabdian kepada msyarakat ini dilaksanakan di Pustu wilayah Kerja Puskesmas Kebun Kopi yang di hadiri oleh 20 orang ibu post partum dengan tujuan agar ibu dapat menambah pengetahauan tentang post natal gentle yoga. Pelaksanaan kegiatan ini di laksanakan pada tangal 20 Desember 2020 dengan mengunakana media leaflet kemudian di evaluasi dengan cara memberikan pertanyaan kepada ibu tentang manfaat yoga untuk ibu nifas, dari pertanyaan tersebut ibu dapat menjawab dengan benar dari hasil evaluasi di dapat bahwa ibu mengerti dan memhami tetang manfaat yoga untuk ibu nifas. Manfaat yoga pada ibu nifas adalah menguatkan kembali otot-otot panggul dan otot perut, memperbaiki postur tubuh bentuk semula serta dapat meningkatkan dan ketenangan diri ibu selain itu membuat ibu lebih nyman dan bahagia sehingga bonding attechment ibu dan bayinya semakin dekat dan hangat. Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan menyatakan ada pengaruh latihan yoga terhadap proses involusi uterus pada ibu post partum.4
Pengetahuan adalah merupakan hasil ”tahu” dan ini terjadi setelah orang mengadakan pengindraan terhadap suatu objek tertentu. Penginderaan terhadap objek terjadi melalui panca indra manusia yakni penglihatan, pendengaran, penciuman, rasa dan raba dengan sendiri.pengetahuan umumnya datang dari pengalaman dan informasi yang di dapat melalui guru, teman, keluarga.5 Berdasarkan teori tersebut  maka lieflet  tentang post natal yoga. dapat di berikan kepada ibu nifas sehingga mampu meningkatkan pengetahuan ibu tetang yoga dan ibu dapat mengikuti kelas yoga serta dapat menerapkan secara madiri di rumah. Latihan  yoga saat nifas dapat mempengaruhi percepaatan proses involusi uterus. Proses involusi uterus adalah sebuah aktifitas otot-otot rahim yang berkontraksi setelah bayi lahir yang mana kontraksi rahim ini diperlukan untuk mnejepit pembuluh darah yang pecah dan membuka karena adanya pelepasan placenta. Dengan adanya kontraksi dan retraksi yang terus menerus ini maka akan meyebabkan tergangguanya peredaran darah dalam uterus yang akhirnya  mengakibatkan jaringan otot kekuranagan zat-zat yang diperlukan sehingga ukran jariangan otot-otot tersebut megecil.
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Gambar : Pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat di pustu wilayah kerja         Puseksmas  Kebon Kopi
KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan
Kegiatan pegabdian kepada masyarakat yang berjudul Promosi Kesehatan Menggunakan Media Leaflet Tentang Post Natal Gentle Yoga di Wilayah Kerja Puskesmas Kebun Kopi sehingga dapat meningkatkan pengetahuan, pemahaman ibu hamiil dan ibu niifas tentang pentingnya senam yoga pada ibu nifas guna untuk membuat ibu lebih sehat dan lebih bugar serta dapat mempercepat pemulihan pada masa nifas. 
Saran 
Agar dapat mengadakan penyuluhan dan latihan  post natal gentle yoga pada ibu nifas sehingga pengetahuan dan pemahaman ibu hamil dan ibu nifas meningkat dengan adanyan penyuluhan tersebut maka dapat meningkatkan kesehatan ibu. 
UCAPAN TERIMA KASIH 

Tim pengabdian masyarakat mengucapkan terimaksih yang sebesar-besarnya kepada Stikes Baiturrahm atas dana dan fasilitas serta surat izin dalam melakukan pengabdian masyarakat ini dan juga kepada Kepala Puskesmas dan bidan yang telah memberikan izin tempat dan membantu  dalam kegiatan  pengabdian masyarakat ini sehingga kegiatan ini berjalan dengan  lancar
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