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BAB VI 

PENUTUP 

 

6.1 KESIMPULAN 

6.1.1 Teknik pernapasan (pranayama) dapat meningkatkan kualitas tidur 

6.1.2 Teknik pernapasan (pranayama) dapat mengurangi nyeri punggung.  

6.1.3 Teknik pernapasan (pranayama) dapat mengurangi kecemasan ibu hamil 

 

6.2 SARAN 

6.2.1 Bagi Ibu Hamil 

Disarankan untuk perlunya kesadaran ibu hamil untuk latihan pranayama 

sehingga dapat mengurangi keluhan selama kehamilan. 

6.2.2 Bagi Petugas Kesehatan 

Hasil penelitian ini diharapkan menjadi dasar bagi petugas kesehatan 

khususnya program KIA di Puskesmas, untuk pro aktif melakukan 

pendeteksian keluhan ibu hamil. 

6.2.3 Bagi Kader Posyandu 

Hasil penelitian ini diharapkan bisa menjadi dasar pengetahuan kepada 

kader terkait dengan penanganan keluhan ibu hamil. 

6.2.4 Bagi Peneliti Selanjutnya 

Disarankan perlu adanya penelitian lebih lanjut tentang factor psikologis. 
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