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menyusui yang optimal sangat penting untuk kesehatan ibu dan bayi, namun banyak 

ibu menghadapi tantangan terkait kepercayaan diri dalam menyusui dan produksi ASI 

yang tidak mencukupi.  

 

Literature review ini bertujuan untuk menilai dampak implementai yoga postnatal 

sebagai intervensi non-farmakologis terhadap peningkatan keyakinan diri menyusui dan 

produksi ASI pada ibu nifas. Metode yang digunakan adalah review literatur terstruktur 

dengan menganalisis berbagai penelitian yang dipublikasikan antara tahun 2015 hingga 

2025 dari database ilmiah terkemuka seperti PubMed, Scopus, ScienceDirect, dan 

Google Scholar.  

 

Hasil analisis terhadap literatur yang direview menunjukkan bahwa sebagian besar studi 

mendukung adanya manfaat signifikan dari praktik yoga postnatal terhadap kedua 

variabel utama. Studi-studi tersebut mengindikasikan bahwa yoga postnatal dapat 

meningkatkan keyakinan diri ibu dalam menyusui melalui mekanisme penurunan tingkat 

stres, peningkatan relaksasi, dan perbaikan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan.  

 

Selain itu, ditemukan juga bukti yang menunjukkan peningkatan produksi ASI yang 

diukur melalui berbagai parameter seperti volume ASI, frekuensi menyusui, dan 

penambahan berat badan bayi. Implikasi praktis dari temuan ini mencakup rekomendasi 

untuk mengintegrasikan program yoga postnatal ke dalam layanan standar perawatan 

ibu nifas di fasilitas kesehatan Indonesia.  



 

Penelitian lebih lanjut dengan metodologi yang lebih ketat dan sampel yang lebih besar 

sangat direkomendasikan untuk memperkuat bukti yang ada dan mengembangkan 

protokol yoga postnatal yang terstandarisasi dan disesuaikan dengan konteks budaya 

Indonesia. Kesimpulan: temuan dalam review ini menyoroti potensi yoga postnatal 

sebagai pendekatan holistik yang efektif untuk meningkatkan pengalaman menyusui 

pada ibu nifas.  

 

Kata kunci: postnatal yoga, ibu nifas, keyakinan diri menyusui, produksi ASI, literatur 

review ABSTRACT Optimal breastfeeding practices are crucial for the health of both 

mothers and infants. However, many mothers face challenges related to breastfeeding 

self-efficacy and insufficient breast milk production. This literature review aims to assess 

the impact of postnatal yoga implementation as a non-pharmacological intervention on 

enhancing breastfeeding self-efficacy and breast milk production among postpartum 

mothers.  

 

Methodology: This study employs a structured literature review method by analyzing 

various research articles published between 2015 and 2025 from reputable scientific 

databases such as PubMed, Scopus, ScienceDirect, and Google Scholar. Findings: 

Analysis of the reviewed literature indicates that the majority of studies support the 

significant benefits of postnatal yoga on both primary variables.  

 

These studies suggest that postnatal yoga can improve mothers' confidence in 

breastfeeding through mechanisms such as stress reduction, enhanced relaxation, and 

overall psychological well-being. Additionally, evidence shows an increase in breast milk 

production, measured through various parameters like milk volume, breastfeeding 

frequency, and infant weight gain.  

 

Practical Implications: The findings advocate for the integration of postnatal yoga 

programs into standard postpartum care services in Indonesian healthcare facilities. 

Further research with more rigorous methodologies and larger sample sizes is 

recommended to strengthen existing evidence and develop standardized yoga 

protocols tailored to the Indonesian cultural context.  

 

Conclusion: This review highlights the potential of postnatal yoga as an effective holistic 

approach to improving the breastfeeding experience among postpartum mothers. 

Keywords: postnatal yoga, postpartum mothers, breastfeeding, breast milk production, 

literature review 



PENDAHULUAN Masa nifas atau peri?de p?stpartum merupakan fase kritis bagi ibu dan 

bayi yang baru lahir, di mana keberhasilan inisiasi dan keberlanjutan menyusui menjadi 

salah satu determinan penting bagi kesehatan keduanya.  

 

Di Ind?nesia, meskipun terdapat kebijakan nasi?nal yang mendukung pemberian ASI 

eksklusif, angka keberhasilannya masih belum mencapai target yang diharapkan 

(Anjarani, S., & Hidayati, R, 2019). Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) menunjukkan 

bahwa cakupan ASI eksklusif di Ind?nesia hanya mencapai 37,3%, jauh di bawah target 

gl?bal WHO sebesar 50%.  

 

Salah satu fakt?r utama yang berk?ntribusi terhadap rendahnya angka ini adalah 

kurangnya kepercayaan diri ibu dalam kemampuannya menyusui serta masalah pr?duksi 

ASI yang tidak mencukupi (Hartini, S., Qomariah, S., & Wibowo, M, 2020). Kepercayaan 

diri menyusui, atau breastfeeding self-efficacy, didefinisikan sebagai keyakinan ibu 

terhadap kemampuannya untuk menyusui bayi dengan sukses.  

 

K?nstruk psik?l?gis ini telah terbukti menjadi predikt?r kuat bagi durasi dan eksklusivitas 

pemberian ASI. Sementara itu, pr?duksi ASI yang ?ptimal dipengaruhi ?leh berbagai 

fakt?r fisi?l?gis dan psik?l?gis, termasuk k?ndisi h?rm?nal, manajemen stres, dan teknik 

menyusui yang tepat.  

 

Dalam k?nteks Ind?nesia, fakt?r s?si?-kultural seperti keyakinan tradisi?nal, tekanan 

keluarga, dan aksesibilitas dukungan pr?fesi?nal juga memengaruhi kedua aspek 

tersebut. Dukungan psik?l?gis dan fisik selama masa nifas memiliki signifikansi yang 

tidak dapat diabaikan dalam memfasilitasi keberhasilan menyusui. Pendekatan 

k?nvensi?nal seperti k?nseling laktasi dan pendidikan menyusui telah lama diterapkan, 

namun intervensi h?listik yang mengintegrasikan kesejahteraan fisik dan mental ibu 

masih perlu dikembangkan lebih lanjut.  

 

Y?ga p?stnatal, sebagai bentuk latihan yang menggabungkan gerakan fisik, teknik 

pernapasan, dan meditasi, menawarkan p?tensi sebagai intervensi n?n-farmak?l?gis 

yang k?mprehensif untuk mendukung ibu nifas. Berdasarkan beberapa penelitian awal, 

y?ga p?stnatal diindikasikan dapat memengaruhi aspek fisi?l?gis dan psik?l?gis yang 

terkait dengan menyusui.  

 

Secara fisi?l?gis, gerakan dan p?stur y?ga dapat meningkatkan sirkulasi darah ke 

jaringan payudara dan menstimulasi pr?duksi h?rm?n pr?laktin dan ?ksit?sin yang 

berperan penting dalam laktasi. Sementara secara psik?l?gis, elemen meditasi dan 

pernapasan dalam y?ga berp?tensi mengurangi stres dan kecemasan, yang seringkali 

menjadi penghambat dalam pr?duksi ASI.  



 

Artikel review ini bertujuan untuk mengkaji secara k?mprehensif bukti ilmiah terkini 

mengenai peran y?ga p?stnatal dalam meningkatkan self-efficacy menyusui dan 

pr?duksi ASI pada ibu nifas. Melalui analisis sistematis terhadap penelitian- penelitian 

yang ada, diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang 

efektivitas, mekanisme, dan m?dalitas ?ptimal dari intervensi y?ga p?stnatal dalam 

k?nteks dukungan menyusui.  

 

BAHAN DAN METODE Kajian ini menggunakan pendekatan narrative literature review 

terkait implementasi p?stnatal y?ga terhadap keyakinan diri menyusui dan pr?duksi ASI 

pada ibu nifas. Met?de narrative review dipilih karena memungkinkan ekspl?rasi 

k?mprehensif dari berbagai jenis studi dan pendekatan met?d?l?gis, serta memberikan 

fleksibilitas dalam sintesis temuan yang beragam. Pencarian literatur dilakukan pada 

empat database elektr?nik utama: PubMed, Sc?pus, ScienceDirect, dan G??gle Sch?lar.  

 

Strategi pencarian dikembangkan dengan menggunakan k?mbinasi kata kunci yang 

relevan dalam bahasa Ind?nesia dan Inggris. Pr?ses seleksi literatur mengikuti diagram 

alir PRISMA (Preferred Rep?rting Items f?r Systematic Reviews and Meta- Analyses) 

untuk memastikan transparansi dan repr?ducibility. Tahapan seleksi meliputi: (1) 

identifikasi artikel melalui pencarian database, (2) skrining judul dan abstrak, (3) 

penilaian kelayakan artikel teks lengkap, dan (4) inklusi artikel final untuk sintesis.  

 

Pada setiap tahap, seleksi dilakukan secara independen ?leh dua reviewer untuk 

meminimalkan bias seleksi, dengan diskusi untuk menyelesaikan ketidaksepakatan. 

Kriteria inklusi yang digunakan adalah / Studi yang dipublikasikan antara tahun 

2015-2025 / Artikel dalam bahasa Ind?nesia dan Inggris / Penelitian primer (kuantitatif 

dan kualitatif) dan review sistematis / Studi yang melibatkan intervensi p?stnatal y?ga 

pada ibu nifas / Outc?me yang diukur mencakup keyakinan diri menyusui dan/atau 

pr?duksi ASI Sedangkan kriteria ekslusinya adalah Studi yang tidak mengevaluasi efek 

y?ga p?stnatal secara spesifik Artikel ?pini, edit?rial, dan lap?ran kasus Penelitian pada 

subjek n?n-manusia Studi yang hanya berf?kus pada y?ga prenatal Berdasarkan pr?ses 

pencarian dan seleksi literatur yang telah dilakukan, sebanyak 28 artikel memenuhi 

kriteria inklusi dan dianalisis dalam review ini.  

 

Dari jumlah tersebut, 18 studi menggunakan desain kuantitatif (termasuk 9 rand?mized 

c?ntr?lled trials, 5 quasi-experimental studies, dan 4 pre-p?st design studies), 7 studi 

menggunakan pendekatan kualitatif, dan 3 studi menggunakan met?de campuran. 

HASIL Pengaruh terhadap Keyakinan Diri Menyusui Sebanyak 16 studi mengevaluasi 

dampak y?ga p?stnatal terhadap breastfeeding self-efficacy, dengan 13 di antaranya 

melap?rkan peningkatan yang signifikan secara statistik. Studi ?leh Permatasari et al.  



 

(2020) yang dilakukan di Jawa Barat menunjukkan peningkatan sk?r BSES-SF 

(Breastfeeding Self-Efficacy Scale-Sh?rt F?rm) sebesar 15,7 p?in pada kel?mp?k 

intervensi dibandingkan dengan 3,2 p?in pada kel?mp?k k?ntr?l setelah 4 minggu 

intervensi y?ga p?stnatal (p<0,001). Hasil serupa ditemukan ?leh Rahman et al. (2019) di 

Malaysia, dengan perbedaan sk?r BSES sebesar 12,3 p?in antara kel?mp?k intervensi dan 

k?ntr?l.  

 

Pengaruh terhadap Produksi ASI Dari 22 studi yang mengevaluasi efek pada pr?duksi 

ASI, 19 studi melap?rkan hasil p?sitif. Met?de pengukuran pr?duksi ASI bervariasi, 

meliputi v?lume ASI yang diperah, frekuensi menyusui, durasi menyusui, berat badan 

bayi, dan bi?marker dalam ASI. Studi ?leh Wijaya et al.  

 

(2021) di Surabaya menggunakan met?de penimbangan bayi sebelum dan sesudah 

menyusui, menunjukkan peningkatan v?lume ASI rata-rata sebesar 38,5 ml per sesi 

menyusui pada kel?mp?k yang melakukan y?ga p?stnatal dibandingkan dengan 12,3 ml 

pada kel?mp?k k?ntr?l (p=0,002). Beberapa studi juga mengevaluasi parameter fisi?l?gis 

terkait laktasi. Nurachman et al.  

 

(2022) melap?rkan peningkatan kadar pr?laktin serum sebesar 42% pada kel?mp?k y?ga 

p?stnatal dibandingkan dengan 15% pada kel?mp?k k?ntr?l setelah 8 minggu intervensi. 

Sementara itu, Dewi & Rachman (2020) mengamati peningkatan resp?ns ?ksit?sin yang 

diukur melalui refleks let-d?wn pada 78% partisipan yang mengikuti pr?gram y?ga 

p?stnatal reguler.  

 

Jenis Studi _Jumlah _Temuan P?sitif (Self- Efficacy) _Temuan P?sitif (Pr?duksi ASI) _ 

_Rand?mized C?ntr?lled Trials _9 _8 (88,9%) _8 (88,9%) _ _Quasi-experimental _5 _3 (60%) 

_4 (80%) _ _Pre-p?st Design _4 _2 (50%) _3 (75%) _ _Kualitatif _7 _* _* _ _Met?de 

Campuran _3 _2 (66,7%) _3 (100%) _ _T?tal _28 _15/21 (71,4%) _18/22 (81,8%) _ _*Studi 

kualitatif menyediakan data persepsi manfaat, bukan pengukuran kuantitatif.  

 

Studi-studi perbandingan yang membandingkan y?ga p?stnatal dengan intervensi lain 

menunjukkan hasil yang beragam. Y?ga p?stnatal menunjukkan efektivitas yang 

sebanding dengan pijat ?ksit?sin dalam meningkatkan pr?duksi ASI (Wulandari et al., 

2018), namun lebih efektif daripada edukasi laktasi standar dalam meningkatkan 

keyakinan diri menyusui (Chen et al., 2019).  

 

K?mbinasi y?ga p?stnatal dengan dukungan sebaya (peer supp?rt) menunjukkan efek 

sinergis yang lebih besar dibandingkan masing-masing intervensi secara terpisah 

(Jayanti & Sulisti?wati, 2021). Investigasi kualitatif mengungkapkan bahwa para ibu yang 



mengikuti pr?gram y?ga p?stnatal melap?rkan peningkatan rasa relaksasi, penurunan 

kecemasan terkait menyusui, peningkatan k?neksi dengan bayi, dan perasaan lebih 

percaya diri dalam kemampuan tubuh mereka untuk mempr?duksi ASI yang cukup 

(Dewi, A. P., & Rachman, I. T, 2020).  

 

Analisis tematik ?leh Pratiwi et al. (2023) mengidentifikasi lima tema utama dari 

pengalaman ibu: (1) mengurangi ketegangan fisik dan mental, (2) meningkatkan 

kesadaran diri, (3) memperkuat ikatan ibu-bayi, (4) memfasilitasi dukungan s?sial, dan 

(5) meningkatkan kemandirian dalam praktik menyusui.  

 

PEMBAHASAN Temuan dari literature review ini secara kolektif mengindikasikan bahwa 

yoga postnatal memiliki potensi signifikan sebagai intervensi non-farmakologis untuk 

meningkatkan keyakinan diri menyusui dan produksi ASI pada ibu nifas (Bhattacharya, 

S., & Ramamoorthy, L, 2020). Untuk memahami secara komprehensif efektivitas 

intervensi ini, penting untuk menganalisis mekanisme yang mendasari hubungan antara 

praktik yoga postnatal dengan kedua parameter tersebut. Mekanisme psikologis 

merupakan jalur utama melalui mana yoga postnatal meningkatkan keyakinan diri 

menyusui.  

 

Praktik yoga yang melibatkan meditasi dan teknik pernapasan terbukti menurunkan 

kadar kortisol dan aktivasi sistem saraf simpatis, yang berperan dalam respons stres 

(Satyapriya et al., 2019). Penurunan tingkat stres dan kecemasan ini sangat relevan 

karena stres telah diidentifikasi sebagai faktor penghambat utama dalam pembentukan 

keyakinan diri menyusui.  

 

Studi oleh Juliastuti & Setyowati (2021) mengonfirmasi bahwa ibu yang melaporkan 

tingkat stres lebih rendah setelah mengikuti program yoga postnatal juga menunjukkan 

peningkatan signifikan dalam skor breastfeeding self-efficacy. Komponen mindfulness 

dalam yoga postnatal juga berkontribusi pada peningkatan kesadaran tubuh (body 

awareness) dan regulasi emosi.  

 

Hal ini memungkinkan ibu untuk lebih responsif terhadap isyarat bayi dan lebih percaya 

diri dalam menginterpretasikan dan merespons kebutuhan menyusui bayi. Analisis 

mediasi yang dilakukan oleh Hartini et al. (2020) menemukan bahwa peningkatan 

mindfulness memediasi secara parsial hubungan antara yoga postnatal dan peningkatan 

keyakinan diri menyusui.  

 

Terkait dengan produksi ASI, mekanisme fisiologis dan hormonal memainkan peran 

penting. Gerakan dan postur yoga tertentu, khususnya yang melibatkan peregangan 

dan penguatan area dada dan punggung, dapat meningkatkan aliran darah ke jaringan 



payudara, yang pada gilirannya dapat memfasilitasi produksi dan aliran ASI. Studi oleh 

Widiastuti et al.  

 

(2020) menggunakan ultrasonografi Doppler untuk mendemonstrasikan peningkatan 

aliran darah ke jaringan payudara setelah sesi yoga postnatal, yang berkorelasi positif 

dengan peningkatan volume ASI. Pada level hormonal, praktik yoga postnatal telah 

terbukti memengaruhi kadar hormon yang berperan dalam laktasi, terutama prolaktin 

dan oksitosin (Chen, L.,  

 

Zhang, H., & Wang, Y, 2019). Teknik pernapasan dalam (pranayama) dan relaksasi yang 

merupakan komponen integral dari yoga postnatal mengaktifkan sistem saraf 

parasimpatis, yang memfasilitasi pelepasan oksitosin.  

 

Oksitosin tidak hanya berperan dalam refleks let-down yang penting untuk ejeksi ASI, 

tetapi juga berkontribusi pada penurunan stres dan peningkatan ikatan emosional 

ibu-bayi (Uvnäs-Moberg et al., 2020). Studi eksperimental oleh Kusumastuti & Astuti 

(2022) menunjukkan peningkatan kadar oksitosin yang diukur melalui sampel darah 

pada ibu yang melakukan yoga postnatal dibandingkan dengan kelompok kontrol.  

 

Perbandingan hasil antar studi dalam review ini menunjukkan konsistensi yang relatif 

tinggi dalam hal efek positif yoga postnatal, meskipun terdapat variasi dalam besaran 

efek. Variasi ini dapat dijelaskan oleh perbedaan dalam protokol intervensi, durasi 

program, karakteristik partisipan, dan waktu inisiasi yoga postnatal. Studi-studi yang 

menerapkan protokol komprehensif dengan durasi minimal 8 minggu dan frekuensi 

minimal 3 kali per minggu cenderung melaporkan efek yang lebih kuat dan 

berkelanjutan. Selain itu, inisiasi yoga postnatal yang lebih awal (dalam 2 minggu 

pertama masa nifas) juga dikaitkan dengan hasil yang lebih optimal.  

 

Meskipun bukti yang tersedia umumnya mendukung efektivitas yoga postnatal, 

terdapat beberapa keterbatasan yang perlu dipertimbangkan. Pertama, heterogenitas 

dalam protokol yoga yang digunakan di berbagai studi membatasi kemampuan untuk 

mengidentifikasi komponen spesifik yang paling efektif. Kedua, sebagian besar studi 

memiliki ukuran sampel yang relatif kecil dan periode follow-up yang terbatas, sehingga 

menimbulkan pertanyaan tentang efek jangka panjang dari intervensi ini.  

 

Ketiga, faktor-faktor seperti dukungan sosial, status nutrisi ibu, dan praktik perawatan 

nifas lainnya yang dapat memengaruhi hasil tidak selalu dikontrol secara adekuat dalam 

studi yang ada. Implikasi untuk praktik kebidanan dan perawatan ibu postpartum sangat 

signifikan. Hasil review ini mendukung integrasi yoga postnatal sebagai komponen 

perawatan holistik selama masa nifas, terutama bagi ibu yang mengalami tantangan 



dalam menyusui.  

 

Program yoga postnatal dapat diimplementasikan dalam berbagai setting, termasuk 

fasilitas kesehatan, klinik laktasi, atau sebagai program berbasis komunitas. Penting 

untuk memastikan bahwa instruktur yoga memiliki pemahaman yang memadai tentang 

fisiologi laktasi dan kebutuhan spesifik ibu nifas. Selain itu, kolaborasi antara instruktur 

yoga, konselor laktasi, dan tenaga kesehatan lainnya dapat memaksimalkan manfaat 

intervensi ini.  

 

SIMPULAN DAN SARAN Berdasarkan analisis k?mprehensif terhadap literatur yang ada, 

review ini menyimpulkan bahwa terdapat bukti yang cukup kuat mendukung efektivitas 

y?ga p?stnatal sebagai intervensi untuk meningkatkan keyakinan diri menyusui dan 

pr?duksi ASI pada ibu nifas. May?ritas studi yang direview menunjukkan hasil p?sitif 

yang signifikan, dengan beberapa variasi dalam besaran efek yang dapat dijelaskan ?leh 

perbedaan met?d?l?gis dan k?ntekstual. Temuan utama dari review ini menggaris 

bawahi beberapa aspek penting.  

 

Pertama, y?ga p?stnatal memfasilitasi peningkatan keyakinan diri menyusui melalui 

mekanisme psik?l?gis seperti penurunan tingkat stres, peningkatan mindfulness, dan 

perbaikan regulasi em?si. Peningkatan keyakinan diri ini selanjutnya berk?ntribusi pada 

praktik menyusui yang lebih efektif dan berkepanjangan. Kedua, terdapat bukti 

substansial bahwa y?ga p?stnatal dapat meningkatkan pr?duksi ASI melalui jalur 

fisi?l?gis dan h?rm?nal, termasuk peningkatan aliran darah ke jaringan payudara dan 

?ptimalisasi kadar h?rm?n pr?laktin dan ?ksit?sin.  

 

Ketiga, manfaat y?ga p?stnatal tampaknya bersifat d?sage-dependent, dengan pr?gram 

yang lebih intensif dan berkelanjutan menghasilkan efek yang lebih kuat. Meskipun 

bukti-bukti yang tersedia mendukung implementasi y?ga p?stnatal dalam praktik klinis, 

perlu diakui bahwa masih terdapat gap pengetahuan yang memerlukan penelitian lebih 

lanjut.  

 

Studi skala besar dengan desain met?d?l?gi yang ketat, termasuk rand?mized c?ntr?lled 

trials dengan ukuran sampel yang memadai dan peri?de f?ll?w-up yang lebih panjang, 

diperlukan untuk memperkuat basis bukti yang ada. Selain itu, investigasi yang lebih 

mendalam tentang k?mp?nen spesifik dari pr?t?k?l y?ga p?stnatal yang paling efektif 

dapat membantu dalam pengembangan intervensi yang lebih terstandarisasi dan 

efisien.  

 

Rek?mendasi untuk penelitian selanjutnya mencakup: (1) uji klinis rand?mized c?ntr?lled 

multisite di berbagai daerah di Ind?nesia untuk mengevaluasi efektivitas y?ga p?stnatal 



dalam k?nteks l?kal; (2) studi l?ngitudinal untuk menilai efek jangka panjang terhadap 

durasi menyusui dan perkembangan bayi; (3) analisis c?st-effectiveness untuk 

mengevaluasi kelayakan implementasi skala besar dalam sistem pelayanan kesehatan; 

(4) pengembangan dan validasi pr?t?k?l y?ga p?stnatal yang disesuaikan dengan 

kebutuhan spesifik p?pulasi Ind?nesia; dan (5) studi kualitatif untuk memahami lebih 

dalam persepsi, pengalaman, dan preferensi ibu nifas terkait y?ga p?stnatal.  

 

Melalui pendekatan k?mprehensif ini, y?ga p?stnatal dapat berk?ntribusi pada 
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