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Abstract  
The third trimester of pregnancy is a critical period marked by significant physiological changes in the 
mother's body, such as weight gain, changes in posture, and decreased physical fitness. Safe and enjoyable 
physical activity is essential for maintaining the health of both the mother and the fetus. This study aims to 
explore the effectiveness of petanque exercise in maintaining physical fitness among third-trimester 
pregnant women. The community engagement method used was Participatory Action Research (PAR), 
involving 15 pregnant women with gestational ages of 28–32 weeks. The program was conducted over 4 
weeks with petanque exercises twice a week. Physical fitness was measured using the Six-Minute Walk Test 
(6MWT). The results showed a significant increase in aerobic capacity (distance increased by ±49 meters), a 
decrease in blood pressure (8/5 mmHg), heart rate (7 bpm), and an increase in oxygen saturation (3%). 
These findings indicate that petanque, as a low-intensity and recreational exercise, is effective in maintaining 
physical fitness in third-trimester pregnant women. Therefore, this exercise is recommended as a safe and 
enjoyable alternative during the third trimester of pregnancy. 
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Abstrak  
Kehamilan trimester tiga merupakan periode kritis yang ditandai oleh perubahan fisiologis signifikan pada 
tubuh ibu, seperti penambahan berat badan, perubahan postur, serta penurunan kebugaran jasmani. 
Aktivitas fisik yang aman dan menyenangkan sangat diperlukan untuk menjaga kesehatan ibu dan janin. 
Penelitian ini bertujuan mengeksplorasi efektivitas olahraga petanque dalam menjaga kebugaran jasmani ibu 
hamil trimester ketiga. Metode pengabdian masyarakat yang digunakan adalah Participatory Action Research 
(PAR), melibatkan 15 ibu hamil usia kehamilan 28–32 minggu. Program dilaksanakan selama 4 minggu 
dengan latihan petanque dua kali seminggu. Pengukuran kebugaran menggunakan Six-Minute Walk Test 
(6MWT). Hasil menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada kapasitas aerobik (jarak tempuh meningkat 
±49 meter), penurunan tekanan darah (8/5 mmHg), denyut jantung (7 bpm), serta peningkatan saturasi 
oksigen (3%). Temuan ini mengindikasikan bahwa olahraga petanque sebagai olahraga intensitas ringan dan 
rekreatif efektif menjaga kebugaran jasmani ibu hamil trimester tiga. Oleh karena itu, olahraga ini 
direkomendasikan sebagai alternatif olahraga yang aman dan menyenangkan selama kehamilan trimester 
tiga. 
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Pendahuluan  

Kehamilan trimester 3 adalah fase perubahan pada tubuh ibu hamil untuk mempersiapkan 

kelahiran (Sari, Parwati, & Indriana, 2023). Perubahan fisiologis, seperti peningkatan berat badan, 

pembesaran perut, dan perubahan hormon yang membatasi mobilitas dan menimbulkan 

ketidaknyamanan (Dipietro et al., 2019). Faktor lain yang mempengaruhi kestabilan postur adalah 

sedikitnya pusat gravitasi tubuh yang bergeser. Komposisi fisik dan tekanan terhadap organ dalam, 

otot, dan tulang sering membuat ibu hamil stres, sementara dorongan janin ke bawah 

menyebabkan rasa tidak nyaman atau rasa sakit (Arummega, Rahmawati, & Meiranny, 2022). Oleh 

karena itu, pentingnya menjaga kebugaran fisik sebagai faktor signifikan yang memberikan 

dukungan terhadap kesehatan janin dan ibu, serta mempermudah kehamilan dan persalinan 
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(Guinhouya, Duclos, Enea, & Storme, 2022). Sejumlah penelitian telah menemukan manfaat 

berbagai macam aktivitas fisik selama kehamilan, termasuk peningkatan sirkulasi darah, 

mengurangi risiko diabetes gestational hipertensi kehamilan, dan menjaga berat badan yang sehat 

(Bull et al., 2020; Hayman, Reaburn, Alley, Cannon, & Short, 2020; Katz, 2018; Silva-Jose et al., 

2023; Taliento et al., 2024).  

Aktivitas fisik memiliki banyak manfaat bagi kesehatan mental, yaitu dapat membantu ibu 

hamil mengurangi stres yang tinggi dan menjaga perubahan suasana hati selama kehamilan 

(Gascoigne et al., 2023; Marín-Jiménez et al., 2024; Santos et al., 2024). Namun demikian, 

tantangan terberat bagi ibu hamil yang telah memasuki trimester 3 adalah menemukan aktivitas 

fisik yang sesuai dengan keadaan fisik mereka saat ini. Aktivitas fisik ini harus ringan secara 

keseluruhan dan sebisa mungkin memberikan manfaat kebugaran (Lestari, Gondodiputro, Martini, 

& Yulita, 2023). Bagi ibu hamil, aktivitas fisik dengan intensitas sedang 20-30 menit per hari yang 

disarankan oleh American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) untuk ibu hamil 

selama masa kehamilan dan pasca melahirkan (ACOG, 2015). Dalam konteks ini, olahraga 

petanque menawarkan potensi sebagai media olahraga permaianan yang ideal untuk ibu hamil.  

Petanque adalah olahraga rekreatif dan menyehatkan (Ellyas et al., 2023; Pratama, Hidayah, 

& Haryono, 2019; Pratama et al., 2024), yang dilakukan dengan cara melempar bola besi ke 

sasaran yang disebut jack (Hidayah et al., 2024; Hidayat, Pratama, Anas, & Kusuma, 2023; 

Pratama, Haryono, Romadhoni, & Ramadhan, 2025). Olahraga ini menekankan pada keterampilan, 

ketepatan, koordinasi, dan strategi (Alfrianto, Supriatna, Rahayuni, & Widiawati, 2024), yang 

membuatnya lebih menarik dibandingkan aktivitas fisik monoton seperti berjalan kaki. Petanque 

juga sering dimainkan bersama teman, sehingga menciptakan pengalaman olahraga yang tidak 

hanya bermanfaat secara fisik tetapi juga mendukung aspek psikologis melalui interaksi sosial. 

Selain itu, petanque memiliki intensitas yang ringan hingga sedang, sehingga tidak memicu 

lonjakan denyut jantung yang berlebihan, menjadikannya aman untuk ibu hamil selama dilakukan 

dengan panduan yang tepat. Aktivitas ini juga memungkinkan ibu hamil untuk tetap aktif tanpa 

memberikan tekanan yang berlebihan pada tubuh, khususnya otot panggul dan perut yang sudah 

menopang janin. Meskipun demikian, olahraga petanque masih belum banyak dikenal sebagai 

alternatif aktivitas fisik bagi ibu hamil. Olahraga ini lebih populer sebagai permainan rekreatif bagi 

semua kalangan (Setyawan & Permana, 2023), tetapi belum secara spesifik dieksplorasi potensinya 

dalam menjaga kebugaran jasmani selama kehamilan.  

Tantangan utama yang dihadapi oleh ibu hamil trimester 3 adalah menurunnya tingkat 

kebugaran jasmani. Ibu hamil sering kali mengurangi tingkat aktivitas fisik, karena kekhawatiran 

akan keguguran dan kesehatan janin (Paulsen, Bandak, Edemann-Callesen, Juhl, & Händel, 2023). 

Padahal, kebugaran jasmani yang rendah dapat berdampak serius, termasuk meningkatkan risiko 

komplikasi kehamilan seperti diabetes gestasional, hipertensi kehamilan, serta persalinan yang sulit 

bahkan prematur (Calbara & Budiono, 2023; World Health Organization, 2020). Ketakutan untuk 

berolahraga dan kurangnya pemahaman tentang jenis olahraga yang aman sehingga membuat ibu 

hamil enggan melakukan aktivitas fisik. Sayangnya, pilihan olahraga yang aman dan menarik bagi 

ibu hamil masih terbatas. Sebagian besar rekomendasi olahraga untuk ibu hamil cenderung 

berfokus pada yoga dan jalan kaki 

Penelitian tentang olahraga untuk ibu hamil sejauh ini masih berfokus pada aktivitas seperti 

yoga, senam hamil, atau jalan kaki. Hasil studi menunjukan bahwa senam hamil dapat 

meningkatkan tingkat kebugaran ibu hamil. Berdasarkan hasil studi menunjukkan aktivitas prenatal 

yoga dapat meningkatkan kesehatan pada ibu hamil trimester 3, lebih lanjut studi oleh 

menunjukkan bahwa berjalan kaki secara teratur dapat meningkatkan kebugaran ibu hamil 

trimester 3. Sementara itu, olahraga berbasis permainan seperti petanque, belum mendapat 

perhatian khusus terutama kajian ilmiah terhadap ibu hamil.  



PROFICIO: Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat 

Vol.7 No.1, januari 2026. 

  

   

 

 

508 

 

Keterbatasan literatur ilmiah yang mengeksplorasi petanque sebagai media olahraga untuk ibu 

hamil menciptakan peluang besar bagi penelitian ini. Dengan mengisi kesenjangan ini, pengabdian 

kepada masyarakat yang dilakukan diharapkan dapat memberikan konstribusi dan rekomendasi 

yang relevan secara praktis bagi ibu hamil, serta dapat memperkaya literatur terkait olahraga 

rekreatif dalam konteks kesehatan ibu dan janin. Dengan merekomendasikan olahraga petanque 

yang berpotensi menjadi solusi inovatif yang sebagai media untuk menjaga kebugaran jasmani ibu 

hamil trimester 3. 

Metode  

Metode pelaksanaan pengabdian ini ialah dengan metode Participatory Action Research (PAR) 

yang merupakan pendekatan penelitian dengan melibatkan peserta dan peneliti untuk bekerja 

sama memahami masalah sosial dan menciptakan perubahan yang positif (Cornish et al., 2023). 

Metode ini terbukti untuk mengeksplorasi perubahan secara kolaboratif karena menawarkan cara 

yang reflektif, fleksibel, dan berfokus pada praktik untuk mendorong perubahan dan merefleksikan 

hasil yang berdasarkan penelitian (Feekery, 2024). Metode ini digunakan dalam kegiatan 

pengabdian masyarakat untuk memastikan partisipasi aktif ibu hamil trimester 3 sebagai subjek. 

Pengabdian masyarakat ini melibatkan 15 subjek ibu hamil yang memasuki trimester 3 dengan usia 

kehamilan 28 sampai 32 minggu. Tujuan kegiatan ini adalah untuk mengeksplorasi efektivitas 

olahraga petanque dalam menjaga kebugaran jasmani ibu hamil trimester 3. Berikut tahap-tahap 

metode pelaksanaan pengabdian: 

1. Identifikasi Kebutuhan 

Mengadakan focus group disscusion (FGD) atau diskusi kelompok terarah dengan ibu hamil 

trimester 3 untuk mengidentifikasi kebutuhan dan tantangan mereka terkait kebugaran jasmani. 

Kegiatan ini mencakup: 

a. Konsultasi dengan tenaga kesehatan, seperti bidan, untuk memastikan program aman dan 

sesuai dengan kondisi fisik ibu hamil.  

b. Mengukur indikator kesehatan awal seperti tekanan darah, heart rate, dan saturasi oksigen. 

2. Pelaksanaan Program  

Pada tahap ini tim pengabdi dibantu dengan tim tenaga kesehatan melakukan pemantauan 

dan pengawasan dalam praktik olahraga petanque. Kegiatan ini mencakup: 

a. Sesi edukasi dengan memberikan pemahaman tentang pentingnya menjaga kebugaran 

jasmani selama kehamilan dan pengenalan dasar olahraga petanque.  

b. Melakukan pretest jalan 6 menit (Six-Minute Walk Test/6MWT) untuk menilai tingkat 

kebugaran awal ibu hamil. 

c. Latihan terstruktur olahraga petanque dengan intensitas yang disesuaikan dengan kondisi fisik 

ibu hamil. Latihan dilakukan 2 kali per minggu selama 4 minggu.  

d. Setiap sesi latihan akan dipantau oleh tim tenaga kesehatan.  

3. Pengukuran Akhir Tingkat Kebugaran  

Pada tahap tim pengabdi melakuakn posttest untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani 

setelah mengikuti latihan tersetruktur. Pengukuran posttest ini menggunakan metode tes jalan 6 

menit (Six-Minute Walk Test/6MWT). 

Hasil  

Pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan untuk mengetahui olahraga petanque dapat 

menjaga tingkat kebugaran jasmani ibu hamil trimester 3. Berdasarkan hasil pengukuran 

kebugaran jasmani menggunakan Six-Minute Walk Test (6MWT) serta parameter fisiologis seperti 

tekanan darah, denyut nadi (heart rate), dan saturasi oksigen (SpO₂), diperoleh data sebagai 

berikut: 
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Tabel 1. Data Hasil Pretest dan Posttest (Jarak Tempuh, Tekanan Darah, Heart Rate, Saturasi 

Oksigen) 

Indikator Rata-rata Pretest Rata-rata Posttest Selisih 

6MWT (meter) 356 m 412 m +56 m 

Tekanan Darah 130/85 mmHg 122/80 mmHg ↓8/5 mmHg 

Heart Rate (bpm) 90 bpm 83 bpm -7 bpm 

Saturasi Oksigen (%) 94.60% 97.70% 3.10% 

Berdasarkan hasil yang ditampilkan pada Tabel 1, terlihat bahwa terdapat peningkatan yang 

signifikan pada berbagai indikator kebugaran jasmani setelah dilakukan intervensi. Pada tes 6MWT 

(6-Minute Walk Test), rata-rata jarak tempuh peserta meningkat dari 356 meter saat pretest 

menjadi 412 meter saat posttest, menunjukkan peningkatan sebesar 56 meter. Hal ini 

mengindikasikan adanya peningkatan kapasitas aerobik dan daya tahan jantung-paru peserta. 

Selain itu, tekanan darah peserta mengalami penurunan dari rata-rata 130/85 mmHg menjadi 

122/80 mmHg, menunjukkan perbaikan dalam fungsi kardiovaskular dan pengendalian tekanan 

darah. Denyut jantung rata-rata juga mengalami penurunan dari 90 bpm menjadi 83 bpm setelah 

intervensi, yang menandakan efisiensi kerja jantung yang lebih baik serta peningkatan kebugaran 

kardiovaskular. Peningkatan juga terlihat pada saturasi oksigen, yang meningkat dari 94,60% 

menjadi 97,70%, mencerminkan kemampuan tubuh yang lebih baik dalam mengedarkan dan 

memanfaatkan oksigen. Secara keseluruhan, hasil ini menunjukkan bahwa intervensi yang 

dilakukan terbukti efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani peserta dari berbagai aspek 

fisiologis penting. 

Tabel 2. Hasil Uji-T Terhadap Jarak Tempuh, Tekanan Darah, Heart Rate, Saturasi Oksigen 

Sebelum dan Sesudah Melakukan Six-Minute Walk Test 

 
N 

Mean & Std. 

Deviasi 

Mean 

Difference & 

Std. Deviasi 

p 

Pretest Jarak Tempuh (m) 
15 

358 & 13.31 
49.33 & 8.47 .000 

Posttest Jarak Tempuh (m) 407 & 13.50 

Pretest Tekanan Darah Sistolik 
15 

130 & 3.08 
8.07 & 1.03 .000 

Posttest Tekanan Darah Sistolik 122 & 2.61 

Pretest Tekanan Darah Distolik 
15 

85 & 2.52 
5.07 & 1.28 .000 

Posttest Tekanan Darah Distolik 80 & 1.76 

Pretest Heart Rate (bpm) 
15 

90 & 1.80 
7.00 & 0.65 .000 

Posttest Heart Rate (bpm) 83 & 1.80 

Pretest Saturasi Oksigen 
15 

95 & 0.82 
3.00 & 0.65 .019 

Posttest Saturasi Oksigen 98 & 0.49 

 

Berdasarkan hasil analisis yang ditampilkan pada Tabel 2, terlihat bahwa terdapat 

peningkatan yang signifikan pada lima indikator fisiologis peserta setelah dilakukan intervensi. 

Pada tes jarak tempuh (6MWT), terjadi peningkatan rata-rata dari 358 ± 13,31 meter pada saat 

pretest menjadi 407 ± 13,50 meter pada posttest, dengan selisih sebesar 49,33 ± 8,47 meter dan 

nilai signifikansi p = 0,000. Hal ini menunjukkan adanya peningkatan kapasitas aerobik secara 
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signifikan. Tekanan darah sistolik juga mengalami penurunan dari 130 ± 3,08 mmHg menjadi 122 

± 2,61 mmHg, dengan selisih 8,07 ± 1,03 mmHg dan nilai p = 0,000. Begitu pula dengan tekanan 

darah diastolik yang menurun dari 85 ± 2,52 mmHg menjadi 80 ± 1,76 mmHg, dengan selisih 5,07 

± 1,28 mmHg dan nilai p = 0,000. Penurunan tekanan darah ini mengindikasikan perbaikan fungsi 

kardiovaskular peserta. Selain itu, denyut jantung (heart rate) juga menunjukkan penurunan 

signifikan dari 90 ± 1,80 bpm menjadi 83 ± 1,80 bpm, dengan selisih 7,00 ± 0,65 bpm dan nilai p 

= 0,000. Penurunan ini mencerminkan efisiensi kerja jantung yang meningkat setelah intervensi. 

Terakhir, saturasi oksigen mengalami peningkatan dari 95 ± 0,82% menjadi 98 ± 0,49%, dengan 

selisih 3,00 ± 0,65% dan nilai p = 0,019, yang menunjukkan peningkatan efisiensi sistem 

pernapasan dan sirkulasi oksigen. Secara keseluruhan, semua indikator mengalami perubahan 

yang signifikan secara statistik (p < 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa intervensi yang 

diberikan terbukti efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani dan fungsi fisiologis peserta.  

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa olahraga Petanque, yang tergolong sebagai aktivitas fisik 

ringan dan rekreatif, terbukti efektif dalam menjaga serta meningkatkan kebugaran jasmani ibu 

hamil pada trimester ketiga. Petanque merupakan olahraga low-impact yang minim risiko cedera, 

tidak menimbulkan tekanan berlebih pada sendi dan organ vital, namun tetap memberikan 

rangsangan aerobik yang cukup untuk mendukung kebugaran kardiovaskular. Dalam penelitian ini, 

terjadi peningkatan jarak tempuh pada uji 6 Minute Walk Test (6MWT) sebesar ± 49 meter, yakni 

dari 358 ± 13 meter menjadi 407 ± 14 meter. Peningkatan ini mengindikasikan adanya perbaikan 

kapasitas aerobik, mengingat rata-rata jarak tempuh wanita hamil aterm berkisar antara 302 

hingga 674 meter, dengan rerata ± 488 meter (Dennis et al., 2019). Hasil ini konsisten dengan 

temuan dalam meta-analisis terhadap 26 randomized controlled trials (RCT) yang menunjukkan 

peningkatan VO₂ max sebesar ± 8,6% setelah intervensi latihan selama masa kehamilan (Cai, 

Ruchat, Sivak, & Davenport, 2020). Dengan demikian, permainan petanque sebagai aktivitas 

berintensitas ringan-sedang tampak mampu mengoptimalkan kebugaran kardiopulmoner pada 

trimester III.   

Penurunan tekanan darah sistolik masing-masing sekitar 8 mmHg dan 5 mmHg. Temuan ini 

mendukung hasil meta-analisis terbaru yang melaporkan bahwa olahraga selama kehamilan secara 

signifikan menurunkan tekanan darah sistolik (SBP) sebesar 4,4 mmHg dan diastolik (DBP) sebesar 

2,9 mmHg (Corso et al., 2022; Pongpanit et al., 2024). Mekanisme yang mendasari penurunan ini 

diperkirakan berkaitan dengan peningkatan fungsi endotel, peningkatan pelepasan oksida nitrat, 

serta penurunan resistensi vaskular perifer. Ketiga mekanisme tersebut membantu menjaga 

hemodinamik maternal yang stabil dan menurunkan risiko komplikasi hipertensif seperti hipertensi 

gestasional dan preeklampsia. 

Penurunan denyut jantung istirahat sebesar 7 bpm (dari 90 ± 1,8 menjadi 83 ± 1,8 bpm). 

Penurunan ini mencerminkan peningkatan efisiensi kerja jantung dan sistem otonom. Studi 

longitudinal menunjukkan bahwa ibu hamil yang rutin berolahraga memiliki denyut jantung 

istirahat yang lebih rendah dan variabilitas detak jantung yang lebih stabil pada usia kehamilan 28 

hingga 36 minggu (May et al., 2016). menunjukkan adanya adaptasi autonomik yang positif. 

Adaptasi ini menurunkan beban kerja miokard dan mendukung efisiensi sirkulasi darah ke seluruh 

tubuh, termasuk ke plasenta. 

Peningkatan kadar saturasi oksigen (SpO₂) sebesar 3%, dari 95 ± 0,8% menjadi 98 ± 0,5%. 

Angka ini berada dalam kisaran normal bagi wanita hamil (≥ 95%), yang menandakan peningkatan 

efektivitas pertukaran gas (Elsisi, Aneis, El Refaye, & Ghareeb, 2022). eningkatan ini kemungkinan 

dipengaruhi oleh peningkatan ventilasi per menit, distribusi perfusi paru yang lebih merata, dan 

peningkatan efisiensi respirasi, yang pada akhirnya berkontribusi terhadap peningkatan pasokan 

oksigen bagi ibu dan janin (Eid, Stahl, Costantine, & Rood, 2022; Nguyen et al., 2024). 
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Secara fisiologis, masa kehamilan sendiri ditandai oleh peningkatan volume plasma, curah 

jantung, dan frekuensi nadi. Latihan fisik secara teratur dapat membantu memodulasi adaptasi ini 

menjadi lebih efisien, mengurangi tekanan arteri rata-rata, dan mempertahankan pasokan oksigen 

ke jaringan uteroplasenta (Bixel, 2015). Implikasi klinis dari temuan ini sangat penting, mengingat 

tinjauan sistematis terhadap 63 RCT dalam penelitian oleh Martínez‐Vizcaíno et al. (2023) 

menunjukkan bahwa olahraga berintensitas rendah hingga sedang sepanjang kehamilan secara 

signifikan menurunkan risiko hipertensi gestasional dan diabetes gestasional, dua komplikasi umum 

pada kehamilan. 

Literatur spesifik mengenai efektivitas olahraga Petanque pada ibu hamil masih terbatas, 

olahraga ini dinilai sesuai dengan prinsip FITT (Frequency, Intensity, Time, Type) dalam pedoman 

latihan aman selama kehamilan trimester ketiga. Frekuensi latihan sebanyak 2–3 kali per minggu, 

intensitas ringan hingga sedang, durasi sekitar 40-60 menit, serta jenis aktivitas yang bersifat 

weight-bearing tanpa kontak fisik menjadikan petanque sebagai opsi olahraga yang relatif aman. 

Lebih dari itu, elemen sosial dan rekreatif dalam permainan ini diyakini mampu meningkatkan 

kepatuhan terhadap program latihan serta memberikan manfaat psikologis berupa peningkatan 

rasa kesejahteraan dan penurunan stres. Hal ini sebelumnya telah dilaporkan pada populasi lansia 

(Wikman et al., 2017). Dengan demikian, olahraga Petanque dapat direkomendasikan sebagai 

bagian dari intervensi gaya hidup sehat untuk ibu hamil trimester ketiga, baik dari sisi kebugaran 

jasmani, kesehatan kardiovaskular, maupun dukungan psikososial, selama dilakukan dengan 

pengawasan dan mengikuti prinsip keamanan prenatal yang berlaku. 

Kesimpulan  

Pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan bahwa olahraga petanque efektif sebagai 

alternatif aktivitas fisik untuk ibu hamil trimester ketiga dalam menjaga dan meningkatkan 

kebugaran jasmani. Berdasarkan hasil pretest dan posttest menggunakan tes 6MWT serta 

parameter fisiologis (tekanan darah, denyut jantung, dan saturasi oksigen), terdapat peningkatan 

signifikan secara statistik yang menunjukkan perbaikan kapasitas aerobik, fungsi kardiovaskular, 

dan efisiensi sistem pernapasan. Hasil menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada kapasitas 

aerobik (jarak tempuh meningkat ±49 meter), penurunan tekanan darah (8/5 mmHg), denyut 

jantung (7 bpm), serta peningkatan saturasi oksigen (3%). Petanque, sebagai olahraga ringan dan 

rekreatif, terbukti mampu memberikan manfaat fisik dan psikologis tanpa menimbulkan tekanan 

berlebih pada tubuh ibu hamil. Disarankan untuk mulai mempertimbangkan olahraga petanque 

sebagai bentuk aktivitas fisik aman yang menyenangkan, dengan tetap memperhatikan kondisi 

kesehatan dan di bawah pengawasan tenaga kesehatan. Bagi peneliti selanjutnya disarankan 

untuk melakukan kajian lebih lanjut dalam skala yang lebih besar dengan durasi intervensi lebih 

panjang, serta eksplorasi dampak psikososial dari olahraga petanque pada ibu hamil. 
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