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THE EFFECT OF PRENATAL YOGA ON BACK PAIN IN THIRD
TRIMESTER PREGNANT WOMEN AT PEMETUNG BASUKI PUBLIC
HEALTH CENTER IN 2026

ABSTRACT

Back pain is one of the most common complaints experienced by
pregnant women in their third trimester. It is caused by hormonal
changes, weight gain, shifts in the center of gravity, and changes in
posture. If left untreated, this pain can interfere with daily activities,
comfort, and the overall quality of life for pregnant women. Prenatal yoga
is a safe and promising non-pharmacological intervention; however, it
has not yet been implemented as a regular program at the Pemetung
Basuki Public Health Center.

To determine the effect of prenatal yoga in reducing the intensity

of back pain among pregnant women in their third trimester at the
Pemetung Basuki Public Health Center.
This study employed a pre-experimental design using a one-group
pretest-posttest approach. The sample consisted of 30 pregnant women
in their third trimester who met the inclusion criteria, selected using total
sampling. The intensity of back pain was measured using the Visual
Analog Scale (VAS) before and after the intervention. Prenatal yoga
sessions were conducted twice a week, lasting 30 minutes each, over a
period of 3 weeks. Data analysis was performed using the Wilcoxon
Signed Rank Test.

Before the intervention, all respondents reported moderate pain
(50%) and severe pain (50%), with a mean pain score of 6.18. After
receiving prenatal yoga, the pain intensity decreased: mild pain (36.7%),
moderate pain (56.7%), and only 6.7% still experienced severe pain, with
the mean pain score dropping to 4.21. Statistical analysis yielded a p-
value of 0.000 (< 0.05), indicating a significant difference in pain levels
before and after the intervention.

Prenatal yoga has a significant effect in reducing the intensity of
back pain among third-trimester pregnant women at the Pemetung
Basuki Public Health Center.

Keywords: Third trimester pregnancy, prenatal yoga, back pain

Xii



PENGARUH PRENATAL YOGA TERHADAP NYERI
PUNGGUNG PADA IBU HAMIL TRIMESTER 111
DI PUSKESMAS PEMETUNG BASUKI

TAHUN 2026
ABSTRAK
Nyeri punggung merupakan keluhan paling umum yang dialami
ibu hamil trimester Ill, disebabkan oleh perubahan hormon,

penambahan berat badan, pergeseran pusat gravitasi, dan
perubahan postur tubuh. Jika tidak ditangani, nyeri ini dapat
mengganggu aktivitas, kenyamanan, serta kualitas hidup ibu hamil.
Salah satu intervensi non-farmakologis yang aman dan potensial
adalah prenatal yoga, namun belum diterapkan secara rutin di
Puskesmas Pemetung Basuki.

Mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap penurunan
intensitas nyeri punggung pada ibu hamil trimester Il di
Puskesmas Pemetung Basuki.

Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental
dengan pendekatan one group pretest-posttest. Sampel berjumlah
30 orang ibu hamil trimester 11l yang memenuhi kriteria inklusi,
diambil menggunakan teknik total sampling. Pengukuran tingkat
nyeri dilakukan dengan skala Visual Analog Scale (VAS) sebelum
dan sesudah intervensi. Prenatal yoga diberikan sebanyak 2 kali
seminggu dengan durasi 30 menit selama 3 minggu. Analisis data
menggunakan uji statistik Wilcoxon Signed Rank Test.

Sebelum intervensi, seluruh responden mengalami nyeri
sedang (50%) dan nyeri berat (50%) dengan nilai rata-rata nyeri
6,18. Setelah dilakukan prenatal yoga, terjadi penurunan tingkat
nyeri menjadi nyeri ringan (36,7%), nyeri sedang (56,7%), dan
nyeri berat hanya tersisa 6,7% dengan rata-rata nyeri menurun
menjadi 4,21. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value = 0,000
(< 0,05), yang berarti terdapat perbedaan signifikan antara tingkat
nyeri sebelum dan sesudah intervensi.

Prenatal yoga berpengaruh signifikan dalam menurunkan
intensitas nyeri punggung pada ibu hamil trimester 111 di Puskesmas
Pemetung Basuki.

Kata Kunci: Ibu hamil trimester 111, nyeri punggung, prenatal yoga
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Menurut Federasi Obstetri Ginekologi Internasional (FIGO), kehamilan
didefinisikan sebagai fertilisasi atau penyatuan dari spermatozoa dan ovum,
sehingga terjadi pembuahan dan dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi
(Fatimah, 2021).

Menurut data dunia mengenai keluhan ibu hamil trimester 1l dengan
nyeri punggung bawah akibat kehamilan ditandai dengan gejala utama rasa
nyeri atau perasaan tidak nyaman di daerah tulang belakang. Penyakit nyeri
punggung bawah di dunia setiap tahunnya bervariasi denganangka mencapai
15-45%. Data World Health Organization (WHQO) menunjukan bahwa 33% ibu
hamil trimester |11 di negara berkembang mengalami nyeri punggung bawah
(Anggraika et al, 2021). Di Inggris sekitar 17,3 juta ibu hamil pernah menderita
nyeri punggung bawah, Berdasarkan Journal Of Midwifery yang dikeluarkan
pada tahun 2020 menyatakan bahwa nyeri punggung bawah adalah keluhan
yang paling banyak terjadi pada kehamilan trimester Ill, dengan data dunia
yaitu sebanyak 40,7% pada tahun 2020 . Menurut data WHO (2021) dalam
penelitian Andarmoyo (2021) yang dilakukan di Australia menyatakan bahwa

80% dari ibu hamil trimester 111 mengalami
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2
nyeri punggung bawah dengan prevalensi 36,6% mengalami nyeri ringan,

46% mengalami nyeri sedang dan 17,5% mengalami nyeri berat .

Meninjau data di Indonesia, tercatat ibu hamil di berbagai daerah di
Indonesia mencapai 60-80% yang mengalami nyeri punggung (Ruliati,2022).
Pada tahun selanjutnya berdasarkan Jurnal Keperawatan Silampari yang
dikeluarkan pada tahun 2020 menyatakan berbagai keluhan nyeri ekstrimitas
bawah terjadi pada masa kehamilan trimesterlll meningkat. Nyeri Punggung
Bawah yang paling banyak dilaporkan, terjadi dengan presentase 60% hingga
mencapai 90% pada ibu hamil trimester 111 dan merupakan salah satu penyebab
angka kejadian persalinan sesar berdasarkan data di Indonesia sejak tahun 2020
hingga tahun 2021. Peningkatan hingga 90% merupakan urgensi yang perlu
diberikan fokus lebih dalam penanganannya. Dapat dilihat kenaikan data ibu
hamil trimester 11l yang mengalami nyeri punggung bawah pada 3 tahun
terakhir meningkat sangat signifikan (Kurniati Devi, 2021).

Nyeri punggung disebabkan oleh bertambahnya berat badan ibu hamil,
ketidak stabilan sendi-sendi akibat melenturnya ligamen-ligamen, gangguan
kurva spinalis, dan meregangnya otot abdomen. Dengan semakin bertambah
besarnya rahim sehingga membuat badan ibu semakin ke depan atau lordosis,
maka pusat gaya gravitasi ibu hamil berubah menjadi lebih ke depan, sehingga
untuk berdiri tanpa terhuyung-huyung ibu hamil harus menyusuaikan diri pada
titik keseimbangan baru. Hal ini menyebabkan ibu mudah lelah dan mungkin
mengambil posisi yang kurang baik seperti membungkuk. Selain mudah lelah

rasa sakit yang terus menerus dapat
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3
menyebabkan gangguan emosional sehingga ibu tidak dapat mela \

aktivitas seperti biasa, seperti pekerjaan ibu rumah tangga dan pekerjaan kantor
pada wanita karir (Mu’alimah, 2021). Apabila nyeri punggung tidak segera
diatasi, ini bisa mengakibatkan nyeri punggung jangka panjang, meningkatkan
kecenderungan nyeri punggung pascapartum dan nyeri punggung kronis yang
akan lebih sulit untuk diobati atau disembuhkan (Eileen, 2021).

Cara untuk mengatasi nyeri pungung pada kehamilan trimester 11
adalah dengan melakukan prenatal yoga. Sebagai bentuk rileksasi sebelum
melahirkan dan mengurangi kecemasan, yoga bisa juga membantu ibu hamil
mengurangi nyeri punggung, karena sering ditemui ibu hamil mengeluh nyeri
punggung bahkan sejak akhir trimester Il (Mu’alimah, 2021).

Prenatal yoga merupakan suatu gerakan rileksasi olah tubuh yang
dapat diterapkan pada ibu hamil pada kehamilan trimester Il - 111, gerakan yoga
yang lembut dan santai dapat membuat ibu hamil melenturkan persendian dan
menenangkan pikiran terutama dalam trimester Il dan 111 yoga bisa dilakukan
ibu saat dirumah atau dengan mengikuti kelas yoga, di dalam setiap gerakan
yoga ada manfaat tersendiri untuk ibu dan janin seperti untuk memperkuat
tubuh selama kehamilam, mencegah sakit punggung, melatih pernapasan, dan
meningkatkan tidur akibat kecemasan menghadapi persalinan. Senam hamil
yoga memiliki lima cara yaitu latihan fisik yoga, pernapasan (pranayama),
positions (mudra), meditasi dan deep relaksasi yang dapat digunakan untuk

mendapatkan manfaat selama kehamilan dan kelahiran
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anak secara alami dan dapat membantu dalam memastikan bayi yang 4t
(Suarniet al., 2023).

Dari data register yang didapatkan dari Puskesmas Pemetung Basuki
yang terletak di Wilayah Kelurahan Puskesmas Pemetung Basuki terdapat ibu
hamil trimester IlIl yang berjumlah 30 orang dengan berbagai keluhan
ketidaknyamanan trimester 111 diantaranya mengeluh kram kaki sebanyak 20%,
nyeri sebanyak 26,7%, sulit tidur sebanyak 10% sedangkan ibu hamil
mengeluh nyeri punggung sebanyak 43,3%. Hal tersebut menandakan bahwa
dari sebagian keluhan ibu hamil trimester Il yang paling banyak dialami
adalah nyeri punggung. Apabila nyeri punggung ini tidak ditangani dengan
baik maka dapat menyebabkan kualitas ibu hamil memburuk, tidak dapat
beraktifitas dengan nyaman, cemas bahkan depresi.

Prenatal yoga merupakan salah satu bentuk latihan yang dirancang
khusus untuk ibu hamil dengan tujuan membantu menjaga kesehatan fisik dan
mental selama masa kehamilan. Latihan ini dikenal bermanfaat dalam
meningkatkan relaksasi, mengurangi keluhan kehamilan, memperbaiki kualitas
tidur, serta membantu kesiapan ibu menghadapi persalinan. Berbagai penelitian
menunjukkan bahwa prenatal yoga dapat menurunkan tingkat kecemasan,
meningkatkan kebugaran, dan membantu ibu menjalani kehamilan dengan
lebih nyaman. Ketiadaan program prenatal yoga di puskesmas menjadi sebuah
kesenjangan pelayanan kesehatan, mengingat puskesmas merupakan fasilitas
yang paling dekat dengan masyarakat dan berperan penting dalam

meningkatkan kualitas kesehatan ibu hamil. Tanpa
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adanya program ini, ibu hamil berpotensi tidak mendapatkan alternatif
intervensi non-farmakologis yang dapat membantu mengurangi keluhan
kehamilan serta mempersiapkan diri menuju persalinan yang lebih sehat dan
nyaman.

Berdasarkan hasil penelitian terdahulu dan belum diterapkannya
Prenatal Yoga di Puskesmas Pemetung Basuki, maka peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Nyeri
Punggung Pada Ibu Hamil Trimester 111 di Puskesmas Pemetung Basuki Tahun

2026”.

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, maka rumusan
masalah dalam penelitian ini adalah :
Bagaimana Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Nyeri Punggung Pada lbu

Hamil Trimester 111 di Puskesmas Pemetung Basuki Tahun 20267

C. Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum

Diketahuinya Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Nyeri Punggung Pada
Ibu Hamil Trimester 111 di Puskesmas Pemetung Basuki.
2. Tujuan Khusus
a. Diketahuinya karakteristik usia, pendidikan, pekerjaan dan paritas
ibu hamil Trimester 111 di Puskesmas Pemetung Basuki.
b. Diketahuinya gambaran rerata nyeri punggung sebelum dan sesudah

dilakukan prenatal yoga pada ibu hamil Trimester 11l di Puskesmas
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Pemetung Basuki. 6
c. Diketahuinya perbedaan rerata nyeri punggung sebelum dan sesudah
dilakukan prenatal yoga pada ibu hamil Trimester Il di Puskesmas

Pemetung Basuki.

Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritis
Dapat menambah ilmu pengetahuan, wawasan, dan informasi di
bidang kebidanan dan kesehatan masyarakat, khususnya mengenai
pengaruh prenatal yoga terhadap pengurangan rasa nyeri punggung pada
ibu hamil trimester I11. Penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi dasar
pengembangan teori perilaku kesehatan, terutama yang berkaitan
kepatuhan masyarakat terhadap program prenatal yoga.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Peneliti
Dapat menambah wawasan, pengalaman, dan keterampilan peneliti
serta meningkatkan pemahaman mengenai prenatal yoga pada ibu
hamil.
b. Bagi Puskesmas Pemetung Basuki
Dapat memberikan informasi dan masukan bagi pihak puskesmas
khususnya bidan, dalam merencanakan, melaksanakan, dan
meningkatkan mutu pelayanan sebagai strategi untuk meningkatkan

pelayanan pada ibu hamil dalam mengikuti prenatal yoga.

Xiii



c. Bagi Institusi
Dapat menjadi bahan referensi dan kepustakaan bagi institusi
pendidikan, khususnya Poltekkes Kemenkes Palembang Jurusan
Kebidanan, serta sebagai bahan pembelajaran dan pengembangan
penelitian selanjutnya terkait pengaruh prenatal yoga terhadap nyeri
punggung pada ibu hamil trimester I11.

d. Bagi Responden
Dapat meningkatkan pemahaman, kesadaran, dan motivasi ibu
tentang pentingnya prenatal yoga untuk mengurangi rasa nyeri

punggung pada ibu hamil trimester I11.
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