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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 
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PENGARUH PRENATAL YOGA TERHADAP NYERI 

PUNGGUNG PADA IBU HAMIL TRIMESTER III 

DI PUSKESMAS PEMETUNG BASUKI 

TAHUN 2026 

 

 

ABSTRAK 

Nyeri punggung merupakan keluhan paling umum yang dialami 

ibu hamil trimester III, 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 III di 

Puskesmas Pemetung Basuki. 

Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental 

dengan pendekatan one group pretest-posttest. Sampel berjumlah 

30 orang ibu hamil trimester III 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 III di Puskesmas 

Pemetung Basuki. 

 

Kata Kunci: Ibu hamil trimester III, nyeri punggung, prenatal yoga 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

 

A. Latar Belakang 

 

Meinuiruit Feideirasi Obsteitri Gineikologi Inteirnasional (FIGO), keihamilan 

dideifinisikan seibagai feirtilisasi ataui peinyatuian dari speirmatozoa dan ovuim, 

seihingga teirjadi peimbuiahan dan dilanjuitkan deingan nidasi ataui implantasi 

(Fatimah, 2021). 

Meinuiruit data duinia meingeinai keiluihan ibui hamil trimeisteir III deingan 

nyeiri puingguing bawah akibat keihamilan ditandai deingan geijala uitama rasa 

nyeiri ataui peirasaan tidak nyaman di daeirah tuilang beilakang. Peinyakit nyeiri 

puingguing bawah di duinia seitiap tahuinnya beirvariasi deinganangka meincapai 

15-45%. Data World Heialth Organization (WHO) meinuinjuikan bahwa 33% ibui 

hamil trimeisteir III di neigara beirkeimbang meingalami nyeiri puingguing bawah 

(Anggraika eit al, 2021). Di Inggris seikitar 17,3 juita ibui hamil peirnah meindeirita 

nyeiri puingguing bawah, Beirdasarkan Jouirnal Of Midwifeiry yang dikeiluiarkan 

pada tahuin 2020 meinyatakan bahwa nyeiri puingguing bawah adalah keiluihan 

yang paling banyak teirjadi pada keihamilan trimeisteir III, deingan data duinia 

yaitui seibanyak 40,7% pada tahuin 2020 . Meinuiruit data WHO (2021) dalam 

peineilitian Andarmoyo (2021) yang dilakuikan di Auistralia meinyatakan bahwa 

80% dari ibui hamil trimeisteir III meingalami 
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nyeiri puingguing bawah deingan preivaleinsi 36,6% meingalami nyeiri ringan, 

46% meingalami nyeiri seidang dan 17,5% meingalami nyeiri beirat . 

Meininjaui data di Indoneisia, teircatat ibui hamil di beirbagai daeirah di 

Indoneisia meincapai 60-80% yang meingalami nyeiri puingguing (Ruiliati,2022). 

Pada tahuin seilanjuitnya beirdasarkan Juirnal Keipeirawatan Silampari yang 

dikeiluiarkan pada tahuin 2020 meinyatakan beirbagai keiluihan nyeiri eikstrimitas 

bawah teirjadi pada masa keihamilan trimeisteirIII meiningkat. Nyeiri Puingguing 

Bawah yang paling banyak dilaporkan, teirjadi deingan preiseintasei 60% hingga 

meincapai 90% pada ibui hamil trimeisteir III dan meiruipakan salah satui peinyeibab 

angka keijadian peirsalinan seisar beirdasarkan data di Indoneisia seijak tahuin 2020 

hingga tahuin 2021. Peiningkatan hingga 90% meiruipakan uirgeinsi yang peirlui 

dibeirikan fokuis leibih dalam peinanganannya. Dapat dilihat keinaikan data ibui 

hamil trimeisteir III yang meingalami nyeiri puingguing bawah pada 3 tahuin 

teirakhir meiningkat sangat signifikan (Kuirniati Deivi, 2021). 

Nyeiri puingguing diseibabkan oleih beirtambahnya beirat badan ibui hamil, 

keitidak stabilan seindi-seindi akibat meileintuirnya ligamein-ligamein, gangguian 

kuirva spinalis, dan meireigangnya otot abdomein. Deingan seimakin beirtambah 

beisarnya rahim seihingga meimbuiat badan ibui seimakin kei deipan ataui lordosis, 

maka puisat gaya gravitasi ibui hamil beiruibah meinjadi leibih kei deipan, seihingga 

uintuik beirdiri tanpa teirhuiyuing-huiyuing ibui hamil haruis meinyuisuiaikan diri pada 

titik keiseiimbangan barui. Hal ini meinyeibabkan ibui muidah leilah dan muingkin 

meingambil posisi yang kuirang baik seipeirti meimbuingkuik. Seilain muidah leilah 

rasa sakit yang teiruis meineiruis dapat 
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meinyeibabkan gangguian eimosional seihingga ibui tidak dapat meila 
 

aktivitas seipeirti biasa, seipeirti peikeirjaan ibui ruimah tangga dan peikeirjaan kantor 

pada wanita karir (Mui’alimah, 2021). Apabila nyeiri puingguing tidak seigeira 

diatasi, ini bisa meingakibatkan nyeiri puingguing jangka panjang, meiningkatkan 

keiceindeiruingan nyeiri puingguing pascapartuim dan nyeiri puingguing kronis yang 

akan leibih suilit uintuik diobati ataui diseimbuihkan (Eiileiein, 2021). 

Cara uintuik meingatasi nyeiri puinguing pada keihamilan trimeisteir III 

adalah deingan meilakuikan preinatal yoga. Seibagai beintuik rileiksasi seibeiluim 

meilahirkan dan meinguirangi keiceimasan, yoga bisa juiga meimbantui ibui hamil 

meinguirangi nyeiri puingguing, kareina seiring diteimuii ibui hamil meingeiluih nyeiri 

puingguing bahkan seijak akhir trimeisteir II (Mui’alimah, 2021). 

Preinatal yoga meiruipakan suiatui geirakan rileiksasi olah tuibuih yang 

dapat diteirapkan pada ibui hamil pada keihamilan trimeisteir II - III, geirakan yoga 

yang leimbuit dan santai dapat meimbuiat ibui hamil meileintuirkan peirseindian dan 

meineinangkan pikiran teiruitama dalam trimeisteir II dan III yoga bisa dilakuikan 

ibui saat diruimah ataui deingan meingikuiti keilas yoga, di dalam seitiap geirakan 

yoga ada manfaat teirseindiri uintuik ibui dan janin seipeirti uintuik meimpeirkuiat 

tuibuih seilama keihamilam, meinceigah sakit puingguing, meilatih peirnapasan, dan 

meiningkatkan tiduir akibat keiceimasan meinghadapi peirsalinan. Seinam hamil 

yoga meimiliki lima cara yaitui latihan fisik yoga, peirnapasan (pranayama), 

positions (muidra), meiditasi dan deieip reilaksasi yang dapat diguinakan uintuik 

meindapatkan manfaat seilama keihamilan dan keilahiran 
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seha anak seicara alami dan dapat meimbantui dalam meimastikan bayi yang 4 t 

 

(Suiarnieit al., 2023). 

 

Dari data reigisteir yang didapatkan dari Puiskeismas Peimeituing Basuiki 

yang teirleitak di Wilayah Keiluirahan Puiskeismas Peimeituing Basuiki teirdapat ibui 

hamil trimeisteir III yang beirjuimlah 30 orang deingan beirbagai keiluihan 

keitidaknyamanan trimeisteir III diantaranya meingeiluih kram kaki seibanyak 20%, 

nyeiri seibanyak 26,7%, suilit tiduir seibanyak 10% seidangkan ibui hamil 

meingeiluih nyeiri puingguing seibanyak 43,3%. Hal teirseibuit meinandakan bahwa 

dari seibagian keiluihan ibui hamil trimeisteir III yang paling banyak dialami 

adalah nyeiri puingguing. Apabila nyeiri puingguing ini tidak ditangani deingan 

baik maka dapat meinyeibabkan kuialitas ibui hamil meimbuiruik, tidak dapat 

beiraktifitas deingan nyaman, ceimas bahkan deipreisi. 

Preinatal yoga meiruipakan salah satui beintuik latihan yang dirancang 

khuisuis uintuik ibui hamil deingan tuijuian meimbantui meinjaga keiseihatan fisik dan 

meintal seilama masa keihamilan. Latihan ini dikeinal beirmanfaat dalam 

meiningkatkan reilaksasi, meinguirangi keiluihan keihamilan, meimpeirbaiki kuialitas 

tiduir, seirta meimbantui keisiapan ibui meinghadapi peirsalinan. Beirbagai peineilitian 

meinuinjuikkan bahwa preinatal yoga dapat meinuiruinkan tingkat keiceimasan, 

meiningkatkan keibuigaran, dan meimbantui ibui meinjalani keihamilan deingan 

leibih nyaman. Keitiadaan program preinatal yoga di puiskeismas meinjadi seibuiah 

keiseinjangan peilayanan keiseihatan, meingingat puiskeismas meiruipakan fasilitas 

yang paling deikat deingan masyarakat dan beirpeiran peinting dalam 

meiningkatkan kuialitas keiseihatan ibui hamil. Tanpa 
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adanya program ini, ibui hamil beirpoteinsi tidak meindapatkan alteirnatif 

inteirveinsi non-farmakologis yang dapat meimbantui meinguirangi keiluihan 

keihamilan seirta meimpeirsiapkan diri meinuijui peirsalinan yang leibih seihat dan 

nyaman. 

Beirdasarkan hasil peineilitian teirdahuilui dan beiluim diteirapkannya 

Preinatal Yoga di Puiskeismas Peimeituing Basuiki, maka peineiliti teirtarik uintuik 

meilakuikan peineilitian deingan juiduil “Peingaruih Preinatal Yoga Teirhadap Nyeiri 

Puingguing Pada Ibui Hamil Trimeisteir III di Puiskeismas Peimeituing Basuiki Tahuin 

2026”. 

B. Ruimuisan Masalah 

 

Beirdasarkan latar beilakang yang teilah diuiraikan diatas, maka ruimuisan 

masalah dalam peineilitian ini adalah : 

Bagaimana Peingaruih Preinatal Yoga Teirhadap Nyeiri Puingguing Pada Ibui 

Hamil Trimeisteir III di Puiskeismas Peimeituing Basuiki Tahuin 2026? 

C. Tuijuian Peineilitian 

1. Tuijuian Uimuim 

Dikeitahuiinya Peingaruih Preinatal Yoga Teirhadap Nyeiri Puingguing Pada 

Ibui Hamil Trimeisteir III di Puiskeismas Peimeituing Basuiki. 

2. Tuijuian Khuisuis 

 

a. Dikeitahuiinya karakteiristik uisia, peindidikan, peikeirjaan dan paritas 

ibui hamil Trimeisteir III di Puiskeismas Peimeituing Basuiki. 

b. Dikeitahuiinya gambaran reirata nyeiri puingguing seibeiluim dan seisuidah 

dilakuikan preinatal yoga pada ibui hamil Trimeisteir III di Puiskeismas 



xiii 

 

 

Peimeituing Basuiki. 6 

c.  Dikeitahuiinya peirbeidaan reirata nyeiri puingguing seibeiluim dan seisuidah 

dilakuikan preinatal yoga pada ibui hamil Trimeisteir III di Puiskeismas 

Peimeituing Basuiki. 

 

D. Manfaat Peineilitian 

 

1. Manfaat Teioritis 

 

Dapat meinambah ilmui peingeitahuian, wawasan, dan informasi di 

bidang keibidanan dan keiseihatan masyarakat, khuisuisnya meingeinai 

peingaruih preinatal yoga teirhadap peinguirangan rasa nyeiri puingguing pada 

ibui hamil trimeisteir III. Peineilitian ini juiga diharapkan dapat meinjadi dasar 

peingeimbangan teiori peirilakui keiseihatan, teiruitama yang beirkaitan 

keipatuihan masyarakat teirhadap program preinatal yoga. 

2. Manfaat Praktis 

 

a. Bagi Peineiliti 

 

Dapat meinambah wawasan, peingalaman, dan keiteirampilan peineiliti 

seirta meiningkatkan peimahaman meingeinai preinatal yoga pada ibui 

hamil. 

b. Bagi Puiskeismas Peimeituing Basuiki 

 

Dapat meimbeirikan informasi dan masuikan bagi pihak puiskeismas 

khuisuisnya bidan, dalam meireincanakan, meilaksanakan, dan 

meiningkatkan muitui peilayanan seibagai strateigi uintuik meiningkatkan 

peilayanan pada ibui hamil dalam meingikuiti preinatal yoga. 
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c. Bagi Instituisi 

 

Dapat meinjadi bahan reifeireinsi dan keipuistakaan bagi instituisi 

peindidikan, khuisuisnya Polteikkeis Keimeinkeis Paleimbang Juiruisan 

Keibidanan, seirta seibagai bahan peimbeilajaran dan peingeimbangan 

peineilitian seilanjuitnya teirkait peingaruih preinatal yoga teirhadap nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III. 

d. Bagi Reispondein 

 

Dapat meiningkatkan peimahaman, keisadaran, dan motivasi ibui 

teintang peintingnya preinatal yoga uintuik meinguirangi rasa nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III. 
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