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PERBEDAAN NYERI PUNGGUNG PADA IBU HAMIL TRIMESTER IIT
SEBELUM DAN SESUDAH DILAKUKAN PRENATAL YOGA
DI KLINIK BUMI SEHAT TAHUN 2026

ABSTRAK

Kehamilan dapat menimbulkan perubahan yang menyebabkan ibu hamil
mengalami ketidaknyamanan. Nyeri punggung bawah merupakan salah satu
keluhan yang dialami ibu hamil. Penelitian dilakukan di Klinik Bumi Sehat dengan
tujuan untuk mengetahui perbedaan intensitas nyeri punggung ibu hamil trimester
III sebelum dan sesudah dilakukan prenatal yoga. Jenis penelitian pre
eksperimental dengan One group Pretest- posttest Design. Pelaksanaan dimulai dari
bulan Maret — April 2026. Intervensi diberikan selama 60 menit, dilakukan satu kali
dalam seminggu selama 4 minggu secara rutin di Klinik Bumi Sehat. Sampel
berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan
random sampling, yaitu teknik pengambilan sampel secara acak di mana setiap
anggota populasi memiliki kesempatan yang sama untuk terpilih sebagai sampel
penelitian. Hasil analisa menunjukkan median intensitas nyeri punggung ibu hamil
trimester 11l sebelum dilakukan prenatal yoga sebesar 6 (nyeri sedang) dan sesudah
dilakukan prenatal yoga didapatkan penurunan median menjadi 3 (nyeri ringan).
Hasil uji statistik menunjukkan nilai p = <0,001 (p < 0,05), yang berarti terdapat
perbedaan yang signifikan antara nyeri punggung sebelum dan sesudah prenatal
yoga. Ibu hamil diharapkan dapat melakukan prenatal yoga sebagai upaya bantuan
dan pengurangan rasa sakit pada punggung bawah.

Kata kunci: prenatal yoga, nyeri punggung bawah, ibu hamil trimester 111, intensitas
nyeri, skala NRS.



DIFFERENCES IN LOW BACK PAIN AMONG THIRD TRIMESTER
PREGNANT WOMEN BEFORE AND AFTER PRENATAL YOGA
AT BUMI SEHAT CLINIC 2026

ABSTRACT

Pregnancy can cause physiological changes that lead to discomfort in pregnant
women. Lower back pain is one of the common complaints experienced during
pregnancy. This study was conducted at Klinik Bumi Sehat with the aim of
determining the differences in lower back pain intensity among third trimester
pregnant women before and after prenatal yoga intervention. This study used a pre-
experimental method with a One Group Pretest-Posttest Design. The study was
conducted from March to April 2025. The intervention was carried out for 60
minutes, once a week for 4 consecutive weeks at Klinik Bumi Sehat. The sample.
consisted of 20 respondents. The sampling technique used in this study was random
sampling, in which every member of the population had an equal opportunity to be
selected as a research sample. The analysis results showed that the median intensity
of lower back pain in third trimester pregnant women before prenatal yoga was 6
(moderate pain), and after prenatal yoga the median decreased to 3 (mild pain).
Statistical test results showed a p-value of <0.001 (p < 0.05), indicating that there
was a significant difference in lower back pain intensity before and after prenatal
yoga. Pregnant women are expected to practice prenatal yoga as an effort to help
reduce lower back pain.

Keywords: prenatal yoga, low back pain, third trimester pregnant women, pain
intensity, NRS scale.



RINGKASAN PENELITIAN

PERBEDAAN NYERI PUNGGUNG PADA IBU HAMIL TRIMESTER 111
SEBELUM DAN SESUDAH DILAKUKAN PRENATAL YOGA
DI KLINIK BUMI SEHAT

Kehamilan dapat menimbulkan perubahan-perubahan yang terjadi baik fisik
maupun psikologis, perubahan tersebut menyebabkan ibu hamil mengalami
ketidaknyamanan. Nyeri punggung merupakan salah satu keluhan umum yang
dialami oleh ibu selama masa kehamilan. Puncak kejadian nyeri punggung terjadi
pada trimester II dan III kehamilan. Terapi non farmakologi sederhana yang dapat
diberikan kepada ibu hamil untuk membantu mengurangi masalah nyeri punggung
salah satunya melakukan prenatal yoga. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui perbedaan nyeri punggung ibu hamil trimester 11l sebelum dan sesudah
dilakukan prental yoga di Klinik Bumi Sehat. Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif pre-eksperimental. Desain yang digunakan pada penelitian ini adalah
One group Pretest-posttest Design. Pada penelitian ini pengukuran intensitas nyeri
punggung ibu hamil trimester III dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum
dilakukan prenatal yoga dan sesudah dilakukan prenatal yoga.

Penelitian ini dilaksanakan di Klinik Bumi Sehat pada bulan Maret- April
tahun 2026. Jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini menurut rumus
besar sampel adalah 18 orang dan besar sampel ditambahkan sebanyak 10%
sehingga jumlah sampel menjadi 20 orang. Uji normalitas data dilakukan
menggunakan Shapiro-Wilk test karena jumlah sampel kurang dari 50 responden.
Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa kedua data, baik pre-test maupun post-
test tidak berdistribusi normal, sehingga uji statistik yang digunakan untuk
menganalisis perbedaan adalah Uji Wilcoxon Signed Rank Test (non-parametrik).

Hasil penelitian menunjukkan sebelum dilakukan prenatal yoga median
intensitas nyeri punggung ibu hamil trimester 111 sebesar 6 termasuk tingkat nyeri
sedang, nilai terendah adalah 4 sedangkan nilai tertinggi adalah 7. Hasil penelitian
sesudah dilakukan prenatal yoga median intensitas nyeri punggung ibu hamil
trimester III sebesar 3 termasuk tingkat nyeri ringan, nilai terendah adalah 2
sedangkan nilai tertinggi adalah 6. Hasil penelitian ini menunjukkan sesudah

dilakukan prenatal yoga median intensitas nyeri punggung bawah ibu hamil



trimester 11l mengalami penurunan dari tingkat nyeri sedang menjadi tingkat nyeri
ringan. Uji. normalitas data dilakukan menggunakan Shapiro-Wilk test karena
jumlah sampel kurang dari 50 responden. Hasil uji. normalitas menunjukkan bahwa
pada variabel nyeri punggung sebelum prenatal yoga diperoleh nilai p-value
sebesar 0,002 (p < 0,05), sedangkan pada variabel nyeri punggung sesudah prenatal
yoga diperoleh nilai p-value sebesar <0,001 (p < 0,05). Hal ini. menunjukkan bahwa
kedua data, baik pre-test maupun post-test, tidak berdistribusi normal sehingga
analisis dilanjutkan menggunakan uji non-parametrik yaitu Wilcoxon Signed Rank
Test. Berdasarkan hasil analisis menggunakan uji. Wilcoxon Signed Rank Test,
diperoleh nilai p-value sebesar <0,001 (p < 0,05). Kesimpulan dari penelitian ini
yaitu perbedaan yang signifikan antara nyeri punggung sebelum dan sesudah
dilakukan prenatal yoga pada ibu hamil trimester 111 di Klinik Bumi. Sehat.

Saran bagi bidan adalah diharapkan untuk mengikuti pelatihan tentang
prenatal yoga sehingga dapat menerapkan metode prenatal yoga salah satu
management nyeri nonfarmakologi khususnya bagi ibu hamil trimester III yang
mengalami nyeri punggung sedangkan bagi ibu hamil diharapkan dapat melakukan

prenatal yoga sebagai upaya bantuan mengurangi nyeri punggung.
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