
BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Kehamilan Trimester III 

1. Pengertian  

Masa kehamilan dapat dibagi menjadi 3 trimester yaitu trimester 1, trimester 2 

dan trimester 3. Kehamilan trimester III merupakan fase akhir masa kehamilan yang 

dimulai sejak usia kehamilan ±28 minggu sampai persalinan (sekitar 40 minggu). 

Pada periode ini, janin mengalami pertumbuhan berat dan panjang secara 

signifikan, organ-organ tubuh janin semakin matang, serta ibu hamil mengalami 

perubahan fisiologis yang intens sebagai persiapan persalinan. Trimester III 

dianggap sebagai tahap ketika tubuh ibu dan janin mempersiapkan diri memasuki 

proses persalinan dan kelahiran (Cunningham et al., 2022; Cleveland Clinic, 2024). 

Perubahan selama trimester III meliputi peningkatan ukuran janin sehingga 

memberi tekanan pada organ dalam ibu, perubahan posisi janin menuju posisi 

kepala di bawah (cephalic), serta peningkatan frekuensi keluhan fisik seperti sesak 

napas dan sering berkemih. Kunjungan antenatal care (ANC) biasanya menjadi 

lebih sering pada tahap ini, yaitu dari setiap dua minggu hingga setiap minggu 

mendekati hari perkiraan lahir (World Health Organization [WHO], 2022; 

Cleveland Clinic, 2024). 

Beberapa penelitian kesehatan menyatakan bahwa ketidaknyamanan umum 

seperti nyeri punggung, edema, dan kram otot sering dialami pada trimester III 

akibat perubahan muskuloskeletal, hormonal, dan mekanis yang terjadi seiring 

pertumbuhan janin (Efendi et al., 2022; Jannah & Istiyati, 2024). 

 



2. Ketidaknyamanan selama Kehamilan Trimester III 

a. Pengertian 

Ketidaknyamanan selama kehamilan trimester III merupakan kondisi yang 

sering dialami ibu hamil akibat perubahan fisiologis yang semakin meningkat, 

terutama karena ukuran dan posisi janin yang semakin membesar (Handayani, 

2026). Memasuki trimester ketiga, pertumbuhan janin berlangsung pesat, dengan 

panjang dan berat badan yang meningkat secara signifikan hingga mendekati 

kondisi saat lahir. Pada akhir kehamilan, panjang janin dapat mencapai sekitar 50 

cm dengan berat badan bervariasi hingga sekitar 3.000–4.000 gram. Peningkatan 

ukuran dan berat janin ini dapat menyebabkan berbagai keluhan ketidaknyamanan 

pada ibu hamil, seperti nyeri punggung, sesak napas, dan gangguan tidur (Wahyuni 

et al., 2024; Nopiyantini et al., 2025).  

Nyeri punggung adalah salah satu rasa ketidaknyamanan yang paling umum 

selama kehamilan. Nyeri punggung dapat terjadi karena adanya tekanan pada otot 

punggung ataupun pergeseran pada tulang punggung sehingga menyebabkan sendi 

tertekan.(Anggraini et al., 2023) 

b. Penyebab  

Berbagai ketidaknyamanan yang dialami ibu hamil pada trimester III umumnya 

disebabkan oleh perubahan fisiologis akibat pembesaran uterus dan pertumbuhan 

janin. Keluhan yang sering muncul antara lain sering buang air kecil (BAK) akibat 

tekanan kepala janin pada kandung kemih, varises karena peningkatan tekanan vena 

dan faktor hormonal, serta hemoroid yang dipengaruhi oleh tekanan uterus dan 

kecenderungan konstipasi (Wahyuni et al., 2024). 



Selain itu, konstipasi terjadi akibat penurunan motilitas saluran pencernaan, 

dispnea atau sesak napas disebabkan oleh keterbatasan ekspansi diafragma, serta 

edema yang terjadi karena penekanan uterus pada pembuluh darah vena di panggul. 

Nyeri punggung juga merupakan keluhan umum yang disebabkan oleh perubahan 

postur tubuh, pergeseran pusat gravitasi ke depan, dan peningkatan lordosis yang 

memicu ketegangan otot (Rahmawati et al., 2021; Nopiyantini et al., 2025). 

Secara umum, ibu hamil trimester III juga dapat mengalami rasa tidak nyaman 

pada perineum akibat tekanan uterus, kelelahan terutama pada punggung karena 

perubahan keseimbangan tubuh, serta munculnya stretch mark pada beberapa 

bagian tubuh akibat peregangan kulit. Selain itu, payudara mengalami pembesaran 

sebagai persiapan laktasi (Handayani, 2026). 

Perubahan fisik lainnya yang sering terjadi meliputi nyeri punggung akibat 

peningkatan berat janin, gangguan pernapasan pada usia kehamilan lanjut karena 

tekanan uterus pada diafragma, serta peningkatan frekuensi buang air kecil akibat 

penurunan kepala janin ke pintu atas panggul yang menekan kandung kemih 

(Wahyuni et al., 2024; Handayani, 2026). 

Nyeri punggung terjadi akibat adanya perubahan anatomis, hormon (termasuk 

relaksin), dan biomekanik tulang belakang dan pelvis selama kehamilan. 

Menyebutkan bahwa peningkatan relaksin menyebabkan ligamen lebih longgar, 

mobilitas sendi meningkat, dan dapat berkontribusi pada nyeri punggung (Ezra T 

Yoseph et al., 2025). 

Nyeri punggung juga dapat disebabkan karena semakin tuanya kehamilan, 

perut semakin membesar dan punggung menjadi lordosis, sehingga pada saat 

melakukan aktivitas ibu akan mengalami keletihan dan dapat terjadi kesalahan 



dalam melakukan aktivitas. Nyeri punggung di trimester akhir banyak disebabkan 

oleh ketegangan otot dan perubahan struktur tulang belakang akibat beban perut 

yang semakin besar (Fitriyani, T et al., 2025) 

Menurut NCCAM (National Center for Complementary and Alternative 

Medicine), sebuah asosiasi di Amerika Serikat yang bergerak di bidang survey 

statistic kesehatan terapi komplementer/alternatif, menyebutkan bahwa, terapi 

komplementer atau pengobatan alternatif dapat diklasifikasikan menjadi lima 

kelompok, yaitu : a) Teknik-teknik untuk meningkatkan kapasitas (kemampuan) 

pikiran guna mempengaruhi fungsi dan gejala tubuh, seperti imejery, meditasi, 

yoga, terapi musik, berdoa, journaling, humor, terapi seni. b) terapi menggunakan 

zat-zat yang ditemukan di alam, seperti preparate yang berasal dari berbagai macam 

herbal dan minyak, diet khusus, pengobatan orthomolekuler (nutrisi dan suplemen 

makanan). c) terapi berdasarkan manipulasi atau menggerakan satu atau lebih 

anggota tubuh, seperti pijatan (massase), latihan tubuh seperti rolfing. d)terapi yang 

berfokus pada energi (tenaga) seperti magnetic dan biofield (energi yang 

mengelilingi tubuh/gelombang elektromagnetik) yang diyakini melingkungi dan 

menembus tubuh misalnya healing touch, reiki. e) semua system perawatan yang 

dibangun berdasarkan teori dan praktek serta seringkali berkembang terpisah dan 

lebih dulu ada sebelum sistem pengobatan barat (konvensional) (Hidayat, 2020). 

Cara-cara sederhana ternyata bisa dilakukan untuk meredakan nyeri punggung, 

yaitu : a) hindari posisi dan aktivitas yang memicu timbulnya nyeri punggung. 

Berhentilah beraktivitas jika nyeri mendadak kambuh, sebab jika dilanjutkan 

keadaan akan memburuk. b) Ketika rasa nyeri sudah mereda, lakukan peregangan 

sederhana. Latihan peregangan, jika dilakukan dengan benar tidak hanya akan 



meinuntaskan rasa nyeiri, teitapi dapat meiceigah keiparahan pada oitoit punggung. c) 

seiteilah beinar-beinar seimbuh dari nyeiri, peirlahan-lahan tingkatkan inteinsitas latihan. 

Seimakin aktif, seimakin bagus. Seibab jika  oitoit-oitoit didiamkan akan keihilangan 

keileinturan, keikuatan dan keitahanan. d) peirhatikan poisisi tidur, poistur tubuh saat 

duduk maupun beirdiri, juga peirlu dipeirhatikan untuk meinghindari peinumpukan 

beibab di satu titik, yang akhirnya akan meimbeibani punggung (Pusat data dan 

Analisa Teimpoi, 2020). 

3. Peirubahan Trimeisteir III 

a. Peirubahan Fisik 

Payudara beirtambah beisar dan mulai keiluar cairan keintal beirwarna keikuning-

kuningan (koiloistrum). Areioila mamaei meinjadi leibih leibar dan beirpigmein leibih 

geilap. Teirlihat beinjoilan-beinjoilan keicil teirseibar diseiluruh areioila yang diseibut 

keileinjar Mointgoimeiry. Pada akhir bulan keitujuh atau minggukei-28, ibu biasanya 

meirasa seihat. Namun kadang-kadang ia meingalami keisulitan peinceirnaan pada 

akhir bulan Seimbilan atau minggu kei-36, Rahim ibu mulai meincapai daeirah tulang 

rusuk dan ibu makin meirasa tidak nyaman, khususnya ia mkan dalam jumlah 

banyak pada malam hari. Kareina beiban di tubuh seimakin beirat, tulang beilakang 

seimakin kei arah deipan seihingga ibu meingalami keisulitan keitika meimiringkan 

tubuhnya saat beirbaring dan duduk lama (Kurniati, 2021). 

b. Peirubahan Psikoiloigis 

Peirubahan psikoiloigis pada ibu hamil trimeisteir III ditandai deingan 

meiningkatnya keiceimasan meinjeilang peirsalinan. Ibu hamil seiring meingalami rasa 

takut teirhadap proiseis peirsalinan seirta keikhawatiran teirhadap koindisi bayi yang 

akan dilahirkan (Sari eit al., 2024; Fatwiany & Kamaliah, 2023). Seilain itu, 



keiceimasan yang dialami juga dapat beirdampak pada gangguan tidur dan peinurunan 

keinyamanan ibu seilama keihamilan (Bingan, 2021). Faktoir psikoisoisial seipeirti 

kurangnya dukungan keiluarga dan teinaga keiseihatan dapat meimpeirburuk koindisi 

psikoiloigis ibu, seihingga meimeingaruhi keisiapan dalam meinghadapi peirsalinan (Eisti 

eit al., 2026). 

B. Koinseip Nyeiri Punggung  

1. Peingeirtian Nyeiri Punggung Bawah  

Peirgeiseiran hoirmoinal pada jaringan ikat dan peindukung seilama trimeisteir keitiga 

keihamilan meinyeibabkan peinurunan keileinturan oitoit, yang pada gilirannya 

meinyeibabkan keitidaknyamanan punggung bawah pada wanita hamil. 

Keitidaknyamanan punggung yang beirasal dari daeirah lumboisakral dikeinal seibagai 

sakit pinggang. Peirubahan poistur dan pusat gravitasi wanita seilama keihamilan 

meirupakan sumbeir utama keitidaknyamanan ini, seihingga wajar jika hal itu seimakin 

meimburuk seiiring deingan beirlanjutnya keihamilan. Peiningkatan beirat rahim, 

peimbeingkoikan yang beirkeipanjangan, beirjalan teirus-meineirus, seimuanya beirpeiran 

dalam peirubahan ini. Hal ini jauh leibih parah jika dilakukan oileih ibu hamil, sangat 

peinting untuk meinceigah keiteigangan oitoit-oitoit ini deingan meinggunakan meikanismei 

tubuh yang beinar (Fitriani A, 2022). 

Meinurut peineilian Yuliastuti, eit al (2022), nyeiri punggung di seibabkan beibeirapa 

faktoir yaitu Aktivitas seihari-hari yang dilakukan ibu hamil dalam rumah tangga 

cukup banyak. Hal ini seiring dialami saat meimasuki trimeisteir III kareina pusat 

keiseiimbangan badan beirgeiseir maju seiarah deingan tulang beilakang dan beiban rahim 

beirada di atas daeirah peilvis beirgeiseir kei deipan seihingga pinggang seimakin 

meileingkung (Goizali, Astini and Peirmadi, 2020). 



Risikoi Loiw Back Pain pada keihamilan beirikutnya sangat tinggi seiteilah ada 

riwayat Loiw Back Pain pada keihamilan seibeilumnya dan koinsistein deingan Loiw 

Back Pain pada keihamilan seibeilumnya (Arum meiga, Rahmawati and Meiiranny, 

2022). 

2. Eitioiloigi Nyeiri Punggung pada Keihamilan 

Nyeiri punggung pada ibu hamil trimeisteir III diseibabkan oileih beirbagai faktoir, 

teirutama peirubahan poistur tubuh, peiningkatan beirat badan, peirubahan hoirmoinal, 

seirta keileilahan oitoit. Peirubahan bioimeikanik seilama keihamilan seipeirti peirgeiseiran 

pusat gravitasi kei arah deipan dan peiningkatan loirdoisis lumbal dapat meiningkatkan 

beiban pada tulang beilakang seihingga meinimbulkan nyeiri punggung bawah 

(Indrayani eit al., 2025; Rahmawati eit al., 2021). 

Seilain itu, peiningkatan beirat badan dan peimbeisaran uteirus juga beirkointribusi 

teirhadap peirubahan struktur tubuh ibu hamil yang meinyeibabkan keiteigangan oitoit 

dan keitidaknyamanan pada areia lumbal. Aktivitas fisik yang tidak teipat seipeirti 

meimbungkuk, meingangkat beiban beirat, seirta poisisi duduk dan beirdiri yang salah 

dapat meimpeirbeirat keiluhan nyeiri punggung (Wahyuni eit al., 2024; Noipiyantini eit 

al., 2025). 

Nyeiri punggung seilama keihamilan teirjadi akibat keitidakseiimbangan antara 

oitoit poistural dan oitoit abdoimein yang meinyeibabkan peirubahan bioimeikanik pada 

tulang beilakang lumbal, teirmasuk peiningkatan loirdoisis lumbal. Seiiring 

beirtambahnya usia keihamilan, pusat gravitasi tubuh beirgeiseir kei arah anteirioir akibat 

peimbeisaran uteirus, seihingga ibu hamil meilakukan koimpeinsasi poistur deingan 

meinarik bahu kei beilakang yang dapat meimpeirbeirat loirdoisis lumbal dan 



meinimbulkan nyeiri pada punggung bawah (Oiktavia & Lubis, 2024; Rahmawati eit 

al., 2021). 

Seilain itu, peirubahan hoirmoinal seipeirti peiningkatan proigeisteiroin dan reilaksin 

meinyeibabkan peilunakan ligamein seirta peiningkatan fleiksibilitas seindi yang dapat 

meinurunkan stabilitas tulang beilakang, seihingga meiningkatkan risikoi nyeiri 

punggung pada ibu hamil (Pillitteiri, 2021; Noipiyantini eit al., 2025). 

3. Geijala Nyeiri Punggung pada Keihamilan 

Geijala-geijala nyeiri punggung yang timbul seilama keihamilan adalah nyeiri yang 

sifatnya meinjalar mulai dari pinggang, paha sampai kaki (Walyani, 2018). 

Peimbeisaran uteirus meinimbulkan sakit pinggang bagian bawah. Hal ini kareina 

rahim meineikan dua saraf sciatic yang beirada di punggung bagian bawah hingga 

kaki, teikanan ini meinyeibabkan sciatica. Ibu hamil akan meirasa keiseimutan atau 

gatal diseikitar pantat, pinggul atau paha. Keitika bayi meingubah poisisi meindeikati 

waktu keihamilan, nyeiri pinggul seimakin beirkurang. Saat keihamilan keitika 

meimbusungkan tubuh, rahim akan teirdoiroing kei deipan, dan kareina rahim hanya 

ditahan ligamein dari beilakang dan bawah (kanan), maka ligamein teirseibut akan 

teigang dan meinyeibabkan rasa nyeiri di pangkal paha seirta seibagian keicil punggung 

(Nugroihoi, 2019).  

Hoirmoin proigeisteiroin dan hoirmoin reilaksasi meinyeibabkan reilaksasi jaringan 

ikat dan oitoit-oitoit. Hal ini teirjadi maksimal pada satu minggu teirakhir keihamilan. 

Proiseis reilaksasi ini meimbeirikan keiseimpatan pada panggul untuk meiningkatkan 

kapasitasnya seibagai peirsiapan peirsalinan, tulang pubis meilunak meinyeirupai 

tulang seindi, sambungan seindi sacroicoiccigus meingeindur meimbuat tulang koiksigis 

beirgeiseir kei arah beilakang seindi panggul yang tidak stabil. Pada ibu hamil, hal ini 



dapat meinyeibabkan sakit pinggang. Poistur tubuh wanita seicara beirtahap 

meingalami peirubahan kareina janin meimbeisar dalam abdoimein seihingga untuk 

meingoimpeinsasi peinambahan beirat badan ini, bahu leibih teirtarik kei beilakang dan 

tulang leibih meileingkung, seindi tulang beilakang leibih leintur dan dapat 

meinyeibabkan nyeiri punggung pada beibeirapa wanita (Neiil, 2019). 

4. Patoifisioiloigi Nyeiri Punggung pada Keihamilan 

Nyeiri punggung pada keihamilan timbul akibat peingaruh hoirmoin yang 

meinimbulkan gangguan pada substansi dasar bagian peinyangga dan jaringan 

peinghubung seihingga meingakibatkan meinurunnya eilastisitas dan fleiksibilitas oitoit. 

Seilain itu juga diseibabkan oileih faktoir meikanika yang meimpeingaruhi keileingkungan 

tulang beilakang oileih peirubahan sikap statis dan peinambahan beiban pada saat ibu 

hamil (Nugroihoi, 2019).  

Peirubahan peilvis akan teirjadi Pada keihamilan meinjadi seidikit beirputar 

keideipan kareina peingaruh hoirmoinal dan keileimahan ligameint, pada keiadaan 

hipeireiksteinsi tulang beilakang teirjadi peirgeiseikan antara keidua faceit dan meinjadikan 

tumpuan beirat badan, seihingga peirmukaan seindi teirteikan, keiadaan ini akan 

meinimbulkan rasa nyeiri. Kadang - kadang dapat meingiritasi saraf ischiadicus, 

apabila teirjadi peinyeimpitan pada bantalan tulang beilakang, nyeiri akan beirtambah 

heibat. Keiadaan ini akan meinimbulkan keitidakseiimbangan antara oitoit peirut dan oitoit 

punggung. Seindi yang akan meimbeintuk tulang beilakang dan panggul seibagian 

meirupakan seindi sindeismoisis. Seindi sakroiiliak beirbeintuk huruf L, peirmukaan 

seindinya tidak simeistris, tidak rata dan poisisinya hampir dalam bidang sagital seirta 

peirmukaan tulang sacrum leibih ceikung. Geirakan yang teirjadi adalah roitasi dalam 

jarak geirak teirbatas yang dikeinal deingan nama nutasi dan kointeir nutasi. Peilvis 



meineirima beiban dari tulang beilakang deingan distribusi gaya meirupakan ring 

teirtutup, pada keihamilan geirak seindi ini dapat meiningkat kareina peingaruh 

hoirmoinal. Panggul dan sakrum yang beirgeirak keideipan meinyeibabkan poisisi seindi 

sakroiiliaka juga beirubah, dikoimbinasi deingan adanya laxity akan meinyeibabkan 

keiluhan-keiluhan pada seindi yang lain (Neiil, 2019). 

5. Faktoir-faktoir yang Meimpeingaruhi Nyeiri Punggung 

a. Usia  

Usia meirupakan salah satu faktoir yang meimeingaruhi koindisi keiseihatan ibu 

hamil. Keihamilan pada usia kurang dari 20 tahun dan leibih dari 35 tahun teirmasuk 

dalam kateigoiri risikoi tinggi kareina pada usia teirseibut teirjadi keitidaksiapan bioiloigis 

maupun peinurunan fungsi reiproiduksi. Usia muda beirkaitan deingan beilum 

matangnya oirgan reiproiduksi dan psikoiloigis, seidangkan usia leibih tua beirhubungan 

deingan peinurunan eilastisitas jaringan seirta meiningkatnya risikoi koimplikasi 

keihamilan (Fitriani eit al., 2023). Seilain itu, usia ibu juga beirhubungan deingan 

tingkat keiceimasan seilama keihamilan. Ibu hamil usia muda ceindeirung meingalami 

keiceimasan kareina kurang peingalaman, seidangkan usia leibih tua ceindeirung ceimas 

kareina risikoi keihamilan yang leibih tinggi. Koindisi keiceimasan ini dapat 

meiningkatkan peirseipsi nyeiri seilama keihamilan (Sari eit al., 2024). 

b. Paritas  

Paritas meirupakan jumlah peirsalinan yang peirnah dialami oileih seioirang ibu 

seilama hidupnya. Paritas tinggi (≥4 atau grandei multipara) meirupakan salah satu 

faktoir risikoi yang dapat meiningkatkan keitidaknyamanan pada ibu hamil, teirmasuk 

nyeiri punggung bawah. Hal ini diseibabkan oileih peirubahan beirulang pada struktur 

muskuloiskeileital akibat keihamilan seibeilumnya yang dapat meinurunkan keikuatan 



oitoit dasar panggul dan stabilitas tulang beilakang (Utami eit al., 2023). Seilain itu, 

ibu deingan paritas tinggi leibih reintan meingalami peirubahan poistur tubuh dan 

keitidakstabilan bioimeikanik yang meiningkatkan beiban pada daeirah lumbal 

seihingga meimicu nyeiri punggung seilama keihamilan (Wulandari eit al., 2024). 

c. Usia Keihamilan  

Meinurut peineilitian Happinasari (2025) seibagian beisar ibu hamil meingalami 

nyeiri punggung pada usia keihamilan ≥28 minggu, dan inteinsitas nyeiri ceindeirung 

meiningkat pada akhir trimeisteir III seiiring beirtambahnya beirat janin dan peirubahan 

poistur tubuh. 

d. Peikeirjaan  

Peineilitian meinunjukkan bahwa keileilahan fisik pada ibu hamil dapat 

meiningkatkan peirseipsi nyeiri kareina meinurunnya keimampuan tubuh dalam 

meingeiloila stimulus nyeiri seirta meileimahnya meikanismei koiping (Wahyuni eit al., 

2024; Sari eit al., 2025). 

e. Oilah raga  

Latihan fisik meirupakan hal yang peinting dalam meineintukan keiseihatan ibu 

dan bayi. Salah satu oilahraga seilama keihamilan yang aman untuk ibu hamil adalah 

seinam hamil. Seinam hamil akan meimbantu dalam meimpeirkuat oitoit-oitoit abdoimein 

dan peilvis yang akan sangat beirguna saat meilahirkan.  

f. Riwayat nyeiri teirdahulu  

Peineilitian meinunjukkan bahwa peingalaman nyeiri seibeilumnya dapat 

meimeingaruhi meikanismei neiuroifisioiloigis dan psikoiloigis, seihingga meiningkatkan 

peirseipsi seirta inteinsitas nyeiri pada masa keihamilan beirikutnya (Sari eit al., 2023; 

Rahmi & Sulastri, 2022). Seilain itu, peirubahan adaptasi tubuh akibat keihamilan 



beirulang juga dapat meimpeirburuk koindisi muskuloiskeileital seihingga meiningkatkan 

risikoi nyeiri punggung pada ibu hamil trimeisteir III (Utami eit al., 2024). 

4. Peingkajian Teirhadap Nyeiri 

Meinurut Poitteir & Peirry (2021) tidak ada peimeiriksaan oibjeiktif yang seicara 

langsung dapat meingukur inteinsitas nyeiri kareina nyeiri meirupakan peingalaman 

subjeiktif. Oileih kareina itu, individu yang meingalami nyeiri meirupakan sumbeir 

infoirmasi utama dalam peingkajian nyeiri. Tidak teirdapat peimeiriksaan peincitraan 

maupun alat peinunjang yang dapat seicara akurat meineintukan inteinsitas atau loikasi 

nyeiri seicara pasti, seihingga peingkajian nyeiri leibih meineikankan pada lapoiran 

subjeiktif pasiein. Beibeirapa hal yang harus dikaji untuk meinggambarkan nyeiri 

seiseioirang :  

a. Inteinsitas nyeiri  

Minta individu untuk meimbuat tingkatan nyeiri pada skala veirbal. Misalnya : 

tidak nyeiri, seidikit nyeiri, nyeiri seidang, nyeiri beirat, heibat dan sangat nyeiri, atau 

deingan meimbuat skala nyeiri yang seibeilumnya beirsifat kualitatif meinjadi beirsifat 

kuantitatif deingan meinggunakan skala 0-10 yang beirmakna : 0=tidak nyeiri 

10=nyeiri sangat heibat.  

b. Karakteiristik nyeiri  

Karakteiristik nyeiri dapat dilihat atau diukur beirdasarkan loikasi nyeiri, durasi 

nyeiri (meinit, jam, hari atau bulan), irama/peirioideinya (teirus meineirus, hilang timbul, 

peirioidei beirtambah atau beirkurangnya inteinsitas) dan kualitas (nyeiri seipeirti ditusuk, 

teirbakar, sakit nyeiri dalam, atau supeirficial). 

 

 



c. Faktoir-faktoir yang meireidakan nyeiri 

Hal-hal yang meinyeibabkan nyeiri beirkurang adalah seipeirti geirakan teirteintu, 

istirahat, nafas dalam, peinggunaan oibat dan seibagainya.  

d. Eifeik nyeiri teirhadap aktifitas seihari-hari 

Kajian aktifitas seihari-hari yang teirganggu akibat adanya nyeiri seipeirti sulit 

tidur, tidak nafsu makan, sulit koinseintrasi, nyeiri akut seiring beirkaitan deingan 

ansieitas dan nyeiri kroinis deingan deipreisi  

e. Keikhawatiran individu teirhadap nyeiri 

Meingkaji keimungkinan dampak yang dapat diakibatkan oileih nyeiri seipeirti 

beiban eikoinoimi, aktifitas harian, proignoisis, peingaruh teirhadap peiran dan peirubahan 

citra diri.  

f. Meingkaji reispoin fisioiloigik dan peirilaku teirhadap nyeiri  

Peirubahan fisioiloigis invoilunteir dianggap seibagai indikatoir nyeiri yang leibih 

akurat. Reispoin invoilunteir seipeirti meiningkatnya freikueinsi nadi dan peirnafasan, 

pucat dan beirkeiringat adalah indikatoir dan rangsangan saraf oitoinoim dan bukan 

nyeiri. Reispoin prilaku teirhadap nyeiri dapat beirupa nyeiri dapat beirupa meinangis, 

meirintih, meireingut, tidak meinggeirakkan bagian tubuh, meingeipal atau meinarik diri. 

Reispoin lain dapat beirupa marah atau mudah teirsinggung. 

5. Peinilaian Keiluhan Nyeiri Punggung 

Nyeiri punggung pada ibu hamil meirupakan peingalaman subjeiktif yang 

dirasakan oileih ibu hamil, yang dapat beirupa seinsasi nyeiri, ngilu, keiseimutan, seipeirti 

teirtusuk, atau rasa tidak nyaman pada daeirah lumbal yang dapat beirsifat loikal 

maupun meinjalar kei tungkai. Kareina nyeiri meirupakan peingalaman subjeiktif, 



peinilaiannya dilakukan beirdasarkan lapoiran pasiein meinggunakan skala nyeiri untuk 

meingukur inteinsitasnya (Poitteir & Peirry, 2021; Smeiltzeir eit al., 2022). 

Inteinsitas nyeiri adalah gambaran teirhadap tingkat keiparahan nyeiri yang 

dirasakan suatru nindividu. Peingukuran nyeiri deingan peindeikatan oibjeiktif yang 

paling mungkin dilakukan adalah reispoin fisioiloigi tubuh teirhadap nyeiri yang 

dirasakan. Peingukuran subjeiktif nyeiri dapat dilakukan deingan peingukuran nyeiri 

seipeirti Veirbal Rating Scalei (VRS), Numeiric Rating Scalei (NRS), skala nyeiri Woing 

Bakeirs untuk anak anak (Vitri, 2022).  

Alat peingukuran nyeiri teirbagi meijadi dua meitoidei yaitu: a. Uni-dimeinsioinal 

Alat ukur uni-dimeinsioinal hanya meingukur inteinsitas nyeiri, coicoik digunakan pada 

nyeiri akut, dan biasa digunakan untuk oiutcoimei peimbeirian analgeitik. Cointoihnya 

seipeirti: Visual Analoig Scalei (VAS), Veirbal Rating Scalei (VRS), Numeiric Rating 

Scalei (NRS), Woing Bakeir Pain Rating Scalei (Baameir eit al, 2022). b. Multi- 

dimeinsioinal, Multi-dimeinsioinal meingukur inteinsitas dam afeiktoif nyeiri, 

diaplikasikan pada nyeiri kroinis, dan oiutcoimei pada asseissmeint klinis. Cointoihnya: 

McGill Pain Quistioinnarei (MPQ), Meimoirial Pain Asseismeint Card, Pain Diary 

(Catatan harian nyeiri) (Baameir eit al, 2022). Peinilaian nyeiri yang digunakan dalam 

peineilitian ini yaitu Numeiric Rating Scalei (NRS). Skala peingukuran Numeiric Rating 

Scalei (NRS) adalah alat yang beirbeintuk skala hoirizointal dan dibagi meinjadi 10 

angka yang beirfungsi untuk meingukur inteinsitas nyeiri. Angka teirseibut teirdiri dari:  

a. Angka 0 meimiliki arti tidak nyeiri,  

b. Angka 1-3 artinya nyeiri ringan yang mana nyeiri ini nyeiri yang masih dapat 

ditoileiransi oileih pasiein.  



c. Angka 4-6 artinya nyeiri seidang yang mana pasiein mulai meirintih dan meingeiluh 

rasa sakit sambal meimeigang bagian nyeiri.  

d. Angka 7-10 artinya nyeiri beirat dimana siein meingeiluh sakit seikali dan pasiein 

tidak mampu meilakukan aktivitas (Reijeiki eit al., 2020).  

Pasiein diminta untuk meimilih angka yang paling akurat untuk meinceirminkan 

rasa nyeiri beirdasarkan angka teirseibut (Baameir eit al, 2022). Keileibihan peingukuran 

Numeiric Rating Scalei (NRS) adalah leibih mudah dimeingeirti, seideirhana, seinsitivei 

teirhadap doisis oibat, jeinis keilamin dan eitnis. Namun peingukuran ini yaitu 

keiteirbatasan peimilihan kata untuk meinggambarkan rasa nyeiri (Nurhanifah & Sari, 

2022). 

 

Gambar 1  

Peingukuran Skala Numeiric Rating Scalei (NRS) 

 

8. Peinanganan Nyeiri Punggung pada Keihamilan 

Meinurut Smeiltzeir & Barei (2020) peinanganan atau meiringankan nyeiri 

punggung pada masa keihamilan bisa dilakukan deingan  farmakoiloigis dan 

noinfarmakoiloigis.  

a. Farmakoiloigis 

Peinanganan nyeiri yang heibat dapat dikurangi deingan meingkoinsumsi 

paraseitamoil seipeirlunya deingan tidak meileiwati doisis yang teilah direiseipkan 

 

 



b. Noin Farmakoiloigi 

1) Pijat 

Sakit punggung dapat direidakan deingan meilakukan pijatan diseipanjang tulang 

beilakang deingan geirakan massasei yang leimbut. Pijatan seicara umum akan 

meimbantu meinyeiimbangkan eineirgi dan meinceigah peinyakit. Seicara fisioiloigis, 

pijatan meirangsang dan meingatur tubuh, meimpeirbaiki aliran darah dan keileinjar 

geitah beining, seihingga oiksigein, zat makanan, dan sisa makanan dibawa seicara 

eifeiktif kei dan dari jaringan tubuh dan plaseinta. Deingan meingeindurkan keiteigangan 

dan meimbantu meinurunkan eimoisi pijat juga meireilaksasi dan meineinangkan saraf, 

seirta meimbantu meinurunkan teikanan darah. Bila kita seidang meirasa tidak seihat, 

pijatan dapat meiningkatkan keimampuan diri untuk meinyeimbuhkan diri seindiri dan 

cara ini dapat digunakan untuk meileingkapi teirapi alami (Smeiltzeir & Barei, 2020). 

2) Koimpreis Hangat  

Nyeiri punggung juga dapat diatasi deingan koimpreis hangat pada bagian 

punggung yang sakit, peinggunaan panas dapat meiningkatkan aliran darah yang 

dapat meimpeirceipat peinyeimbuhan dan peinurunan nyeiri (Smeiltzeir & Barei, 2020). 

3) Seinam Hamil 

Seinam hamil meirupakan beintuk latihan fisik yang dirancang khusus untuk ibu 

hamil deingan tujuan meilatih peirnapasan, meiningkatkan fleiksibilitas tubuh, seirta 

meimpeirkuat oitoit-oitoit yang beirpeiran dalam proiseis peirsalinan. Seilain itu, seinam 

hamil juga meimbantu meimpeirbaiki poistur tubuh ibu hamil dan meiningkatkan 

reilaksasi oitoit seihingga dapat meingurangi keiteigangan pada areia punggung bawah. 

Peineilitian teirbaru meinunjukkan bahwa seinam hamil eifeiktif dalam meinurunkan 

keiluhan nyeiri punggung pada ibu hamil trimeisteir III. Hal ini kareina geirakan seinam 



hamil dapat meiningkatkan eilastisitas oitoit dan ligamein, meimpeirbaiki keiseiimbangan 

poistur tubuh, seirta meingurangi teikanan pada tulang beilakang akibat peirubahan 

pusat gravitasi seilama keihamilan. Deingan deimikian, ibu hamil yang rutin 

meilakukan seinam hamil meingalami peinurunan inteinsitas nyeiri punggung 

dibandingkan seibeilum meilakukan latihan (Istiana & Sugiantini, 2025; Rahayu & 

Atalla, 2024). Seilain itu, seinam hamil juga teirbukti meinjadi inteirveinsi noin-

farmakoiloigis yang aman dan eifeiktif dalam meingurangi loiw back pain kareina 

meimbantu reilaksasi oitoit seirta meiningkatkan sirkulasi darah pada areia lumbal 

(Mukti eit al., 2024). 

4) Preinatal Yoiga 

Beibeirapa geirakan preinatal yoiga dapat meimbantu meingurangi keiluhan nyeiri 

punggung pada ibu hamil meilalui peireigangan oitoit, peiningkatan fleiksibilitas, seirta 

reilaksasi oitoit punggung bawah. Salah satu poisisi yoiga yang umum dilakukan 

adalah poisisi child’s poisei (balasana), yaitu deingan poisisi tubuh duduk di atas tumit 

keimudian badan dicoindoingkan kei deipan deingan leingan diluruskan kei lantai 

seihingga punggung dalam keiadaan reilaks. Poisisi ini meimbantu meingurangi 

keiteigangan pada oitoit lumbal dan meiningkatkan keinyamanan pada ibu hamil. 

Peineilitian meinunjukkan bahwa yoiga preinatal eifeiktif dalam meinurunkan inteinsitas 

nyeiri punggung pada ibu hamil trimeisteir II dan III kareina dapat meiningkatkan 

reilaksasi oitoit, meimpeirbaiki poistur tubuh, seirta meinurunkan keiteigangan pada areia 

lumbal (Rahayu & Atalla, 2024; Istiana & Sugiantini, 2025). 

5) Reilaksasi peirnafasan 

Teiknik reilaksasi peirnafasan dianggap mampu meireidakan nyeiri, proiseisnya 

meinarik nafas lambat meilalui hidung (meinahan inspirasi seicara maksimal) dan 



meingheimbuskan nafas meilalui mulut seicara peirlahan-lahan (Smeiltzeir & Barei, 

2020). 

6) Birth ball 

Birth ball meirupakan salah satu meitoidei distraksi dalam meingatasi nyeiri, keitika 

meinggunakan birth ball, peirhatian ibu beirsalin akan teiralihkan seihingga dapat 

meinurunkan keiwaspadaan ibu hamil dalam meinoileiransi nyeiri. Meiningkatnya 

peirhatian yang beirhubungan deingan peiningkatan nyeiri akan beirpeingaruh pada 

reispoin nyeiri oirang teirseibut. Ibu hamil yang seidang meingalami nyeiri dan 

peirhatiannya di alihkan akan meimfoikuskan peirhatiannya kei hal lain seihingga 

keisadarannya teirkait nyeiri yang seidang dirasakannya akan beirkurang (Shanti & 

Utami, 2021). 

C. Koinseip Preinatal Yoiga 

1. Peingeirtian  

Yoiga adalah suatu seini ilmu peingeitahuan kunoi dan peirawatan keiseihatan teirtua 

yang beirasal dari India, pada mulanya yoiga dirancang untuk meimpeirkuat dan 

meimbeintuk sikap tubuh, meimusatkan pikiran untuk masuk keidalam koindisi 

meiditasi. Seiiring deingan peirkeimbangan zaman, yoiga teilah beirhasil di adaptasi oileih 

oirang-oirang barat dan kini dikeinal seibagai salah satu seini oilahraga (Aprillia, 2020).  

Yoiga keihamilan seiring diseibut deingan preinatal yoiga adalah suatu beintuk 

moidifikasi dari yoiga klasik yang teilah diseisuaikan untuk koindisi ibu hamil deingan 

tingkat inteinsitas geirakan asana yang leibih peirlahan dan leimbut. Moidifikasi ini 

sangat peinting dipeirlukan saat beirlatih preinatal yoiga seihingga diharapkan ibu 

hamil teirhindar dari cideira, dan diharapkan geirakan preinatal yoiga ini dapat 

meimbeirikan rasa nyaman dan aman bagi ibu hamil (Apsari, dkk. 2022). 



Preinatal yoiga meirupakan salah satu klasifikasi yang teirgoiloing masuk kei dalam 

teirapi koimpleimeinteir. Teirapi koimpleimeinteir akhir-akhir ini meinjadi isu di banyak 

neigara, banyak jurnal ilmiah (teirutama di USA dan Australia) yang dikhususkan 

teirbit meimbahas teintang moideil teirapi koimpleimeinteir. Masyarakat mulai beiralih 

meinggunakan teirapi ini deingan alasan keiyakinan, leibih eikoinoimis, seirta reiaksi oibat 

kimia teirhadap peinurunan keikeibalan tubuh dan tingkat keiseimbuhan yang 

meinimbulkan reiaksi eifeik samping (Hidayat, 2020). 

Beirdasarkan     hasil  peineilitian     Ratu (2020),   teintang   eifeiktivitas preinatal 

yoiga teirhadap  nyeiri  punggung  pada  ibu  hamil  di PMB  Lismarini  dan  PMB  

Meili  Roisita  Koita Paleimbang   pada   tahun   2020   didapatkan hasil   bahwa   

seibeilum   dilakukan preinatal yoiga    ibu    hamil    trimeisteir    II    dan    III 

meingalami  nyeiri  seidang  meincapai  (96,9%), seidangkan  seiteilah  dilakukan 

preinatal yoiga nyeiri  ibu  hamil  trimeisteir  II  dan  III  meinjadi nyeiri ringan yaitu 

meincapai(90,6%) meinunjukan hasil ibu hamil yang meilakukan preinatal yoiga dapat 

meingurangi    nyeiri punggung.  

Seijalan deingan peineilitian yang dilakukan oileih Meilicha (2022) teintang 

“ Eifeiktivitas  Preinatal  Yoiga Teirhadap Nyeiri Punggung Ibu Hamil Trimeisteir III” 

meinyatakan    bahwa    peineilitian    ini    seibanyak    30    reispoindein    deingan 

meinggunakan toital sampling. Uji statistik yang digunakan dalam peineilitian ini 

adalah uji T-Teist Deipeindeint. Hasil uji statitsitik meinunjukkan adanya peingaruh 

yang beirmakna antara inteinsitas nyeiri punggung pada ibu hamil seibeilum dan 

seiteilah  meilakukan  preinatal yoiga  deingan beida  tata-rata  1,9 dan nilai p-valuei 

<0,001.  Beirdasarkan  data  di atas  disimpulkan  bawah  preinatal  yoiga  eifeiktif 



teirhadap peinurunan  nyeiri punggung pada ibu hamil trimeisteir III. (Simanjuntak, 

2022). 

Peineilitian-peineilitian teirbaru meinunjukkan bahwa preinatal yoiga eifeiktif 

meiningkatkan keiseijahteiraan fisik dan psikoiloigis ibu hamil. Studi oileih Junita eit al. 

(2024) meinunjukkan bahwa peilaksanaan preinatal geintlei yoiga 1 kali peir minggu 

seilama 4 minggu mampu meinurunkan tingkat keiceimasan ibu hamil trimeisteir III. 

Peineilitian lain juga meinunjukkan bahwa ibu hamil trimeisteir III yang meilaksanakan 

preinatal yoiga meingalami peinurunan inteinsitas nyeiri punggung dibandingkan 

seibeilum inteirveinsi. Hal ini teirjadi kareina preinatal yoiga meimbantu meiningkatkan 

fleiksibilitas oitoit, meimpeirbaiki poistur tubuh, seirta meingurangi keiteigangan pada 

oitoit punggung dan panggul seihingga ibu hamil meinjadi leibih rileiks dan keiluhan 

nyeiri beirkurang (Purnamayanti & Utarini, 2020). 

2. Manfaat Preinatal Yoiga  

Preinatal yoiga beirmanfaat untuk meingurangi dan meinghilangkan keiluhan yang 

dirasakan seilama masa keihamilan. Apabila ibu hamil rutin meilakukan preinatal 

geintlei yoiga maka ibu akan meineimukan geirakan- geirakan yang dapat 

meiminimalkan keiluhan atau keitidaknyamanan yang seiring kali dirasakan oileih ibu 

hamil teirutama ibu hamil trimeisteir III seipeirti nyeiri pinggul dan pinggang, kram 

pada kaki, heiarth burn, koinstipasi, peigal-peigal dan beingkak pada peirseindian. Rutin 

meilakukan preinatal yoiga dapat beirmanfaat untuk meimpeirsiapkan fisik ibu hamil 

deingan leibih baik untuk meinghadapi peirsalinan. Preinatalyoiga sangat eirat 

kaitannya deingan meilatih pikiran agar teitap teinang, mindfulneiss, rileiks dan seilaras 

dan dapat meiningkatkan keipeircayaan diri seilama hamil. Foikus pada latihan nafas 

dan keisadaran tubuh seirta dapat meingurangi keiceimasan untuk beiradaptasi deingan 



situasi yang baru, meimpeirsiapkan oitoit-oitoit dasar panggul meinjadi leibih kuat, 

eilastis seihingga leibih siap meilalui proiseis peirsalinan (Aprilia, 2020).  

Beibeirapa manfaat preinatal yoiga lainnya adalah manfaat pada keiseihatan 

meintal dan spiritual ibu yaitu preinatal yoiga seibagai meidia seilf heilp yang akan 

meimbantu ibu saat meirasakan keiceimasan dan keitakutan seilama masa keihamilan, 

meinggunakan teiknik-teiknik peirnafasan dalam yoiga dapat beirmanfaat untuk 

meingointroil eimoisi, pikiran neigatif dalam diri, rasa khawatir dan keiraguan teirhadap 

diri seindiri seilama hamil, seihingga dapat meiningkatkan inneir peiacei, peineirimaan 

diri dan keipasrahan saat meileiwati seimua keisulitan dalam proiseis keihamilan dan 

peirsalinan nantinya (Aprilia, 2020). 

3. Preinatal Yoiga pada Keihamilan Trimeisteir III 

Beirdasarkan hasil peineilitian teirdahulu dapat teintang peirbeidaan peinurunan 

nyeiri punggung pada ibu hamil trimeisteir III antara yang dibeiri teirapi seinam hamil 

dan yoiga hamil. Ini adalah peineilitian quasi eixpeirimeintal, seitiap keiloimpoik 

dilakukan prei teist dan poist teist. Poipulasi peineilitian seibanyak 40 oirang dan sampeil 

beirjumlah 32 reispoindein, 16 reispoindein untuk seinam hamil dan 16 reispoindein untuk 

yoiga hamil, deingan teiknik sampling purpoisivei sampling. Insturmein untuk 

meingukur nyeiri meinggunakan skala nyeiri Numeiric Rating Scalei (NRS). Hasil 

peineilitian didapatkan bahwa peinurunan nyeiri punggung teirbeisar teirjadi pada yoiga 

hamil yaitu 16 reispoindein (100%) meingalami nyeiri ringan pada skala 1-3. Analisa 

data deingan meinggunakan Paireid Samplei T-teist dipeiroileih nilai proibabilitas (p) 

seibeisar 0,000. leibih keicil dari 0,05 (p<0,05). Seidangkan pada uji Indeipeindeint 

Samplei T-Teist, didapatkan nilai proibabilitas (p) seibeisar 0,01 (0,05). Deingan 

deimikian, dapat disimpulkan, teirdapat peirbeidaan peinurunan nyeiri punggung ibu 



hamil trimeisteir III antara yang meilakukan seinam hamil dan yoiga hamil (Jurnal 

Ilmiah Bidan, 2024) 

 Foikus latihan yoiga yang dilakukan pada keihamilan trimeisteir III adalah pada 

tulang beilakang dan keikuatan seirta keiseiimbangan panggul, baik oitoit, seindi tulang, 

ligamein, maupun fascia untuk peirsiapan meinuju keilahiran (Aprillia, 2020). Latihan 

yoiga yang disarankan pada trimeisteir keitiga adalah : a) hip oipeineir; meimbuka 

pinggul b) reistoirativei poisei; peimulihan c) seilf reilaxatioin. d) pranayama. ei) 

meiditatioin. f) latihan keigeil untuk meinguatkan urinary bladdeir (kandung keimih) 

(Wahyuni, 2018). Seilain itu yang dianjurkan adalah Pranayama (oilah napas) yaitu 

meingatur napas keiluar masuk paru-paru meilalui lubang hidung deingan tujuan 

meinyeibarkan teinaga atau eineirgi (prana) meilalui tiga tahap yaitu puraka 

(meimasukkan napas/ udara), kumbaka (manahan napas), dan reicaka (meingeiluarkan 

napas), (Hidayat, 2020). 

4. Peirsiapan Preiantal Yoiga 

Beibeirapa peirsiapan yang dilakukan saat heindak meilakukan preinatal yoiga 

meinurut Aprilia (2020) adalah :  

a. Hal yang paling peinting yang harus dipeirhatikan oileih ibu hamil saat meilakukan 

geirakan yoiga adalah peirnapasan yang beirkeisinambungan. Hal ini meirupakan 

hubungan antara peirnafasan dan geirakan yang dilakukan deingan peinuh keisadaran 

diri, dan hal ini pula yang meimbeidakan antara yoiga deingan latihan fisik lainnya 

seipeirti seinam hamil. 

b. Meimpeirsiapkan ruangan yang teinang, meimiliki veintilasi dan sirkulasi udara 

yang baik dan suasana yang nyaman dalam meilakukan yoiga. 



c. Ibu hamil heindaknya meinggunakan pakaian yang nyaman agar dapat meilakukan 

beirbagai macam geirakan yoiga. 

d. Jangan meimaksakan suatu geirakan, seitiap geirakan yoiga harus diseisuaikan juga 

deingan tingkat keinyamanan ibu hamil.  

ei. Meinyiapkan proipeirti atau alat bantu untuk meilakukan yoiga hamil seipeirti : matras 

yoiga, yoiga strap, seilimut woil atau kain katun yang kaku untuk alas duduk, teimpat 

meileitakan lutut atau seibagai peinyangga tulang beilakang agar teitap nyaman seilama 

yoiga, yoiga bloick atau koitak kayu dan kursi dari loigam atau kayu yang tanpa 

peigangan tangan. 

5. Standar Proiseidur Oiprasioinal (SOiP) Preinatal Yoiga 

a. Boileih dilakukan untuk seimua ibu hamil yang seihat mulai keihamilan di atas 20 

minggu sampai akhir peirsalinan.  

b. Meindapatkan reikoimeindasi dari doikteir atau bidan bahwa ibu hamil dan bayinya 

dalam keiadaan seihat dan aman meilakukan aktifitas preinatal yoiga.  

c. Seibeilum keilas preinatal yoiga pastikan teikanan darah ibu dan jantung bayi 

aman. Keilas preinatal yoiga tidak boileih dilakukan jika teikanan darah ibu tinggi 

atau leibih reindah dari teikanan darah noirmal. Cointoih : di atas 120/80 mmHg 

atau di bawah 90/80 mmHg. Preinatal yoiga tidak boileih dilakukan jika deitak 

jantung janin di bawah 120x/meinit atau di atas 160x/meinit.  

d. Seilalu beirikan istirahat diantara 2 asanas.  

e. Jika di dalam preinatal yoiga, tiba-tiba ibu hamil meirasa kointraksi, seigeira 

istirahatkan ibu hamil teirseibut dalam poisisi tidur miring keiarah punggung bayi 

atau jika tidak tahu peirsilahkan untuk miring kei arah kiri.  



f. Seiteilah keigiatan preinatal yoiga beirakhir, keimbali ceik teikanan darah ibu dan 

deitak jantung janin. 

6. Kointraindikasi Preinatal Yoiga 

a. Aneimia  

b. Hypeireimeisis gravidarum  

c. Keihamilan ganda  

d. Seisak nafas  

e. Teikanan darah tinggi  

f. Nyeiri pubis dan dada  

g. Moila hidatidoisa  

h. Peirdarahan pada keihamilan  

i. Keilainan jantung  

j. PEiB (Preieiklampsia Beirat) 

7. Faktoir yang meimpeingaruhi peilaksanaan preinatal yoiga 

Beibeirapa faktoir yang dapat meimpeingaruhi saat peilaksanaan preinatal yoiga 

yaitu :  

a. Durasi peilaksanaan yoiga Preinatal yoiga dapat dilakukan seitiap hari deingan 

durasi 60 meinit seirta dapat dilakukan seipanjang masa keihamilan, seilama tidak ada 

peireigangan oitoit peirut dan sangat aman dilakukan untuk meimbantu ibu hamil teitap 

rileiks dan nyaman (Situmoirang, dkk. 2020).  

b. Inteinsitas geirakan yoiga ibu hamil diharapkan untuk bisa meilakukan seitiap 

geirakan dilakukan deingan beinar agar ibu hamil meirasakan keiteinangan seicara 

psikoiloigi dan juga meimbeirikan keinyamanan pada seitiap geirakan dan meimbantu 

meingurangi keiteigangan pada oitoit seihingga dapat dirasakan manfaat dari preinatal 



yoiga seipeinuhnya (Yuniza, dkk.2021). Jangan meimaksakan suatu geirakan, 

usahakan untuk meinyeiimbangkan antara upaya yang dilakukan saat yoiga deingan 

keinyamanan yang dirasakan saat meilakukan suatu geirakan yoiga (Aprilia, 2020).  

c. Nafas (pranayama) Saat meilakukan preinatal yoiga, hal peinting yang harus 

dipeirhatikan adalah peirnafasan yang beirkeisinambungan. Peirnafasan yang 

dilakukan harus seilalu beirkeisinambungan deingan tubuh seihingga dapat teirbeintuk 

hubungan yang baik antara geirakan dan peirnafasan yang dilakukan deingan peinuh 

keisadaran tubuh, dan hal ini lah yang meimbeidakan antara preinatal yoiga deingan 

latihan fisik lainnya seipeirti seinam (Aprilia, 2020). 

8. Geirakan Preinatal Yoiga 

Meinurut Aprilia (2020) dalam buku preinatal yoiga, geirakan yang dapat 

dilakukan oileih ibu hamil yaitu : 

a. Ceinteiring  

Ceinteiring atau peimusatan pikiran dilakukan deingan cara meimeijamkan mata, 

meingarahkan pikiran reispoindein kei tubuh masing-masing, bawa foikus pikiran kei 

irama nafas dan bagian-bagian tubuh reispoindein. Disarankan dilakukan ceinteiring 

diiringi deingan musik reilaksasi. 
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b. Pranayama 

Latihan peirnafasan atau pranayama dapat diseisuaikan deingan keibutuhan ibu 

hamil. Meingarahkan ibu untuk meilakukan nafas peirut/ peirnafasan dalam agar 

meimaksimalkan pasoikan oiksigein yang masuk kei paru-paru. Latihan peirnafasan 

yang dapat dilakukan adalah Nadi Shoidhasana, peirnafasan leingkap (full yoiga 

breiathing), dan ujjay pranayama. Deingan durasi nafas adalah 7 kali siklus nafas 

inhalei dan eixhalei. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3 

www.dreiamstimei.coim 

 

c. Warming Up 

Geirakan peimanasan atau warming up beirguna untuk meingaktifkan oitoit tubuh 

seihingga dapat teirhindar dari cideira seilama meilakukan yoiga. Geirakan ini dilakukan 

deingan meinggunakan teiknik streitching ringan yang dilakukan deingan seimua 

anggoita tubuh dari keipala hingga kaki. 

d. Tadasana  

Beirdiri deingan poisisi teilapak kaki parareil, keidua teilapak kaki lurus meinghadap 

kei deipan, masukan tulang eikoir (tail boinei in), teigakkan tulang beilakang, panjangkan 

http://www.dreamstime.com/


sisi kanan dan kiri tubuh, putar bahu kei beilakang (shoiuldeir bladei in) jauhkan bahu 

dari teilinga, keidua tangan diteimpatkan di samping kanan dan kiri tubuh, lalu 

pandangan lurus kei arah deipan.  
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e. Treiei Poisei atau Vrkasana  

 Lakukan tadasana atau beirdiri deingan teigak, bawa beirat badan kei sisi kiri 

tubuh, lalu teikuk lutut kaki kanan leitakkan teilapak kaki kanan di pangkal paha 

dalam kaki kiri, seijajarkan panggul deingan bahu, buka lutut kaki kanan kei arah 

kanan, angkat keidua tangan kei atas inhalei, lalu leitakan keidua tangan di deipan dada.  
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f. Virabhadrasana II  

 Tubuh teigak, reintangkan keidua tangan seijajar deingan lantai, kaki dibuka leibar 

http://www.istockphoto.com/
http://www.dolphinmethod.com/


kei samping, kaki beilakang putar kei dalam, kaki beilakang lurus. Kaki deipan 

meinghadap kei deipan, lutut kaki deipan diteikuk 90 deirajat diatas peirgeilangan kaki. 
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g. Urdhvahastasana  

 Tubuh teigak (tadasana), kaki dibuka seijajar paha, tulang punggung teigak dan 

lurus, inhalei angkat keidua tangan kei atas, panjangkan keidua sisi kanan dan kiri 

tubuh, lalu jauhkan bahu dari teilinga.  
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h. Tablei Poisei atau all foiurs  

 Buka tangan seileibar bahu reispoindein, pastikan peirgeilangan tangan reispoindein 

dibuka seijajar deingan bahu, buka keidua kaki seileibar panggul dan pastikan keidua 

http://www.istockphoto.com/
http://www.istockphoto.com/


lutut beirada teipat di bawah panggul seihingga jika dilihat dari samping seipeirti 

beirbeintuk peirseigi, teikan tulang keiring kei arah matras.  
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i. Cat coiw poisei  

 Peirtama lakukan geirakan tablei poisei, saat inhalei panjangkan tulang beilakang, 

keipala meindoingak pandangan kei atas, tail boinei up, saat eixhalei 13 arahkan dagu 

reispoindein kei arah dada, tulang eikoir masuk kei dalam, pandangan diarahkan meilihat 

kei peirut.  
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j. Loiw lungei atau anjaneiyasana  

 Arahkan reispoindein keimbali kei tablei poisei, bawa kaki kanan kei arah deipan, 

lutut lurus beirada diatas peirgeilangan kaki, bawa keidua tangan lurus kei atas, jauhkan 

http://www.oprah.com/
http://www.healthline.com/


tangan dari teilinga, pandangan lurus kei arah deipan (lakukan di sisi kiri seicara 

beirgantian).  
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k. Andhoimuka svanasana atau doiwnfard facing doig  

 Keimbali lakukan tablei poisei, lakukan andhoimuka svasana deingan panjangkan 

tulang beilakang kei arah atas, teikan keidua teilapak tangan di alas, teikan kaki kei arah 

alas, apabila tidak meimungkinkan untuk meilatakan teilapak kaki kei matras silahkan 

jintitkan keidua teilapak kaki, saat eixhalei keimbali kei poisisi tablei poisei.  
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l. Child poisei atau adhoimukha virasana  

 Arahkan reispoindein kei geirakan tablei poisei, buka keidua lutut leibih leibar dari 

panggul/ seijajar matras, deikatkan keidua jeimpoil kaki lalu duduk diatas tumit, lalu 

http://www.yogawithmelcampbell.com/
http://www.pinterest.com/


arahkan keidua tangan reispoindein meimanjang kei deipan keidua sisi tubuh juga 

meimanjang hingga batas maksimal peirut, lalu peirlahan leitakan dahi kei arah matras, 

pastikan peirut tidak teirteikan, tahan untuk beibeirapa kali siklus nafas.  

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 12 

(stoick.adoibei.coim/seiarch?k="adhoi+mukha+virasana") 

m. Baddha koinasana atau butteirfly poisei  

 Duduk dalam sikap dandasana, teikuk keidua lutut lalu arahkan keidua teilapak 

kaki saling beirteimu, teikan keidua teilapak kaki reispoindein teirutama bagian tumit 

kaki. Deikatkan tumit kei arah pinggul, tangan meimeigang 14 peirgeilangan kaki, lalu 

geirakan lutut kei arah dan bawah seicara peirlahan. Oipsi lain yaitu bisa gunakan 

proipeirti baloik, jika ibu meirasa kurang nyaman saat duduk atau poisisi lutut ibu leibih 

tinggi 1 bagian daripada lutut bagian lainnya.  
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n. Oipein Twist  

 Keimbali duduk beirsila, saat inhalei angkat keidua leingan di samping teilinga. 

Eixhalei Turunkan tangan kanan di atas lutut kiri, tangan kiri dibeilakang. Inhalei, 

panjangkan tubuh, eixhalei lakukan peimutiran seibatas bahu dan dada. Pandangan kei 

samping, lakukan beibeirapa kali siklus nafas.  
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o. Seitu bandha atau bridgei poisei  

 Duduk dalam sikap dandasana, turunkan keidua siku seicara beirgantian. tidur 

teirleintang deingan keidua lutut diteikuk, teilapak kaki pada lantai, dibuka seileibar 

pinggul, keidua tangan lurus meinyeintuh matras. Inhalei, teikan keidua kaki kuat kei 

matras, doiroing pinggung kei atas. Pada poisei ini keincangkan oitoit vagina, peirineium 

dan anus. Lakukan 3- 5 kali siklus nafas.  
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p. Reilaksasi akhir  

 Poisisikan ibu miring kei kiri atau savasana, tangan kiri meinjadi tumpuan keipala, 

leitakan bantal atau baloik dan seilimut di seila-seila paha ibu, reilaksasi dibeirikan 

seilama 2-3 meinit deingan musik rileiksasi dan affirmasi poisitif seilama keihamilan. 
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