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RENCANA PELAKSANAAN  PENELITIAN 

 

 

N

o 

 

Kegiatan  

Des 25 Jan 26 Feb 26 Mar 26 Apr 26 Mei 26 Juni 26 Juli 26 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Persiapan                                  

 a.Pengumpulan bahan pustaka                                  

 b. Menyusun proposal                                 

 c. Konsultasi  proposal                                 

 d. Seminar  proposal                                 

 e. Perbaikan proposal                                 

2 Tahap pelaksanaan                                  

 a.Mengajukan ijin penelitian                                  

 b. Pengumpulan data                                 

 c. Pengolahan data                                  

 d. Analisa data                                  

3 Tahap akhir                                 

 a. Penyusunan laporan                                 

 b. Ujian sidang hasil penelitian                                 

 c. Perbaikan dan penggandaan                                 

 d. Publikasi hasil penelitian                                 
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RENCANA ANGGARAN BIAYA 

 

A. Persiapan 

1 Penyusunan proposal, pengetikan dan 

Penggandaan 

Rp. 300.000,00 

2 Seminar proposal Rp. 100.000,00 

3 Perbaikan proposal Rp. 100.000,00 

B. Pelaksanaan 

1 Pengurusan ijin Rp 100.000,00 

2 Pengumpulan data Rp. 500.000,00 

3 Pengolahan dan Analisa Data data Rp. 300.000,00 

4 Bingkisan untuk responden berupa paket 

handuk ibu dan bayi @20.000 

Rp. 360.000,00 

C. Tahap Akhir 

1 Penyusunan skripsi, pengetikan dan 

penggandaan 

Rp. 300.000,00 

2 Seminar skripsi Rp. 100.000,00 

3 Perbaikan skripsi Rp. 300.000,00 

TOTAL Rp. 2.660.000,00 
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PERSETUJUAN SETELAH PENJELASAN  

(INFORM CONSENT)  

SEBAGAI PESERTA PENELITIAN 

 

Yang terhormat ibu hamil trimester III di Klinik Bumi Sehat. Kami meminta 

kesediannya untuk berpartisipasi dalam penelitian ini. Keikutsertaan dari penelitian 

ini bersifat sukarela /tidak memkasa. Mohon untuk dibaca penjelasan di bawah 

dengan seksama dan disilahkan bertanya bila ada yang belum dimengerti 

 

Judul  Perbedaan Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester 

III Sebelum dan Sesusah Prenatal Yoga Di Klinik 

Bumi Sehat 

Peneliti Utama Kadek Arie Yulisetia Dewi 

Institusi Poltekkes Kemenkes Denpasar  

Lokasi Penelitian Klinik Bumi Sehat 

Sumber Pendanaan Swadana 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap 

nyeri punggung pada ibu hamil trimester III di Klinik Bumi Sehat. Jumlah peserta 

sebanyak 18 orang dengan syaratnya yaitu ibu hamil trimester III dengan usia 

kehamilan 28-34 minggu yang bersedia menjadi responden, yang mengeluh nyeri 

punggung bawah dan yang dapat berkomunikasi secara verbal, serta responden 

bersedia menandatangani inform consent. Responden tidak diikutsertakan dalam 

penelitian ini apabila tidak ingin diteliti dan tidak kooperatif. 

 Ibu yang bersedia menjadi responden akan diminta untuk menandatangani 

lembar persetujuan ini dan selanjutnya akan diberikan kuesioner sebelum dan 

setalah diberikan gerakan prenatal yoga. Atas kesedian partisipasi dalam penelitian 

ini maka akan diberikan kompensasi berupa paket handuk ibu dan bayi. 

Peneliti menjamin kerahasiaan semua data peserta penelitian ini dengan 

menyimpannya baik dan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian. 

Kepesertaan ibu pada penelitian ini bersifat sukarela. Ibu dapat menolak untuk 

menjawab pertanyaan yang diajukan pada penelitian atau menghentikan 

kepesertaan dari penelitian kapan saja tanpa ada sanksi. Bila ada pertanyaan yang 

perlu disampaikan kepada peneliti, kepada Kadek Arie Yulisetia Dewi, silahkan 

hubungi peneliti : no HP 087862214774. 

Tanda tangan ibu di bawah ini menunjukan bahwa ibu telah membaca dan 

telah memahami dan telah mendapat kesempatan untuk bertanya kepada peneliti 

tentang penelitian ini dan menyetujui untuk menjadi Peserta Penelitian. 

 

Peserta/Subyek Penelitian,    Peneliti, 

 

………………………………………..      ………………………………………… 

Tanda Tangan dan Nama   Tanda Tangan dan Nama 

Tanggal (wajib diisi):     /     /           Tanggal (wajib diisi):     /     /   
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KUESIONER PENELITIAN  

SEBELUM DILAKUKAN PRENATAL YOGA 

 

 

 

Tanggal pengisian          Kode  responden : 

 

Petunjuk pengisian 
 

Dibawah ini ada beberapa pertanyaan terkait dengan hal-hal yang ibu alami 

sebelum melakukan prenatal yoga. Berilah tanda (√) pada kotak yang terdapat 

disamping pernyataan yang Ibu pilih 

 

A. DATA DEMOGRAFI  

1.    Inisial  : ……………………….  

2. Umur  :              < 20 tahun 

20-35 tahun  

> 35 tahun 

3. Pendidikan                       Tidak sekolah  

Dasar (SD dan SMP) 

Menengah (SMA/ SMK)  

Tinggi (Akademi, Perguruan Tinggi) 

4. Pekerjaan                          Swasta, 

PNS 

Wiraswasta 

IRT 

5. Gravida          1 

(jumlah kehamilan)        2  

           3 

           >3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

B. FORM WAWANCARA  SKALA NYERI NUMERIC RATING SCALE 

(NRS) 

Petunjuk pengisian : Tentukan intensitas nyeri yang anda rasakan pada angka 

yang sesuai 

 

 

Observer meminta pasien untuk memilih angka yang paling tepat 

menggambarkan nyeri yang dialami oleh pasien kemudian ditulis pada kolom 

yang telah disediakan. 

 

Hasil :  

 

 

1. Angka 0 memiliki arti tidak nyeri,  

2. Angka 1-3 artinya nyeri ringan yang mana nyeri ini nyeri yang masih dapat 

ditoleransi oleh pasien.  

3. Angka 4-6 artinya nyeri sedang yang mana pasien mulai merintih dan 

mengeluh rasa sakit sambal memegang bagian nyeri.  

4. Angka 7-10 artinya nyeri berat dimana pasien mengeluh sakit sekali dan 

pasien tidak mampu melakukan aktivitas. 
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KUESIONER PENELITIAN  

SETELAH DILAKUKAN PRENATAL YOGA 

 

 

 

Tanggal pengisian          Kode  responden : 

 

Petunjuk pengisian 
 

Dibawah ini ada beberapa pertanyaan terkait dengan hal-hal yang ibu alami setelah 

melakukan prenatal yoga. Berilah tanda (√) pada kotak yang terdapat disamping 

pernyataan yang Ibu pilih 

 

C. DATA DEMOGRAFI  

6.    Inisial  : ……………………….  

7. Umur  :              < 20 tahun 

20-35 tahun  

> 35 tahun 

8. Pendidikan                       Tidak sekolah  

Dasar (SD dan SMP) 

Menengah (SMA/ SMK)  

Tinggi (Akademi, Perguruan Tinggi) 

9. Pekerjaan                          Swasta, 

PNS 

Wiraswasta 

IRT 

10. Gravida          1 

(jumlah kehamilan)        2  

           3 

           >3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

D. FORM WAWANCARA  SKALA NYERI NUMERIC RATING SCALE 

(NRS) 

Petunjuk pengisian : Tentukan intensitas nyeri yang anda rasakan pada angka 

yang sesuai 

 

 

Observer meminta pasien untuk memilih angka yang paling tepat 

menggambarkan nyeri yang dialami oleh pasien kemudian ditulis pada kolom 

yang telah disediakan. 

 

Hasil :  

 

 

1. Angka 0 memiliki arti tidak nyeri,  

2. Angka 1-3 artinya nyeri ringan yang mana nyeri ini nyeri yang masih dapat 

ditoleransi oleh pasien.  

3. Angka 4-6 artinya nyeri sedang yang mana pasien mulai merintih dan 

mengeluh rasa sakit sambal memegang bagian nyeri.  

4. Angka 7-10 artinya nyeri berat dimana pasien mengeluh sakit sekali dan 

pasien tidak mampu melakukan aktivitas. 
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Hasil Kuisioner Penelitian 
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STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL (SOP)  

PRENATAL YOGA 

 

Pengertian  Prenatal yoga adalah suatu bentuk modifikasi dari yoga klasik 

yang telah disesuaikan untuk kondisi ibu hamil dengan tingkat 

intensitas gerakan asana yang lebih perlahan dan lembut. 

Modifikasi ini sangat penting diperlukan saat berlatih prenatal 

yoga sehingga diharapkan ibu hamil terhindar dari cidera, dan 

diharapkan gerakan prenatal yoga ini dapat memberikan rasa 

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

 

Tujuan  Membuat rasa nyaman dan membantu mengurangi nyeri 

punggung bawah pada ibu hamil  

Persiapan  Persiapan Alat dan Bahan  

1. Matras 

2. Bantal kecil 

Prosedur Kerja A. Prainteraksi  

1. Identifikasi faktor atau kondisi yang dapat menyebabkan 

kontraindikasi  

2. Siapkan alat dan bahan  

B. Tahap Orientasi  

1. Beri salam dan panggil pasien dengan namanya dan 

memperkenalkan diri  

2. Menanyakan keluhan pasien  

3. Melakukan pemeriksaan kehamilan, mengukur tekanan 

darah, DJJ dan pergerakan janin.  

4. Jelaskan tujuan, prosedur dan lamanya tindakan pada 

pasien  

5. Beri kesempatan pasien untuk bertanya  

6. Pengaturan posisi yang nyaman bagi pasien  

E. Tahap Kerja  

1. Melakukan Gerakan centering atau pemusatan pikiran, 

dengan cara memejamkan mata. Mengarahkan responden 

ke tubuh masing-masing. Diiringi musik relaksasi. 

2. Pranayama atau latihan pernafasan untuk memaksimalkan 

pasokan oksigen yang masuk ke paru-paru. 

3. Warming up yaitu gerakan pemanasan. Melakukan 

streching ringan dari kepala sampai kekaki. 

 



  

 4. Lanjutkan ke gerakan Tadasana yaitu Berdiri dengan 

posisi telapak kaki pararel, kedua telapak kaki lurus 

menghadap ke depan, masukan tulang ekor (tail bone in), 

tegakkan tulang belakang, panjangkan sisi kanan dan kiri 

tubuh, putar bahu ke belakang (shoulder blade in) jauhkan 

bahu dari telinga, kedua tangan ditempatkan di samping 

kanan dan kiri tubuh, lalu pandangan lurus ke arah depan.  

5. Table Pose atau all fours yaitu buka tangan selebar bahu 

responden, pastikan pergelangan tangan responden dibuka 

sejajar dengan bahu, buka kedua kaki selebar panggul dan 

pastikan kedua lutut berada tepat di bawah panggul 

sehingga jika dilihat dari samping seperti berbentuk 

persegi, tekan tulang kering ke arah matras.  

6. Cat cow pose , Pertama lakukan gerakan table pose, saat 

inhale panjangkan tulang belakang, kepala mendongak 

pandangan ke atas, tail bone up, saat exhale 13 arahkan 

dagu responden ke arah dada, tulang ekor masuk ke dalam, 

pandangan diarahkan melihat ke perut.  

7. Low lunge atau anjaneyasana yaitu Arahkan responden 

kembali ke table pose, bawa kaki kanan ke arah depan, 

lutut lurus berada diatas pergelangan kaki, bawa kedua 

tangan lurus ke atas, jauhkan tangan dari telinga pandangan 

lurus ke arah depan (lakukan di sisi kiri secara bergantian).  

8. Andhomuka svanasana atau downfard facing dog , kembali 

lakukan table pose, lakukan andhomuka svasana dengan 

panjangkan tulang belakang ke arah atas, tekan kedua 

telapak tangan di alas, tekan kaki ke arah alas, apabila tidak 

memungkinkan untuk melatakan telapak kaki ke matras 

silahkan jintitkan kedua telapak kaki, saat exhale kembali 

ke posisi table pose. 

9. Child pose atau adhomukha virasana, Arahkan responden 

ke gerakan table pose, buka kedua lutut lebih lebar dari 

panggul/ sejajar matras, dekatkan kedua jempol kaki lalu 

duduk diatas tumit, lalu arahkan kedua tangan responden 

memanjang ke depan kedua sisi tubuh juga memanjang 

hingga batas maksimal perut, lalu perlahan letakan dahi ke 

arah matras, pastikan perut tidak tertekan, tahan untuk 

beberapa kali siklus nafas. 

10. Baddha konasana atau butterfly pose, Duduk dalam sikap 

dandasana, tekuk kedua lutut lalu arahkan kedua telapak 

kaki saling bertemu, tekan kedua telapak kaki responden 

terutama bagian tumit kaki. Dekatkan tumit ke arah 



  

pinggul, tangan memegang 14 pergelangan kaki, lalu 

gerakan lutut ke arah dan bawah secara perlahan. Opsi lain 

yaitu bisa gunakan properti balok, jika ibu merasa kurang 

nyaman saat duduk atau posisi lutut ibu lebih tinggi 1 

bagian daripada lutut bagian lainnya.  

11. Open Twist, Kembali duduk bersila, saat inhale angkat 

kedua lengan di samping telinga. Exhale Turunkan tangan 

kanan di atas lutut kiri, tangan kiri dibelakang. Inhale, 

panjangkan tubuh, exhale lakukan pemutiran sebatas bahu 

dan dada. Pandangan ke samping, lakukan beberapa kali 

siklus nafas.  

12. Setu bandha atau bridge pose , Duduk dalam sikap 

dandasana, turunkan kedua siku secara bergantian. tidur 

terlentang dengan kedua lutut ditekuk, telapak kaki pada 

lantai, dibuka selebar pinggul, kedua tangan lurus 

menyentuh matras. Inhale, tekan kedua kaki kuat ke 

matras, dorong pinggung ke atas. Pada pose ini 

kencangkan otot vagina, perineum dan anus. Lakukan 3- 5 

kali siklus nafas 

13. Relaksasi akhir, Posisikan ibu miring ke kiri atau savasana, 

tangan kiri menjadi tumpuan kepala, letakan bantal ata 

14. balok dan selimut di sela-sela paha ibu, relaksasi diberikan 

selama 2-3 menit dengan musik rileksasi dan affirmasi 

positif selama kehamilan. 

15. Alat-alat dirapikan  

16. Cuci tangan 

D. Terminasi  

1. Evaluasi hasil kegiatan  

2. Berikan umpan balik positif  

3. Salam terapeutik untuk mengakhiri intervensi  
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TABULASI DATA 

 
No 

Res 

Karakteristik Intenstas Nyeri 

Umur/kode Pendidikan/kode Pekerjaan/kode Gravida/kode Pre Test Post Test 

Skala Skala  

1 30/2 SMA/3 Swasta/1 2/2 5 2 

2 36/3 SMA/3 IRT/4 3/3 6 2 

3 38/3 Sarjana/4 Swasta/1 3/3 6 5 

4 25/2 Sarjana/4 Swasta/1 1/1 5 2 

5 28/2 SMK/3 Swasta/1 2/2 7 6 

6 37/3 SMA/3 IRT/4 3/3 5 3 

7 19/1 SMA/3 IRT/4 1/1 6 4 

8 26/2 SMA/3 Swasta/1 1/1 6 3 

9 36/3 SMA/3 IRT/4 3/3 6  3 

10 28/2 Sarjana/4 Swasta/1 2/2 4  2 

11 34/2 SMA/3 Swasta/1 3/3 5 2  

12 30/2 SMA/3 Swasta/1 2/2 6 4 

13 33/2 SMP/2 Wiraswasta/3 3/3 5 2 

14 29/2 Sarjana/4 Swasta/1 2/2 6 3  

15 28/2 SMA/3 Swasta/1 2/2 5 2  

16 22/2 SMP/2 Wiraswasta/3 1/1 6 3 

17 27/2 SMP/2 Swasta/1 2/2 5  2 

18 34/2 SMA/3 Swasta/1 3/3 6 3 

19 24/2 SMA/3 IRT/4 1/1 5 2 

20 31/2 Sarjana/4 Swasta/1 2/2 6 3 

 

Keterangan 

1. Angka 0  : tidak nyeri 

2. Angka 1-3 : nyeri ringan 

3. Angka 4-6 : nyeri sedang 

4. Angka 7-19 : nyeri 
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HASIL ANALISIS DATA 
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UJI NORMALITAS DATA 
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Dokumentasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 


