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PERBEDAAN NYERI PUNGGUNG SEBELUM DAN SESUDAH 

DILAKUKAN SENAM HAMIL MENGGUNAKAN MEDIA 

FLIPBOOK  

 

 

ABSTRAK  

 

 

Kehamilan menyebabkan perubahan kondisi fisik. Salah satu keluhan pada 

ibu hamil yang sering terjadi adalah nyeri punggung. Upaya yang bisa dilakukan 

untuk mengurangi nyeri punggung selama kehamilan dengan melakukan senam 

hamil. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui perbedaan nyeri punggung sebelum 

dan sesudah dilakukan senam hamil menggunakan media flipbook pada ibu hamil 

trimester III di Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Kediri III Kabupaten Tabanan. 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian Pre Eksperimental dengan one group 

pre-posttest design. Sampel berjumlah 33 ibu hamil trimester III dengan teknik 

systematic random sampling. Penelitian ini dilakukan bulan Maret sampai April 

2026. Teknik pengumpulan data dengan cara observasi. Instrumen yang digunakan 

adalah Numeric Rating Scale (NRS). Analisis data menggunakan univariat dalam 

bentuk distribusi frekuensi. Mean pretest adalah 6,12,  mean posttest adalah 1,85, 

sehingga selisih mean adalah 4,27. Analisis bivariat menggunakan uji Wilcoxon 

didapatkan hasil p < 0,001. Nilai negative rank dalam penelitian ini adalah 33, 

artinya seluruh responden mengalami penurunan nyeri punggung setelah senam 

hamil. Simpulan dalam penelitian ini ada perbedaan nyeri punggung sebelum dan 

sesudah dilakukan senam hamil menggunakan media flipbook. Sebaiknya perlu 

upaya inovatif dalam pelaksanaan kegiatan senam hamil dengan media seperti 

flipbook sehingga dapat meningkatkan minat, mempermudah pemahaman ibu 

hamil, dan mengurangi keluhan nyeri punggung. 

 

 

Kata Kunci: Nyeri Punggung; Senam Hamil; Kehamilan Trimester III; Flipbook 
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DIFFERENCES IN BACK PAIN BEFORE AND AFTER 

PREGNANCY EXERCISES USING FLIPBOOK MEDIA 

 

 

 

ABSTRACT 

 

 

Pregnancy causes physical changes. One of the most common complaints 

among pregnant women is back pain. One way to reduce back pain during 

pregnancy is to do pregnancy exercises. This study aims to determine the difference 

in back pain before and after pregnancy exercises using a flipbook among pregnant 

women in the third trimester at UPTD Kediri III Community Health Center in 

Tabanan Regency. This research was pre-experimental design with a one-group 

pre-posttest design. The sample size was 33 pregnant women in the third trimester, 

selected using systematic random sampling. The study was conducted from March 

to April 2026. Data collection was performed through observation. The instrument 

used was the Numeric Rating Scale (NRS). Data analysis was performed using 

univariate analysis in the form of frequency distributions. The mean pretest score 

is 6.12, the mean posttest score is 1.85, so the difference between the means is 4.27. 

Bivariate analysis using the Wilcoxon test yielded a p-value of <0.001. The negative 

rank value in this study was 33, meaning that all respondents experienced a 

reduction in back pain after pregnancy exercises. The conclusion of this study 

indicates that there is a difference in back pain before and after performing 

pregnancy exercises using flipbook media. We recommend that innovative efforts 

be made in implementing pregnancy exercises programs using media such as 

flipbooks to increase interest, facilitate understanding among pregnant women, and 

reduce back pain complaints. 
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PERBEDAAN NYERI PUNGGUNG SEBELUM DAN SESUDAH 

DILAKUKAN SENAM HAMIL MENGGUNAKAN MEDIA FLIPBOOK  

 

RINGKASAN PENELITIAN 

Oleh: Ni Wayan Nathania Ardiyanti (NIM. P07124222037) 

 

Kehamilan menyebabkan perubahan kondisi fisik, menurunkan 

kemampuan tubuh untuk menopang berat badan, serta meningkatkan keluhan nyeri 

otot dan tulang. Selama hamil, berat badan ibu meningkat sekitar 11-12 kg dan 

perubahan hormonal yang menyebabkan ibu rentan mengalami berbagai masalah 

muskuloskeletal seperti nyeri punggung, nyeri pinggul, dan nyeri tulang ekor 

(Berber & Satılmış, 2020). Kondisi ini menunjukan pentingnya pemantauan 

kesehatan ibu secara berkesinambungan selama masa kehamilan sebagai upaya 

pencegahan terhadap komplikasi yang berpotensi meningkatkan masalah 

muskuloskeletal nyeri punggung. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Salari dkk. (2023) menyatakan bahwa prevalensi nyeri punggung secara 

keseluruhan pada kehamilan adalah 40,5%, yang merupakan hasil yang signifikan 

dan prevalensi yang tinggi.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan nyeri punggung 

sebelum dan sesudah dilakukan senam hamil menggunakan media flipbook pada 

ibu hamil trimester III di Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Kediri III Kabupaten 

Tabanan. Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian pre-

experimental design. Bentuk rancangan dari penelitian ini adalah One Group 

Pretest-Postest Design. Penelitian dilaksanakan di Wilayah Kerja UPTD 

Puskesmas Kediri III dari bulan Maret sampai April 2026. Populasinya adalah 

seluruh ibu hamil yang berada di Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Kediri III. Besar 

sampel dalam penelitian ini sebanyak 33 responden yang memenuhi kriteria inklusi 

dan eksklusi. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah systematic 

random sampling. Teknik pengumpulan data dengan cara observasi. Instrumen 

yang digunakan adalah Numeric Rating Scale (NRS). Data yang dikumpulkan 

berupa data primer yang diperoleh dengan memberikan kuisioner pada ibu hamil 

trimester III dilakukan senam hamil saat awal pertemuan sekali, dan senam hamil 
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pada pertemuan kedua. Setelah data terkumpul, kemudian data di editing untuk 

mengecek apakah sudah terisi dengan lengkap, kemudian dilakukan coding dengan 

memberikan kode, selanjutnya dilakukan uji normalitas data menggunakan uji 

Shapiro-Wilk karena sampel berjumlah ≤ 50 responden dengan nilai p < 0,001 yang 

berarti lebih kecil dari p < 0,05 data tidak berdistribusi normal dan uji non 

parametrik menggunakan uji Wilcoxon, kemudian dilakukan dilakukan entry data 

ke aplikasi komputer untuk kemudian dilakukan processing data.  

Hasil penelitian berdasarkan analisis univariat menunjukan karakteristik ibu 

hamil pada kelompok umur 20-35 tahun (97%), paritas multigravida (75,8%), 

pendidikan SMA/SMK (57,6%), dan Pekerjaan swasta (66,7%). Penelitian ini 

menunjukan rata-rata nyeri punggung ibu hamil sebelum dilakukan senam 6,12 

dengan standar deviasi 0,740 sedangkan sesudah dilakukan senam hamil 

menggunakan media flipbook rata-rata 1,85 dengan standar deviasi 0,667 terjadi 

penurunan sebanyak 4,27. Median pretest adalah 6,00, median posttest adalah 2,00, 

sehingga selisih median adalah 4,00. Berdasarkan uji Wilcoxon didapatkan 

Negative Rank 33, Positive Rank 0, Ties 0 dan diperoleh nilai p value < 0,001 yang 

berarti lebih kecil dari nilai signifikan < 0,05. Hal ini berarti bahwa ada perbedaan 

nyeri punggung sebelum dan sesudah dilakukan senam hamil menggunakan media 

flipbook di Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Kediri III.  

Penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III dalam penelitian ini 

menunjukkan bahwa senam hamil menggunakan media flipbook efektif dalam 

mengurangi intensitas nyeri punggung. Nyeri punggung pada ibu hamil terjadi 

akibat perubahan hormon kehamilan yang meningkatkan hormon relaksan (hormon 

yang membuat otot relaksasi dan lemas), hal ini mempengaruhi fleksibilitas 

jaringan ligamen yang akhirnya meningkatkan mobilitas sendi pelvis dan akan 

berdampak pada ketidakstabilan spinal dan pelvis serta menyebabkan rasa nyeri 

pada punggung (Surati & Basaria, 2023). Faktor predisposisi lainnya yang 

mempengaruhi nyeri punggung berkaitan dengan IMT, pekerjaan, paritas, umur 

kehamilan, dan sosial budaya (Nur Arummega dkk., 2022).  

Penurunan nyeri punggung ibu hamil trimester III dalam penelitian ini 

karena responden telah mendapatkan intervensi berupa senam hamil menggunakan 

media flipbook sebagai sarana edukasi dan panduan gerakan. Media flipbook 
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merupakan salah satu media pembelajaran visual yang menyajikan informasi 

berupa teks, gambar, dan audio. Penggunaan media flipbook dalam pelaksanaan 

senam hamil membantu responden mengikuti setiap gerakan secara lebih terarah 

sehingga latihan dapat dilakukan dengan optimal. Pelaksanaan senam hamil secara 

teratur dan benar dapat membantu meningkatkan fleksibilitas otot dan mengurangi 

nyeri punggung. Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat disarankan bagi tempat 

penelitian perlu dilakukan upaya inovatif dalam pelaksanaan kegiatan senam hamil  

dimana saat pemberian penyuluhan dapat dikolaborasikan dengan media seperti 

flipbook sehingga dapat menumbuhkan minat ibu hamil sesuai kebutuhannya.  
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