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PERBEDAAN NYERI PUNGGUNG BAWAH IBU HAMIL
TRIMESTER III SEBELUM DAN SESUDAH DILAKUKAN
PRENATAL GENTLE YOGA

Studi Dilakukan di Praktik Mandiri Bidan
Yan Mona Fridayanthi

ABSTRAK

Nyeri punggung bawah merupakan keluhan umum pada ibu hamil trimester III dan
dapat mengganggu aktivitas sehari-hari. Prenatal gentle yoga adalah salah satu
terapi nonfarmakologis yang berpotensi mengurangi nyeri. Penelitian ini bertujuan
mengetahui perbedaan skala nyeri punggung bawah sebelum dan sesudah dilakukan
prenatal gentle yoga pada ibu hamil trimester III. Penelitian menggunakan desain
pre-eksperimental dengan pendekatan one group pretest-posttest yang dilaksanakan
di Praktik Mandiri Bidan Yan Mona Fridayanthi pada bulan Maret—April 2026.
Sampel berjumlah 30 responden yang dipilih menggunakan purposive sampling.
Intervensi prenatal gentle yoga diberikan sebanyak 2 kali per minggu selama 4
minggu dengan durasi 45-60 menit setiap pertemuan, dan pengukuran nyeri
dilakukan menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Analisis data menggunakan
uji Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada pretest
sebagian besar responden berada pada kategori nyeri sedang (83,3%) dan nyeri
berat (16,7%), sedangkan pada posttest sebagian besar berada pada kategori nyeri
ringan (93,3%). Hail uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan seluruh
responden mengalami penurunan nyeri dengan nilai Z = -5,260 dan p <0,001, yang
berarti terdapat perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah intervensi.
Simpulan penelitian ini adalah prenatal gentle yoga efektif menurunkan nyeri
punggung bawah pada ibu hamil trimester I1I. Disarankan ibu hamil rutin mengikuti
prenatal gentle yoga secara teratur untuk membantu mengurangi keluhan nyeri
punggung bawabh.

Kata kunci: nyeri, punggung bawah, ibu hamil, trimester 11, prenatal gentle yoga.



DIFFERENCES IN LOWER BACK PAIN IN PREGNANT
WOMEN IN THE THIRD TRIMESTER BEFORE AND AFTER
PRENATAL GENTLE YOGA

Study Conducted in Midwife's Independent Practice
Yan Mona Fridayanthi

ABSTRACT

Low back pain is a common complaint in pregnant women in the third trimester and
can interfere with daily activities. Prenatal gentle yoga is one of the non-
pharmacological therapies that has the potential to reduce pain. This study aims to
find out the difference in the scale of low back pain before and after prenatal gentle
yoga in pregnant women in the third trimester. The research used a pre-
experimental design with a one group pretest-posttest approach which was carried
out at the Independent Practice of Midwives Yan Mona Fridayanthi in March—April
2026. A sample of 30 respondents was selected using purposive sampling. Prenatal
gentle yoga interventions were administered 2 times per week for 4 weeks with a
duration of 45—-60 minutes per meeting, and pain measurement was performed
using the Numeric Rating Scale (NRS). Data analysis was conducted using the
Wilcoxon Signed Rank Test. The results showed that in the pretest most of the
respondents were in the category of moderate pain (83.3%) and severe pain
(16.7%), while in the posttest most were in the category of mild pain (93.3%). The
Wilcoxon Signed Rank Test showed that all respondents experienced a decrease in
pain with a value of Z = -5.260 and p <0.001, which means that there was a
significant difference before and after the intervention. The conclusion of this study
is that prenatal gentle yoga is effective in reducing low back pain in pregnant
women in the third trimester. It is recommended that pregnant women regularly
follow prenatal gentle yoga regularly to help reduce complaints of low back pain.

Keywords: pain, lower back, pregnant women, trimester 111, Prenatal gentle yoga.
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RINGKASAN PENELITIAN

PERBEDAAN NYERI PUNGGUNG BAWAH IBU HAMIL TRIMESTER III
SEBELUM DAN SESUDAH DILAKUKAN PRENATAL GENTLE YOGA

Studi Dilakukan di Praktik Mandiri Bidan
Yan Mona Fridayanthi

Nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III terjadi akibat perubahan
fisiologis seperti peningkatan berat badan, pembesaran uterus, pergeseran pusat
gravitasi, perubahan hormon, serta penurunan kekuatan otot dan ligamen yang
menyebabkan peningkatan beban pada tulang belakang. Kondisi ini cukup sering
dialami dengan prevalensi lebih dari 50% dan dapat menurunkan kenyamanan serta
aktivitas ibu hamil. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat digunakan
adalah prenatal gentle yoga yang terdiri dari gerakan peregangan, latihan
pernapasan, dan relaksasi untuk membantu mengurangi ketegangan otot dan
meningkatkan kenyamanan.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan skala nyeri
punggung bawah pada ibu hamil trimester III sebelum dan sesudah dilakukan
prenatal gentle yoga. Penelitian ini merupakan kuantitatif dengan desain pre-
eksperimental one group pretest-posttest. Sampel sebanyak 30 responden dipilih
menggunakan teknik purposive sampling di Praktik Mandiri Bidan Yan Mona
Fridayanthi pada minggu ke-3 Maret sampai minggu ke-2 April 2026 selama 4
minggu. Pengumpulan data dilakukan menggunakan instrumen Numeric Rating
Scale (NRS) yang kemudian dikategorikan menjadi ringan, sedang, dan berat untuk
memudahkan interpretasi klinis. Intervensi prenatal gentle yoga dilakukan 2 kali
per minggu selama 45—-60 menit oleh tenaga terlatih. Analisis data dilakukan secara
univariat untuk melihat distribusi frekuensi dan presentase skala nyeri sebelum dan
sesudah intervensi. Pada analisis bivariat, digunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test
karena data berskala ordinal (NRS yang telah dikategorikan) sehingga tidak

memenuhi asumsi data berjarak sama dan tidak memerlukan uji normalitas.
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Hasil penelitian menunjukkan seluruh responden (30 orang) mengalami
penurunan skala nyeri (negative ranks = 30) dengan mean rank 15,50 dan sum of
ranks 465,00, tanpa adanya peningkatan maupun kondisi tetap (positive ranks = 0:
ties = 0). Hasil uji wilcoxon menunjukkan nilai Z = -5,260 dengan p < 0,001 yang
berarti terdapat perbedaan yang sangat signifikan antara sebelum dan sesudah
intervensi. Secara klinis juga terlihat adanya penurunan kategori nyeri dari sebagian
besar berada pada tingkat sedang menjadi ringan setelah intervensi. Hal ini
menunjukkan bahwa prenatal gentle yoga efektif dalam membantu menurunkan
nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III melalui gerakan yang
meningkatkan relaksasi otot, memperbaiki postur tubuh, serta mengurangi
ketegangan.

Selama pelaksanaan sesi prenatal gentle yoga yang dilakukan sebanyak 2
kali per mingguselama 4 minggu dengan durasi 45-60 menit setiap pertemuan,
terdapat serangkaian gerakan yang terstruktur dan aman bagi ibu hamil. Setiap sesi
dimulai dengan centering dan pranayama, yaitu pemusatan pikiran dan latihan
pernapasan dalam (seperti nadi shodhana dan ujjayi pranayama) yang bertujuan
meningkatkan pasokan oksigen ke jaringan otot sekaligus menurunkan respons
stres. Selanjutnya dilakukan gerakan pemanasan (warming up) melalui peregangan
ringan seluruh tubuh dari kepala hingga kaki, termasuk gerakan head, side head,
sukhasana in urdhava namaskara, baddha konasana, dan upavista konasana, yang
berfungsi mengaktifkan otot tubuh dan meningkatkan fleksibilitas sendi.

Gerakan inti meliputi cat cow pose, adho mukha svanasana, uttanasana,
utkatasana, virabhadrasana, stretch twist, dan goddess pose yang secara spesifik
menargetkan penguatan otot inti, otot punggung, serta perbaikan postur tubuh.
Mekanisme fisiologis yang terjadi mencakup peningkatan mobilitas sendi,
pengurangan ketegangan otot punggung bawah, serta peningkatan sirkulasi darah
ke jaringan muskuloskeletal. Secara neuroendokrin, gerakan yoga yang
dikombinasikan dengan teknik pernapasan terbukti menurunkan kadar kortisol dan
meningkatkan produksi endorfin sehingga berkontribusi pada penurunan persepsi
nyeri. Sesi diakhiri dengan gerakan pendinginan seperti squatting, release,

anantasana, dan happy baby, serta relaksasi akhir dalam posisi savasana berbaring
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miring ke kiri untuk membantu pemulihan otot dan memberikan efek ketenangan
fisik maupun psikologis bagi ibu hamil

Simpulan penelitian ini adalah terdapat perbedaan yang signifikan pada
skala nyeri sebelum dan sesudah prenatal gentle yoga, sehingga intervensi ini dapat
direkomendasikan sebagai terapi nonfarmakologis yang aman, sederhana, dan
efektif untuk mengurangi nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III.
Disarankan kepada ibu hamil trimester III untuk memanfaatkan prenatal gentle
yoga secara rutin sebagai upaya mandiri dalam mengurangi ketidaknyamanan
selama kehamilan, kepada tenaga kesehatan khususnya bidan untuk
mengintegrasikan prenatal gentle yoga dalam pelayanan antenatal care sebagai
bentuk asuhan kebidanan komplementer, serta kepada peneliti selanjutnya untuk
mengembangkan penelitian dengan desain yang lebih kuat menggunakan kelompok
kontrol dan jumlah sampel yang lebih besar guna menghasilkan bukti ilmiah yang
lebih komprehensif terkait efektivitas prenatal gentle yoga dalam menurunkan

nyeri punggung bawah pada ibu hamil.
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