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DIFFERENCE IN INTENSITY OF LOW BACK PAIN IN PREGNANT 

WOMEN BEFORE AND AFTER DOING PREGNANCY EXERCISES 

 
ABSTRACT 

Lower back pain is a common complaint felt by pregnant women because of 

changes in the musculoskeletal system which results in the pelvic muscles not 

being able to sustain the weight of the uterus as the fetus grows. The purpose of 

this study was to determine differences in the intensity of low back pain in 

pregnant women before and after doing pregnancy exercises. This research is a 

literature review study using five international journals and five national 

journals. The results of identifying the journal found that lower back pain in 

pregnant women occurs in 20% up to 90% of pregnant women. Doing exercise or 

pregnancy exercises during pregnancy can reduce the intensity of pain in the 

lower back so it is recommended for pregnant women. It is expected that pregnant 

women pay more attention to their health and take part in programs launched by 

the government, such as taking classes for pregnant women. 
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ABSTRAK 

Nyeri punggung bawah merupakan keluhan yang umum dirasakan oleh ibu hamil 

karena perubahan pada sistem muskuluskeletal yang mengakibatkan otot-otot 

panggul tidak kuat untuk menopang berat uterus seiring dengan pertumbuhan 

janin. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan intensitas nyeri 

punggung bawah ibu hamil sebelum dengan sesudah melakukan senam hamil. 

Penelitian ini merupakan penelitian studi literatur yang menggunakan lima jurnal 

internasional dan lima jurnal nasional. Hasil dari mengidentifikasi jurnal tersebut 

didapatkan bahwa nyeri punggung bawah ibu hamil terjadi pada 20% sampai 90% 

ibu hamil. Melakukan olahraga atau senam hamil selama kehamilan dapat 

mengurangi intensitas nyeri pada punggung bawah sehingga sangat disarankan 

untuk ibu hamil. Diharapkan pada ibu hamil agar lebih memperhatikan Kesehatan 

dirinya dan mengikuti program yang dicanangkan pemerintah seperti mengikuti 

Kelas Ibu Hamil. 

 

Kata kunci : kehamilan, nyeri punggung bawah, senam hamil 
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Kehamilan merupakan hasil dari penyatuan spermatozoa dengan ovum 

yang selanjutnya dilanjutkan dengan proses nidasi atau implantasi dari hasil 

fertilisasi tersebut di dalam rahim. Fenomena nyeri pada bagian punggung ibu 

hamil adalah salah satu keluhan yang paling sering dilaporkan di kalangan ibu 

hamil terutama pada kehamilan tua, bervariasi dari 50% sampai 80% berdasarkan 

hasil rangkuman pada penelitian di berbagai negara sebelumnya, bahkan 8% 

diantaranya mengakibatkan kecacatan berat menurut International Society for The 

Study of Pain dalam Purnamasari (2019). 

Nyeri punggung bawah terjadi pada ibu hamil karena selama masa 

kehamilannya, ibu mengalami adaptasi untuk mempersiapkan tubuhnya. Untuk 

menanggulangi keluhan nyeri pada punggung bawah agar ibu merasa nyaman dan 

bahagia dalam menjalani kehamilannya World Health Organization (WHO) 

menyarankan untuk melakukan olahraga ringan. Rekomendasi tersebut 

diimplementasikan di Indonesia dalam Peraturan Kementrian Kesehatan No. 97 

Tahun 2014 Tentang Pelayanan Kesehatan Masa Sebelum Hamil, Masa Hamil, 

Persalinan, dan Masa Sesudah Melahirkan, Penyelenggaraan Pelayanan 

Kontrasepsi, Serta Pelayanan Kesehatan Seksual. Pada peraturan tersebut ibu 

hamil dianjurkan untuk mengikuti Kelas Ibu Hamil yang nantinya bisa dilanjutkan 

dengan mengikuti senam hamil apabila sudah memenuhi kriteria untuk 

mengurangi keluhan yang dirasakan selama hamil. 

Semua Fasilitas Layanan Kesehatan Dasar di Kota Denpasar sudah 

mengajak ibu-ibu hamil yang datang berkunjung untuk megikuti Kelas Ibu Hamil 

yang bisa dilanjutkan dengan Senam Hamil khususnya ibu hamil yang mengeluh 

nyeri punggung bawah selama kehamilan. Oleh karena itu, peneliti ingin 

menganalisis perbedaan intensitas nyeri punggung bawah ibu hamil sebelum 



dengan setelah melakukan senam hamil dari hasil penelitian-penelitian 

sebelumnya. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui perbedaan intensitas nyeri 

punggung bawah ibu hamil sebelum dengan sesudah melakukan senam hamil dari 

hasil penelitian terdahulu. Metode penelitian menggunakan studi literatur dengan 

menganalisis lima jurnal internasional dan lima jurnal nasional. Data yang 

didapatkan berupa data sekunder. Data yang terkait dengan penelitian yang 

dilakukan peneliti didapat dari melakukan identifikasi jurnal-jurnal yang 

didapatkan dan dilanjutkan dengan melakukan analisis data menggunakan analisis 

deskriptif. Data disajikan dalam bentuk tabel yang meliputi nama peneliti dan 

tahun terbit, judul jurnal, tujuan penelitian, apa yang dibahas pada jurnal tersebut 

dan hasil penelitian. 

Berdasarkan hasil melakukan identifikasi pada penelitian-penelitian 

terdahulu baik penelitian internasional dan nasional, didapatkan bahwa nyeri 

punggung bawah merupakan keluhan yang sering dialami oleh ibu hamil, NPB 

dapat terjadi pada 20%-90% ibu hamil. Sebelum melakukan senam hamil 

intensitas nyeri punggung bawah ibu hamil berada pada tingkat nyeri berat dan 

sedang. Setelah melakukan senam hamil atau olahraga selama kehamilan dapat 

menurunkan intensitas nyeri punggung bawah dengan p value antara 0.000 sampai 

0.03. Intensitas nyeri punggung bawah ibu hamil sebelum dengan sesudah 

melakukan senam hamil dibuktikan dengan p value kurang dari 0.05 yang berarti 

melakukan senam hamil dapat mengurangi nyeri punggung bawah yang dialami 

ibu hamil secara signifikan. Namun, melakukan olahraga pada ibu hamil dengan 

obesitas dapat meningkatkan atau memperparah nyeri punggung bawah yang 

dialami. Terdapat beberapa saran yang dapat dipertimbangkan yaitu untuk 

masyarakat khususnya ibu hamil agar menjadi lebih aware dengan dirinya dalam 

mencari informasi mengenai kehamilan dan cara-cara mengurangi keluhan yang 

dirasakan dengan mengikuti kelas ibu hamil yang sudah diselenggarakan oleh 

pemerintah. Untuk peneliti selanjutnya diharapkan dapat menggunakan jurnal 

yang lebih banyak dan terbitan terbaru. 
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