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Abstrak 

Pendahuluan: Senam hamil dapat meringankan keluhan nyeri punggung yang dirasakan oleh ibu hamil karena 

didalam senam hamil terdapat gerakan yang dapat memperkuat otot abdomen. Fungsi penting dari otot abdomen yaitu 

kontrol pelvis saat menengadah. Ketika ligamen disekitar pelvis menegang dan tidak lagi memberikan topangan yang 

kuat kepada sendi maka otot menjadi garis pertahanan kedua membantu mencegah tegangan yang berlebihan pada 

ligamen pelvis. Tujuan penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam hamil terhadap 

penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III di puskesmas ulugalung. Metode: Desain penelitian yang 

digunakan adalah Quasi Eksperimental dengan pre post one group. Pengambilan sampel menggunakan metode 

purposive sampling.  Jumlah sampel sebanyak 41 orang. Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat nyeri 

yaitu Numeric rating scale dan Visual analog scale. Penelitian dilaksanakan bulan Maret 2023 di Puskesmas 

Ulugalung Kabupaten Bantaeng. Hasil penelitian:  Dari 41 orang yang dijadikan sebagai sampel, sebelum dilakukan 

senam hamil yang mengalami nyeri punggung ringan sebanyak 10 orang (24,4%), nyeri sedang sebanyak 12 orang 

(29,3%) dan berat sebanyak 19 orang (46,3%) sesudah dilakukan senam hamil yang mengalami nyeri punggung 

ringan sebanyak 9 orang (22,0%) dan nyeri sedang sebanyak 32 orang (78,0%). Ada pengaruh senam hamil terhadap 

penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. Kesimpulan: Penelitian ini menunjukkan bahwa ada 

pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. Saran: Diharapkan kepada 

ibu hamil agar dalam melakukan senam hamil untuk memahami teknik dan cara melakukan gerakan supaya ibu dapat 

melakukannya sendiri tanpa bantuan tenaga kesehatan 

 

Kata Kunci : Senam hamil, nyeri punggung, wanita hamil, hamil trimester III 

 

 
Abstract 

Introduction: Pregnancy exercise can relieve complaints of back pain felt by pregnant women because in pregnancy 

exercise there are movements that can strengthen the abdominal muscles. An important function of the abdominal 

muscles is to control the pelvis when looking up. When the ligaments around the pelvis are stretched and can no 

longer provide strong support to the joints, the muscles become a second line of defense helping to prevent excessive 

stress on the pelvic ligaments. Research objective: This study aims to determine the effect of pregnancy exercise on 

reducing back pain in third trimester pregnant women at the Ulugalung Health Center. Method: The research design 

used was Quasi Experimental with pre post one group. Sampling using purposive sampling method. The number of 

samples is 41 people. The instruments used to measure pain levels are the Numeric rating scale and the Visual analog 

scale. The research was conducted in March 2023 at the Ulugalung Health Center, Bantaeng Regency. Results: Of 
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the 41 people who were used as samples, before doing pregnancy exercise there were 10 people who experienced mild 

back pain (24.4%), moderate pain as many as 12 people (29.3%) and severe pain as many as 19 people (46.3%). %) 

after doing pregnancy exercise, 9 people (22.0%) experienced mild back pain and 32 people (78.0%) had moderate 

pain. There is an effect of pregnancy exercise on reducing back pain in third trimester pregnant women. Conclusion: 

This study shows that there is an effect of pregnancy exercise on reducing back pain in third trimester pregnant 

women. Suggestion: It is expected that during pregnancy exercise women will understand the techniques and how to 

do the movements so that they can do them on their own without the help of health workers 

Keywords : Pregnancy exercise, back pain, pregnant women, third trimester pregnancy  

 

PENDAHULUAN  

Nyeri punggung merupakan keluhan nyeri kompleks yang paling sering terjadi di dunia maupun di Indonesia. 

Nyeri Punggung pada ibu hamil trimester III merupakan keluhan umum yang sering terjadi dikalangan ibu hamil, 

diperkirakan sekitar 70% wanita hamil mengeluhkan beberapa bentuk nyeri punggung pada suatu saat dalam 

kehamilan, persalinan hingga postpartum(1–3). 

Nyeri pungung saat kehamilan mencapai puncak pada minggu ke-24 sampai dengan minggu ke-28, 

tepat sebelum pertumbuhan abdomen mencapai titik maksimum, selain itu menurut hasil penelitian 

epidemiologi yang terbatas yang dilakukan oleh Mayer yang dikutip oleh Yosefa bahwa nyeri punggung 

sering di perparah dengan terjadinya backache atau sering disebut dengan “nyeri pungung yang lama”. 

Backache ini ditemukan pada 45% wanita saat dicatat kehamilannya, meningkat 69% pada minggu ke-28 

dan hampir bertahan pada tingkat tersebut. Keluhan nyeri punggung yang dialami oleh ibu hamil tentunya 

tidak bisa dibiarkan begitu saja(4–8). 

Data dari (WHO) tahun 2020 menunjukkan bahwa prevalensi ibu hamil mencapat 84%. Di Malaysia tahun 2020 

sekitar 81,0% dan prevalensi terjadinya nyeri  tulang belakang pada ibu hamil terjadi lebih dari 50% di Ameriksa 

Serikat, Kanada, Iceland, Turki, Kore, dan Israel (5,9,10). Menurut  Survei  Demografi  Kesehatan  Indonesia 

(SDKI) tahun 2018 prevalensi ibu hamil 67% sedangkan tahun 2019 mencapai 71,5% dan tahun 2020 

prevalensi ibu hamil mencapat 91,3%. Hasil penelitian pada ibu hamil diberbagai daerah di Indonesia mencapai 

60-80% ibu hamil mengalami back pain (nyeri punggung) kehamilannya (11) 

Data yang diperoleh dari (12) jumlah ibu hamil pada tahun 2022 mencapai 29789 jiwa. Data yang 

diperoleh dari Dinas Kesehatan Kabupaten Bantaeng pada tahun 2018 prevelensi ibu hamil sebanyak 73,3% 

kelahiran hidup. Selanjutnya tahun 2019 prevelensi ibu hamil sebanyak 75,8% kelahiran hidup dan tahun 

2020 prevalensi ibu hamil sebanyak 78,2% kelahiran hidup (13). 

Berdasarkan data yang diperoleh dari Puskesmas Ulugalung Kabupaten Bantaeng tahun 2019 jumlah 

kunjungan ibu hamil K1 sebanyak 159 orang (101%) dan K4 sebanyak 135 orang (91,84%). Sedangkan 

tahun 2020 jumlah kunjungan ibu hamil K1 sebanyak 161 orang (100,6%) dan K4 sebanyak 139 orang 

(86,9%) dan pada bulan Januari sampai Oktober 2022 jumlah kunjungan ibu hamil K1 sebanyak 109 orang 

(83,8%) dan K4 sebanyak 76 orang (58,5%). Jumlah ibu hamil yang berkunjung trimester III mengalami 
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keluhan nyeri punggung sebanyak 69 orang. (14). Dengan demikian penilitian ini bertujuan untuk 

mengidentifikasi pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III di 

Puskesmas Ulugalung Kabupaten Bantaeng. 

 

METODE 

Desain penelitian yang digunakan adalah Quasy Eksperiment pre test post test one group dari desain efek dari suatu 

perlakuan terhadap setelah dikenai perlakuan. Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat nyeri yaitu Numeric 

Rating Scale (NRS) dan  Visual analog scale (VAS.) Penelitian dilaksanakan di Puskesmas Ulugalung sejak bulan 

februari sampai bulan maret tahun 2023. Senam hamil diberikan selama 8x kali selama 4 minggu. Analisa data 

menggunakan uji marginal hommogenity wilcoxon. 

 

HASIL 

1. Karakteristik responden 

Karakteristik responden penelitiabn dapat dilihat pada tabel 1 berikut ini. 

Tabel 1. 

Karakteristik responden  

 

Karakteristik Responden N % 

Umur   

<20 tahun 9                  21,9 

20-35 tahun 25 61,0 

  >35 tahun 7 17,1 

Pendidikan   

SD 6 14,6 

SMP 9 22,0 

SMA 11                  26,8 

Perguruan Tinggi 15                  36,6 

Pekerjaan   

IRT 18 43,9 

PNS 11 26,8 

Wiraswasta 12 29,3 

Total 41 100% 

 Sumber: Data Primer 2021 

Tabel 1 menunjukkan bahwa dari 41 orang yang dijadikan sebagai sampel, mayoritas ibu hamil berumur 

20-35 tahun (61%), tamat perguruan tinggi sebanyak 15 orang (36,6%), dan pekerjaan terbanyak yaitu IRT 
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sebanyak 18 orang (43,9%). 

2. Gambaran nyeri punggung seebelum diberikan senam hamil pada ibu hamil trimester III 

Kondisi nyeri punggung pada ibu hamil sebelum diberikan senam hamil dapat ditunjukkan pada tabel 2. 

Tabel 2. 

Distribusi Frekuensi Berdasarkan Pretest Penurunan Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester 

III  

Tahun 2022 

Penurunan Nyeri 

Punggung Pada Ibu 

Hamil Trimester III 

N    (%) 

Ringan   8     19,5 

Sedang  11     26,8 

Berat 22     53,7 

Jumlah 41     100 

Sumber: Data Primer 2021 

Tabel 1 menunjukkan bahwa dari 41 orang yang dijadikan sebagai sampel, sebelum dilakukan 

senam hamil, mayoritas ibu hamil mengalami nyeri punggung pada tingkat berat yaitu 22 orang (53,7%). 

3. Gambaran nyeri punggung setelah diberikan senam hamil pada ibu hamil trimester III 

Tingkat nyeri punggung pada ibu hamil setelah diberikan senam hamil ditunjukkan pada tabel 3. 

Tabel 3. 

Distribusi Frekuensi Berdasarkan Post test Penurunan Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester 

III di Puskesmas Ulugalung Kabupaten Bantaeng 

Tahun 2022 

Penurunan Nyeri 

Punggung Pada Ibu 

Hamil Trimester III 

N    (%) 
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Ringan   11 26,8 

Sedang  30     73,2 

Berat 0       0,0 

Jumlah 41     100 

Sumber: Data Primer 2021 

 Tabel 3 menunjukkan bahwa dari 41 orang yang dijadikan sebagai sampel, sesudah dilakukan 

senam hamil mayoritas ibu hamil yang mengalami nyeri punggung tingkat sedang sebanyak 32 orang 

(78,0%)  

4. Pengaruh senam ibu hamil terhadap nyeri punggung ibu hamil trimester III 

Pengaruh senam ibu hamil terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III dapat dilihat pada tabel 

3. 

Tabel 4. 

Pengaruh Senam Hamil Terhadap Penurunan Nyeri Punggung  

Pada Ibu Hamil Trimester III  

Senam Hamil N Mean  
Sum of 

Ranks 
Z P 

Penurunan Nyeri 

Punggung 
41 13,00 325,00 -5.000 0,000 

     Sumber : Data Primer 2021 

Tabel 4 menunjukkan bahwa hasil perhitungan statistik dengan menggunakan uji marginal hommogenity 

wilcoxon didapatkan nilai p 0,000. Dengan demikian ada pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung 

pada ibu hamil trimester III di Puskesmas Ulugalung Kabupaten Bantaeng. 

 

PEMBAHASAN 

Senam hamil dapat meringankan keluhan nyeri punggung yang dirasakan oleh ibu hamil karena didalam senam 

hamil terdapat gerakan yang dapat memperkuat otot abdomen. Fungsi penting dari otot abdomen yaitu kontrol pelvis 

saat menengadah. Ketika ligamen disekitar pelvis menegang dan tidak lagi memberikan topangan yang kuat kepada 

sendi maka otot menjadi garis pertahanan kedua membantu mencegah tegangan yang berlebihan pada ligamen pelvis. 

Harus diingat bahwa tegangan yang berlebihan pada pelvis dan melemahnya otot abdomen inilah yang menyebabkan 

nyeri punggung. Untuk itu perlu dilakukan latihan ini untuk mempertahankan tonus otot abdomen yang baik. 

Meskipun telah dilaksanakan program senam hamil namun banyak diantara ibu-ibu hamil yang tidak mengikuti 

program tersebut, untuk ibu hamil yang mengikuti program senam hamil tetap saja mengeluhkan nyeri pada 
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punggungnya hal ini disebabkan oleh ketidakteraturan ibu hamil dalam melaksanakan senam hamil  (15–18). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa berdasarkan hasil perhitungan statistik dengan menggunakan uji marginal 

hommogenity wilcoxon, maka didapatkan nilai nilai  p 0.000. Dengan demikian ada pengaruh senam hamil terhadap 

penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III di Puskesmas Ulugalung Kabupaten Bantaeng. Secara 

fisiologis, latihan relaksasi ini akan menimbulkan efek relaksasi ini akan menimbulkan efek relaks yang melibatkan 

syaraf parasimpatis dalam sistem syaraf parasimpatis dalam sistem syaraf parasimpatis ini akan menurunkan produk 

hormon adrenalin atau epinefrin (hormon stress) dan meningkatkan sekresi hormon noradrenalin atau norepinefrin 

(hormon relaks) sehinggga terjadi penurunan kecamasan serta ketegangan pada ibu hamil mengakibatkan ibu hamil 

menjadi relaks dan tenang. Dengan demikian ibu hamil dapat tidur dengan mudah dan nyaman dan sebaiknya senam 

hamil dilakukan 2 kali dalam seminggu (19,20) 

 Hasil penelitian ini sejalan dengan yang dilakukan oleh(21) dengan judul pengaruh senam hamil terhadap 

penurunan nyeri punggung dan peningkatan durasi waktu tidur pada ibu hamil trimester ketiga di Wilayah Puskesmas 

Penawangan II Kabupaten Grobogan menunjukkan bahwa ada pengaruh senam hamil terhadap nyeri punggung dan 

penurunan durasi waktu tidur. Berdasarkan 34 sampel didapat data sebelum dan sesudah di berikan senam hamil. 

Nyeri punggung mengalami nyeri ringan 22 responden (64,7%). Begitupun dengan penelitian yang dilakukan oleh(22) 

mengatakan bahwa pemberian senam hamil pada kelompok eksperimen menurunkan intensitas nyeri punggung pada 

ibu hamil dengan selisih nilai rata-rata intensitas nyeri sebesar 2,40. 

 Peneliti menyimpulkan bahwa saat kehamilan terjadi perubahan yang besar di dalam tubuh seorang perempuan. 

Perubahan ini tidak hanya berubungan dengan bentuk dan berat badan, tetapi juga terjadi perubahan biokimia, 

fisiologis bahkan psikologis yang merupakan konsekuensi dari pertumbuhan janin di dalam rahim. Perubahan 

fisiologis yang terjadi selama kehamilan, mempunyai dampak yang bersifat patologis bagi wanita hamil.  

 

KESIMPULAN 

Studi ini menunjukkan bahwa ada pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester III di Puskesmas Ulugalung Kabupaten Bantaeng 
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