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ABSTRAK

Nyeri punggung adalah nyeri yang terjadi pada area lunboaaal. Nyeri punggung biasanya disebabkan meningkatnya
intensitas seiring dengan pertambahan usia kehamilan karena nyeri ini merupakan akibat pergeseran pusat gravitasi dan
perubahan postur tubuhnya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri
punggung bawah pada ibu hamil trimester III di Posyandu Hamil Pasir Utama Rokan Hulu. Jenis penelitian ini
menggunakan desain penelitian predkspaimatal dengan rancangan penelitian ane gaip praest-posttest. Pengambilan sampel
dilakukan secara total sampling dengan jumlah sampel 18 responden di Posyandu Hamil Pasir Utama Rokan Hulu pada
bulan Oktober. Penelitian ini menggunakan instrument penelitian berupa lembar pengukuran skala nyeri NRS (nunericrating
sale). intensitas nyeri punggung bawah sebelum dilakukan senam hamil adalah 4.72 dengan standar deviasi 1.179. Hasil uji
statistic di dapatkan adanya penurunan intensitas nyeri sesudah dilakukan senam hamil dengan nilai p = senam hamil 0.000
<0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa senam hamil memiliki pengaruh dalam menurunkan intensitas nyeri punggung
bawah ibu hamil trimester III di Posyandu Hamil Pasir Utama Rokan Hulu. Ibu hamil trimester IIT diharapkan lebih aktif
mengikuti kelas ibu hamil dapat mengetahui metode baru dalam ilmu kesehatan khususnya senam hamil.

Kata Kunci : Senam Hamil, Nyeri Punggung Bawah

Abstract

Badk pain is pain that azurs in the lunbosaaal area. Badk pain is usually causad by inaeasing intensity alang with inaeasing gestational age
beause this pain is a result d a shift in the anta d gravity and dangs in bady poture This study ains to daemine the diet o pregrancy
exadse m redudng lonar badk pain in pregnant wamen in the third trimestar at the Pasir Utanma Rdkan Hulu Pregnancy Posyandu. This type
d resarch uses a preexpaimatal resarch design with a ane graup pratest-posttest rescarch design. Sanpling was carried att by taal sanding
with a sanplesize d 18 respandants at the Pasir Utanm Rdkan Hulu Pregnancy Pasyandu in Octdbar. This study used a research instrumant in
thefamd a pain sale measuranat shat NRS (nunmricrating sale). The intansity d lowar badk pain bfare pregnancy exardse was 4.72 with
a stancard deviation d 1,179. The results o the statistical test showed a darease in pain intansity after pregnaney exardse with a p value =
pregany exardse 0.000 <0.05 so it an be andudad that pregancy exardse has an dfet an redudng the intensity of loner badk pain in
pregant wanen in the third trimester at the Pasir Utama Rckan Hulu Pregany Posyandu. Pregmant wanen in ther third trimester are
expated tobe mareadive in attending pregancy dasses sothey can learn abaut newnethats in health sdencg, espedally pregancy exardscs.
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PE NDAH UL UAN

Ibu hamil adalah seorang wanita yang mengandung dimulai dari konsepsi sampai lahirnya janin
(Siahaan et al., 2022). Masa kehamilan adalah masa dimana ibu akan mengalami perubahan fisik
maupun psikis. Kehamilan adalah masa kehamilan dimulai dari konsepsi sampai lahirnya janin.
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Lamanya hamil normal adalah 280 hari (40 minggu atau 9 bulan 7 hari) dihitung dari hari pertama haid
terakhir, kehamilan dibagi dalam 3 triwulan yaitu triwulan pertama simulai dari konsepsi sampai 3
bulan, triwulan kedua dari bulan keempat sampai 6 bulan, triwulan ketiga dari bulan ketujuh sampai 9
bulan. Maka dapat disimpulkan bahwa kehamilan merupakan hasil dari konsepsi atau penyatuan sperma
dan ovum yang mengalami pertumbuhan dan perkembangan dan lamanya hamil normal berkisar 40
minggu atau 9 bulan 7 hari, yang terbagi menjadi 3 trimester yaitu trimester pertama (0-14 minggu),
trimester kedua (14-28 minggw), dan trimester ketiga (28-42 minggu) (Mardalena & Susanti, 2022).
Perubahan fisik yang terjadi bahkan kadang memberikan ketidaknyamanan untuk ibu, salah satu
diantaranya adalah nyeri punggung bagian bawah. Nyeri punggung bawah pada ibu hamil terjadi pada
kehamilan trimester 1T dan III yang berkaitan dengan peningkatan berat badan akibat pembesaran
Rahim dan peregangan dari otot penunjang (Riansih, 2022).

Nyeri punggung adalah nyeri yang terjadi pada area lumbosaaal. Nyeri punggung biasanya
disebabakan meningkat intensitasnya seiring dengan pertambahan usia kehamilan karena nyeri ini
merupakan akibat pergeseran pusat gravitasi dan perubahan postur tubuhnya. Nyeri punggung di tandai
dengan gejala nyeri atau perasaan tidak nyaman pada daerah tulang punggung bawah sehingga dapat
mengganggu hamil dalam beraktivitas (Arummega et al., 2022).

Prevalensi yang menunjukan ibu hamil mengalami nyeri punggung yakni terjadi lebih dari 50% di
Amerika Serikat, Kanada, Iceland, Turki, Korea, dan Israel. Sementara yang terjadi di negara non-
Skandinavia seperti Amerika bagian Utara, Afrika, Timur Tengah, Norwegia, Hongkong maupun
Nigeria lebih tinggi prevalesinya berkisar antara 21% hingga 89,9 % (Retni et al., 2024). Hasil dari
penelitian pada ibu hamil diberbagai daerah di Indonesia mencapai 60 — 80 % ibu hamil yang
mengalami nyeri punggung (Putri et al., 2023). Sekitar 46 - 58% ibu hamil mengalami nyeri punggung
bawah yang ditemukan pada trimester kedua dan 43,23% pada trimester ketiga kehamilan (Tatik, 2023).
Kasus nyeri punggung yang dialami oleh ibu hamil di Indonesia juga memiliki potensi yang tidak jauh
berada dengan dibeberapa negara lain. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Fauziah et al., 2020)
pada tahun 2023, sekitar 48,6%-77,1% ibu hamil mengeluhkan nyeri punggung bawah pada saat hamil.

Berdasarkan studi pendahuluan dengan pengambilan data dari pencatatan ibu hamil pada bulan
April tahun 2023 di PMB Ratih Resmiarsi Trangsan Gatak, Sukoharjo didapatkan 7 dari 10 ibu hamil
TM 2 dan 3 yang tidak melakukan senam hamil mengalami nyeri punggung bawah. Ibu hamil tidak
melakukan senam hamil karena kurangnya pengetahuan ibu mengenai manfaat dan penting nya senam
hamil selama masa kehamilan (Wardani et al., 2024).

Senam pada masa kehamilan adalah bentuk latihan fisik yang bertujuan untuk memperkuat serta
meningkatkan dan menjaga kelembutan serta kelenturan otot perut, ligamen, serta otot panggul yang
terlibat dalam proses persalinan. Latihan ini bertujuan untuk meningkatkan kestabilan inti tubuh dan

mendukung kesehatan tulang belakang. Seiring dengan perkembangan janin di dalam kandungan, sendi
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panggul dapat bergerak sedikit untuk membantu pertumbuhan janin. Pundak akan ditarik ke belakang,
menyebabkan tulang belakang bagian bawah melengkung dan sendi tulang belakang menjadi lebih
fleksibel, yang dapat mengakibatkan rasa sakit di bagian belakang tubuh. Senam untuk ibu hamil
memiliki manfaat dalam mengurangi ketidaknyamanan pada bagian punggung karena latihan yang
dilakukan dapat membantu memperkuat otot-otot di sekitar area tersebut. Gerakan-gerakan tertentu
dapat memperkuat otot perut (Almufaridin et al., 2023).

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Ulya & Devitasari, 2023) senam
hamil merupakan salah satu intervensi untuk mengurangi nyeri punggung bawah dalam kehamilan yang
bekerja dengan gerakan yang dapat memperkuat otot abdomen, membuat elastisitas otot dan ligamen
yang ada di punggung dan relaksasi, sehingga senam hamil dapat menurunkan nyeri punggung bagian
bawah. Dengan senam hamil yang dilakukan secara signifikan dapat mengurangi hingga menghilangkan
rasa nyeri punggung bawah. Senam hamil memberikan pengaruh adanya penurunan nyeri yang
signifikan sesudah dilakukan senam hamil (Oktavia et al., 2024).

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif, yaitu penelitian yang menggunakan data berupa
angka dan dianalisis secara statistik untuk menguji hipotesis yang telah dirumuskan. Pendekatan yang
digunakan adalah pre-eksperimental dengan desain ae gaip praet-posttest, yang bertujuan untuk
mengetahui pengaruh suatu perlakuan terhadap satu kelompok tanpa adanya kelompok kontrol sebagai
pembanding. Dalam desain ini, kelompok sampel akan diberikan pretest terlebih dahulu untuk
mengetahui kondisi awal, kemudian diberi perlakuan, dan selanjutnya dilakukan posttest untuk melihat
adanya perubahan setelah perlakuan diberikan. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
teknik total sampling, yaitu semua anggota populasi yang memenuhi kriteria dimasukkan sebagai sampel
penelitian. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 18 orang ibu hamil, yang diambil dari populasi ibu
hamil dengan mempertimbangkan kriteria inklusi tertentu, sehingga hasil penelitian diharapkan dapat
merepresentasikan populasi secara menyeluruh.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Analisa Univariat

Tabel 1. Distribusi frekuensi skala nyeri punggung bawah sebelum dilakukan senam hamil pada ibu hamil

trimester I1T di Posyandu Hamil Pasir Utama Rokan Hulu

Variabel N Mean Min Max Std.Deviation

Praet 18 472 3 7 1.179
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Dari tabel di atas diperoleh hasil rata-rata intensitas nyeri punggung bawah sebelum dilakukan
senam hamil adalah 4.72 dengan standar deviasi 1.179. Dengan nilai minimum adalah 3 dan nilai
maksimum 7. Sebelum dilakukan senam hamil, intensitas nyeri punggung bawah terendah termasuk

kategori nyeri sedang dan intensitas nyeri punggung bawah tertinggi termasuk kategori nyeri berat.

Tabel 2. Distribusi frekuensi skala nyeri punggung bawah setelah dilakukan senam hamil pada ibu hamil

trimester I11 di Posyandu Hamil Pasir Utama Rokan Hulu.

Variabel N Mean Min Max Std.Deviation
Potest 18 1.39 1 3 0.502

Dari tabel di atas diperoleh hasil rata-rata intensitas nyeri punggung bawah setelah dilakukan
senam hamil adalah 1.39 Nteri tertinggi 3 dan nyeri terendah 1 dengan standar deviasi 0.502.

Analisa Bivariat

Tabel 3. Pengaruh Senam Hamil Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Bawah Pada Ibu Hamil Trimester ITI di

Posyandu Hamil Pasir Utama Rokan Hulu

Variabel Mean SD SE P-VALUE
Pretest dan Postest 3.333 0.840 0.198 0.000

Berdasarkan Tabel 4.5 menunjukkan bahwa terjadi penurunan nyeri punggung bawah pada ibu
hamil sebanyak 18 responden. Nilai rata-rata yang diperoleh 3.333 sebelum dan sesudah dengan SD
0.840 dan SE 0.198. Hasil uji statistic diperoleh nilai p-0.000<0.05. Hasil ini menunjukkan Ho ditolak
dan Ha diterima, Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam hamil.

Pembahasan

Hasil penelitian tentang pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada
ibu hamil trimester III DI Posyandu Hamil Rokan Hulu bahwa terdapat penurunan nyeri punggung
bawah sebanyak 18 responden, tidak ada responden yang mengalami peningkatan nyeri punggung
bawah dan tidak ada responden yang mengalami nyeri tetap sebelum dan sesudah dilakukan Senam
Hamil, hal ini didapat dengan melakukan wawancara yang berpedoman pada skala NRS (NunericRating
Sale). Rata-rata intensitas nyeri punggung bawah sebelum dilakukan Senam Hamil adalah 4.72 dengan
SD 0.840 dan SE 0.198. Rata-rata nyeri punggung bawah sesudah dilakukan Senam Hamil adalah 1.39.
Hasil uji statistik didapatkan p-value = 0,000 (p < 0,05) maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh
yang signifikan antara Senam Hamil terhadap nyeri punggung bawah. Menurut asumsi peneliti, Senam
Hamil yang dilakukan peneliti dapat menurunkan intensitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil

trimester I11. Dimana penurunan nyeri punggung ini dapat memberikan rasa nyaman Kembali. Rasa
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nyaman ini bisa membuat ibu hamil trimester III menjadi lebih tenang menjalankan masa
kehamilannya, Senam Hamil yang dilakukan oleh peneliti dapat merubah intensitas nyeri punggung dari
yang nyeri sedang menjadi tidak nyeri. Selain itu, dapat mencegah rasa ketidaknyamanan pada ibu hamil

trimester III.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji T-Dependen (Paired Sample T-Test),
diketahui bahwa rata-rata intensitas nyeri punggung bawah sebelum dilakukan Senam Hamil adalah 4,72
dengan standar deviasi (SD) sebesar 0,840 dan standar error (SE) sebesar 0,198. Setelah dilakukan
intervensi berupa Senam Hamil, rata-rata intensitas nyeri punggung bawah menurun menjadi 1,39.
Penurunan ini menunjukkan adanya perubahan yang cukup besar setelah intervensi diberikan. Hasil uji
statistik menunjukkan nilai p-value sebesar 0,000 (p < 0,05), yang berarti secara statistik terdapat
perbedaan yang signifikan antara tingkat nyeri sebelum dan sesudah dilakukan Senam Hamil. Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa Senam Hamil berpengaruh signifikan dalam menurunkan nyeri
punggung bawah pada ibu hamil, sehingga program ini dapat direkomendasikan sebagai salah satu

intervensi non-farmakologis untuk mengurangi keluhan nyeri selama kehamilan.
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