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Abstrak 

Nyeri punggung merupakan salah satu ketidaknyamanan yang paling sering dialami ibu hamil, terutama 

pada trimester III, yang dapat mengganggu aktivitas sehari-hari. Salah satu upaya non-farmakologis untuk 

mengurangi nyeri tersebut adalah dengan melakukan senam hamil. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh senam hamil terhadap pengurangan intensitas nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester III di PMB bidan Lismarini Kota Palembang tahun 2025. Jenis penelitian ini adalah pre-

eksperimental dengan rancangan one group pretest-posttest design. Populasi penelitian adalah seluruh ibu 

hamil trimester III  dengan jumlah sampel 32 responden yang dipilih menggunakan teknik purposive 

sampling. Instrumen penelitian menggunakan kuesioner dan Numeric Rating Scale (NRS) untuk mengukur 

intensitas nyeri. Data dianalisis menggunakan Pairet t test. Hasil penelitian menunjukkan terdapat 

perbedaan signifikan intensitas nyeri punggung sebelum dan sesudah intervensi senam hamil, dengan nilai 

p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini membuktikan bahwa senam hamil berpengaruh dalam mengurangi intensitas 

nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan 

pertimbangan bagi tenaga kesehatan, khususnya bidan, untuk memberikan edukasi dan memfasilitasi 

kegiatan senam hamil secara rutin bagi ibu hamil trimester III sebagai upaya nonfarmakologis dalam 

mengurangi keluhan nyeri punggung. Bagi ibu hamil, diharapkan dapat lebih aktif mengikuti senam hamil 

secara teratur agar memperoleh manfaat maksimal bagi kesehatan dan kenyamanan selama kehamilan. 

Selain itu, penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih luas serta metode berbeda disarankan untuk 

memperkuat hasil penelitian ini. 

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

 

Abstract 

 

Back pain is one of the most common discomforts experienced by pregnant women, especially in the third 

trimester, and can disrupt daily activities. One non-pharmacological effort to reduce this pain is pregnancy 

exercises. This study aimed to determine the effect of pregnancy exercises on reducing back pain intensity 

in pregnant women in the third trimester at the Lismarini Midwifery Center, Palembang City in 2025. This 

study was a pre-experimental study with a one-group pretest-posttest design. The study population was all 

pregnant women in their third trimester, with a sample size of 32 respondents selected using purposive 

sampling. The research instruments used a questionnaire and a Numeric Rating Scale (NRS) to measure 

pain intensity. Data were analyzed using a t-test. The results showed a significant difference in back pain 

intensity before and after the prenatal exercise intervention, with a p-value of 0.000 (p < 0.05). This 

demonstrates that prenatal exercise is effective in reducing back pain intensity in pregnant women in their 

third trimester. The findings of this study are expected to serve as a consideration for healthcare providers, 

especially midwives, to provide education and facilitate regular prenatal exercise for third-trimester 

pregnant women as a non-pharmacological effort to reduce back pain. For pregnant women, it is 

recommended to actively participate in prenatal exercise to obtain maximum benefits for health and 

comfort during pregnancy. Furthermore, future studies with larger samples and different methods are 

suggested to strengthen these findings. 

Keywords: Prenatal exercise, back pain, pregnant women in their third trimester. 
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Pendahuluan. 

Kehamilan adalah proses biologis 

yang melibatkan perubahan fisik dan 

hormonal signifikan pada tubuh wanita. 

Proses ini dimulai dengan terjadinya 

konsepsi, yaitu penyatuan antara sperma 

pria dan ovum wanita, dan berlanjut 

hingga kelahiran janin. Masa kehamilan 

secara umum berlangsung sekitar 280 hari 

atau 9 bulan 7 hari, dihitung dari hari 

pertama haid terakhir. Kehamilan dibagi 

menjadi tiga trimester yang masing-masing 

memiliki karakteristik dan tantangan 

tersendiri: trimester pertama (hingga 12 

minggu), trimester kedua (minggu ke-13 

hingga ke-27), dan trimester ketiga 

(minggu ke-28 hingga ke-40). Setiap 

trimester memiliki proses perkembangan 

janin yang unik dan beragam perubahan 

fisik pada tubuh ibu  (Andreyan, 2023).  

Pada trimester ketiga, tubuh ibu akan 

mengalami perubahan yang lebih 

signifikan, terutama dalam hal beban fisik 

Salah satu perubahan yang paling terasa 

adalah perubahan pada struktur tubuh ibu, 

termasuk area sendi panggul, tulang 

belakang, serta otot-otot tubuh yang 

menyesuaikan dengan tumbuhnya janin. 

Salah satu keluhan yang paling sering 

muncul pada ibu hamil trimester (Zein & 

Dwiyani, 2022) ketiga adalah nyeri 

punggung, terutama pada bagian punggung 

bawah. Nyeri punggung bawah atau low 

back pain pada ibu hamil bisa mengganggu 

kenyamanan dan kualitas hidup. (Nesa 

Frestya, 2024). Nyeri punggung terjadi 

pada kehamilan dengan  insiden  yang 

bervariasi menur ut WHO 50% di inggris 

mendekati 70% di Australia. (Alvionita et 

al., 2025).  

Beirkisar antara 60-80 % keiluhan 

yang dirasakan ibu hamil di Indoneisia 

pada Tahun 2023 adalah nyeiri punggung 

dan  peinatalaksanaan  keitidak nyamanan  

nyeiri  punggung pada  ibu  hamil  dapat 

dilakukan  seicara  nonfarmakologis. 

deingan  peimbeirian  latihan  seinam  

hamil  yang  teipat  dan seisuai  

keibutuhan.Ibu  hamil  sudah  dapat  

meilakukan  seinam  hamil  dari  

trimeisteir  II,  seinam hamil  yang  

dilakukan  di  trimeisteir  teirseibut  dapat  

meinceigah  teirjadinya  nyeiri  punggung 

(Khoeiroh eit al., 2025) dan beirdasarkan 

data yang ada di Indoneisia pada tahun 

2021, preivaleinsi nyeiri punggung bawah 

pada ibu hamil trimeisteir keitiga 

meincapai 68%, deingan tingkat inteinsitas 

nyeiri seidang, seimeintara seikitar 32% 

lainnya meingalami nyeiri deingan 

inteinsitas ringan (Keimeinkeis, 2020).  

Dan di Paleimbang ,peirseintasei 

nyeiri pinggang adalah 60% pada tahun 

2020 meiningkat meinjadi 70 %. Dimana 

peineilitian meinunjukkan bahwa seikitar 

80% ibu hamil meindeirita nyeiri 

punggung seidang, 10% nyeiri ringan, dan 

seikitar 10% nyeiri beirat (Kusuma & 

Surakarta, 2022) 

  Faktor faktor yang meimpeingaruhi 

nyeiri punggung adalah peirubahan postur 

tubuh yang signifikan, peiningkatan beirat 

badan, dan peirgeiseiran pusat gravitasi 

tubuh akibat peirtumbuhan janin yang 

seimakin beisar. Hal ini meingarah pada 

keitidak nyamanan yang cukup beisar pada 

ibu hamil, beirpoteinsi meingganggu 

aktivitas seihari-hari dan bahkan 

meimeingaruhi kualitas tidur yang sangat 

peinting seilama keihamilan.(Muawanah, 

2023). Adapun faktor Nyeiri punggung 

teirjadi kareina adanya peirubahan pada 

hormon keihamilan yang meiningkatkan 

kadar hormon reilaksin, hal ini 

meimpeingaruhi fleiksibilitas jaringan 

ligameint yang akhirnya  meiningkatkan 

mobilitas seindi di peilvis dan akan 

beirdampak pada keitidak stabilan spinal 

dan peilvis (Alvionita, 2025). 

 Penanganan nyeri punggung ini 

dapat ditangani dengan berbagai metode 

farmakologi dan non-farmakologi, Cara 

farmakologi dengan mengkonsumsi obat 

untuk mengurangi rasa nyeri pada 

punggungnya yaitu mengkonsunsi 

paracetamol padahal nyeri punggung tidak 

harus menggunakan metode farmakologi ( 

Purnama Sari Ccaane, 2023) adapun cara 

non non Farmakologi yaitu dengan 

prenatal yoga, endorphin massage, 
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kompres hangat, Senam Hamil, teknik 

akupresur, dan posisi tidur yang benar 

(Eka Rini Puspita Sari, 2023).  

Metode yang dapat dilakukan 

dengan mudah, rutin dan lebih efektif 

terhadap pengurangan intensitas nyeri 

punggung yaitu senam hamil, Seinam 

hamil meirupakan latihan fisik beirupa 

beibeirapa geirakan teirteintu yang 

dilakukan khusus untuk meiningkatkan 

keiseihatan ibu hamil yang meimbuat 

eilastis otot dan ligamein. Seinam hamil 

eifeiktif untuk meinurunkan nyeiri 

punggung bawah di trimeisteir keitiga. 

Seinam hamil juga mampu meinaikkan 

kadar heimoglobin (Dwiyani, 2022). 

Seinam hamil juga teirmasuk suatu 

program keiseihatan yang khusus 

dirancang untuk keiadaan ibu hamil. 

Geirakan seinam dideisain teirseindiri 

deimi keiseigaran dan keiseihatan ibu 

hamil supaya bisa meinurunkan keiluhan 

yang dirasakannya,seirta untuk 

meimpeirsiapkan jasmani dan rohani ibu 

dalam meinghadapi peirsalinannya. 

Seinam  hamil  dapat  dikatakan  seibagai  

latihan  untuk reilaksasi,  dimana  latihan  

ini dapat dilakukan oleih ibu mulai dari 

usia kandungan 23 minggu sampai waktu 

meilahirkan, dan seinam hamil ini 

salahsatu tindakan dan harus dikeirjakan 

oleih ibu hamil seilama meinghadapi 

keihamilannya (preinatal carei) .(Viryani 

eit al., 2025) 

Beibeirapa peineilitian 

meinunjukkan bahwa seinam hamil dan 

teirapi pijat adalah dua inteirveinsi yang 

eifeiktif dalam meingurangi nyeiri 

punggung pada ibu hamil. Peineilitian 

yang dilakukan oleih Muawanah pada 

tahun 2022 meineimukan bahwa seinam 

hamil dan pijat dapat meimbeirikan eifeik 

signifikan dalam meingurangi nyeiri 

punggung bawah pada ibu hamil. Hasil uji 

Wilcoxon Signeid Ranks Teist 

meinunjukkan adanya peinurunan 

signifikan pada tingkat nyeiri punggung 

bawah seiteilah inteirveinsi pijat pada otot-

otot veirteibra lumbal dan seinam hamil, 

deingan nilai p=0,005 yang leibih keicil 

dari 0,05. Hal ini meinunjukkan bahwa 

seinam hamil dan pijat dapat beirfungsi 

seibagai solusi yang eifeiktif untuk 

meingurangi keiluhan nyeiri punggung 

bawah, dan peineilitian ini 

meireikomeindasikan agar ibu hamil 

dibeirikan eidukasi meingeinai teiknik 

pijat dan seinam hamil untuk meimbantu 

meingatasi masalah teirseibut. (Muawanah 

2022). 

Seilain meingurangi nyeiri, seinam 

hamil juga dikeitahui dapat meirangsang 

produksi eindorfin, yaitu hormon yang 

beirfungsi seibagai analgeisik alami, yang 

dapat meimbantu meireidakan nyeiri 

seicara alami. Seilain itu, seinam hamil 

juga beirpeiran dalam meimpeirsiapkan 

tubuh ibu hamil untuk meinghadapi 

proseis peirsalinan. Dalam peineilitian lain 

yang dilakukan oleih Nurlaeilah pada 

tahun 2020, diteimukan bahwa seinam 

hamil meimiliki manfaat dalam 

meimpeirlancar proseis peirsalinan 

deingan meimpeirkuat otot-otot dasar 

panggul, meiningkatkan keimampuan 

reilaksasi, seirta meimpeirbaiki pola 

kontraksi pada seigmein bawah rahim dan 

seirviks (Nurleila, 2020).  

Peineilitian lain yang dilakukan oleih 

Patiyah (2021) meingeinai peingaruh 

seinam hamil teirhadap keinyamanan ibu 

hamil trimeisteir III di Puskeismas 

Compreing Kabupatein Subang 

meinunjukkan teimuan yang seirupa. Hasil 

peineilitian meinunjukkan bahwa skor 

rata-rata keitidak nyamanan ibu hamil 

seibeilum seinam hamil adalah 1,78, 

seimeintara seiteilah seinam rata-rata skor 

keitidak nyamanan turun meinjadi 1,03. 

Hasil uji Wilcoxon meinunjukkan nilai p = 

0,000, yang beirarti p < 0,05, yang 

meinunjukkan adanya peingaruh 

signifikan. Seinam hamil mampu 

meingurangi keitidak nyamanan pada ibu 

hamil trimeisteir III. Peineiliti 

meinyarankan agar seinam hamil meinjadi 

keigiatan rutin di puskeismas untuk 

meimbantu ibu hamil meinjalani 

keihamilannya deingan leibih nyaman. 
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Beirdasarkan data awal yang 

dipeiroleih di PMB Bidan Lismarini, 

seilama peiriodei Januari hingga 

Deiseimbeir 2023,  teircatat 681 ibu hamil 

yang meinjalani kunjungan Anteinatal 

Carei (ANC). pada bulan April 32 ibu 

hamil trimeisteir III meirupakan peiseirta 

seinam hamil yang rutin meilakukan 

senam hamil. Terdapat 50 % ibu hamil 

merasakan nyeri punggung. Keluhan 

tersebut diduga akibat kurangnya aktivitas 

fisik selama kehamilan.  

 

 

 

 

Metode penelitian  
Peineilitian ini meingguinakan cara 

kuiantitatif, dan jeinis peineilitian ini pra 

eikspeirimeintal Onei-Grouip preiteist dan 

posteist deisign yaitui pada deisign ini 

teirdapat preiteist seibeiluim dibeiri tindakan. 

Peineilitian ini akan dilakuikan pada builan 

Juni - Juli 2025 di Prakteik Bidan Mandiri 

(PMB) Bidan Lismarini di Keiluirahan 

talang keilapa Keicamatan Alang Alang 

Leibar Kota Paleimbang Provinsi Suimateira 

Seilatan, berjumlah 32 ibu hamil Yang  

meingakui meingalami rasa nyeiri puingguing 

di trimeisteir III yang akan meingikuiti seinam 

hamil di PMB bidan Lismarini kota 

Paleimbang tahuin 2025 

 

Hasil Penelitian  

 

A. Karakteristik Persentase Nyeri  

 

Tingkat Nyeri  Frekuensi(f) Persentase(%) 

Nyeri Sedang 17 53,10 

Nyeri Berat 15 46,90 

Total 32 100 

 

Berdasarkan Tabel 5.2, sebelum dilakukan intervensi senam hamil, mayoritas ibu 

hamil trimester III di PMB Bidan Lismarini Kota Palembang Tahun 2025 mengalami nyeri 

punggung pada kategori nyeri sedang sebanyak 17 orang (53,1%), sedangkan sisanya 15 

orang (46,9%) berada pada kategori nyeri berat. 

 

Tingkat Nyeri Frekuensi(f) Persentase(%) 

Nyeri Ringan 18 56,30 

Nyeri Sedang 14 43,70 

Total 32 100 

 

Berdasarkan Tabel 5.3, setelah dilakukan intervensi senam hamil, sebagian besar ibu 

hamil trimester III di PMB Bidan Lismarini Kota Palembang Tahun 2025 mengalami 

penurunan tingkat nyeri menjadi kategori nyeri ringan sebanyak 18 orang (56,3%), 

sedangkan sisanya 14 orang (43,7%) berada pada kategori nyeri sedang. Tidak ada lagi 

responden yang mengalami nyeri berat, menunjukkan adanya perbaikan kondisi setelah 

mengikuti senam hamil. Perubahan ini mencerminkan bahwa senam hamil efektif dalam 

mengurangi intensitas nyeri punggung, kemungkinan melalui mekanisme peningkatan 

fleksibilitas otot, perbaikan postur tubuh, dan peningkatan aliran darah yang membantu 

meredakan ketegangan otot punggung. bivariat dalam penelitian ini digunakan untuk 

mengetahui pengaruh senam hamil terhadap intensitas nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester III. Karena hanya ada satu kelompok yang diukur dua kali (pretest dan posttest), 

digunakan uji paired t-test. Uji ini digunakan jika data berdistribusi normal (p > 0,05) dan 

bertujuan mengetahui perbedaan rata-rata nyeri sebelum dan sesudah senam hamil. 
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Pengaruh Pengurangan Intensitas Nyeri Punggung pada Ibu Hamil Trimester III 

Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Hamil di PMB Bidan Lismarini 

 

Kelompok Jumlah 

(n) 

Rata-rata 

Intensitas 

Nyeri (Mean) 

Standar 

Deviasi 

Nilai 

p-Value 

Tingkat Nyeri Sebelum 

Senam Hamil (Pretest) 

32 2,47 0,507  

0,00 
Tingkat Nyeri Setelah 

Senam Hamil (Posttest) 

32 1,44 0,504 

 

menunjukkan bahwa terdapat penurunan rata-rata intensitas nyeri punggung pada ibu 

hamil trimester III setelah mengikuti senam hamil. Sebelum diberikan intervensi (pretest), 

rata-rata intensitas nyeri punggung adalah 2,47 dengan standar deviasi 0,507, sedangkan 

setelah dilakukan senam hamil (posttest), rata-rata intensitas nyeri menurun menjadi 1,44 

dengan standar deviasi 0,504. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value sebesar 0,00 (p < 

0,05), yang berarti bahwa  Hipoteses benar karena sudah teruji secara sestematik. Penurunan 

ini sejalan dengan hasil distribusi tingkat nyeri sebelumnya, di mana pada pretest mayoritas 

responden mengalami nyeri sedang hingga berat, sedangkan pada posttest sebagian besar 

mengalami nyeri ringan hingga sedang. Hal ini mengindikasikan bahwa senam hamil 

berpengaruh nyata dalam menurunkan tingkat nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. 

Secara fisiologis, gerakan senam hamil seperti pelvic tilt, peregangan, dan relaksasi 

membantu memperbaiki postur tubuh, memperkuat otot-otot punggung, serta melancarkan 

sirkulasi darah, sehingga mengurangi tekanan pada tulang belakang dan meredakan spasme 

otot. Selain itu, senam hamil merangsang pelepasan endorfin yang berfungsi sebagai 

analgesik alami, sehingga mampu menurunkan persepsi nyeri secara efektif dan aman tanpa 

efek samping. 

 

Pembahasan  

Berdasarkan penelitian yang 

peneliti lakukan pada tanggal 20 Juli 2025 

Hingga 03 Agustus 2025 di PMB bd  

Lismarini tepatnya di kelurahan Talang  

Kelapa kota Palembang dengan jumlan 

responden sebanyak 32 Ibu Hamil 

trimester III dengan menggunakan metode 

kuantitatif sebagai alat bantu 

menggunakan kuesioner Pretest dan 

Postest dengan mengggunakan Numerik 

Pain Reting Scale untuk mengukur 

intensitas rentang skala nyeri. Sehingga 

Penelitian ini menunjukkan bahwa senam 

hamil memiliki pengaruh signifikan dalam 

menurunkan intensitas nyeri punggung 

pada ibu hamil trimester III, sebagaimana 

dibuktikan oleh nilai p-value 0,00 (p < 

0,05). Hasil ini menandakan bahwa 

intervensi senam hamil efektif dalam 

memberikan perbaikan fisiologis yang 

nyata. Melalui aktivitas gerakan yang 

terstruktur, senam hamil mampu 

meningkatkan fleksibilitas tubuh, 

memperkuat otot punggung dan perut, 

serta memperbaiki postur yang terganggu 

akibat pertumbuhan janin. Studi 

sebelumnya oleh Dewi Puspita & Ai 

Saripah (2020) serta Yeinni Fransiska et 

al. (2024) juga menemukan bahwa senam 

hamil secara signifikan menurunkan 

tingkat nyeri punggung, memperkuat 

validitas temuan ini. Sementara itu, 

penelitian Yosi Oktri et al. (2022) di 

Kabupaten Bandung menunjukkan hasil 

yang hampir serupa dengan penelitian ini, 

kemungkinan karena jumlah sampel dan 

metode pengukuran nyeri menggunakan 

instrumen yang sebanding. Secara 

fisiologis, senam hamil meningkatkan 

sirkulasi darah, mempercepat distribusi 

oksigen dan nutrisi ke jaringan otot, serta 
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merangsang pelepasan endorfin—zat 

kimia alami dalam tubuh yang berfungsi 

sebagai analgesik. Berdasarkan teori 

fisioterapi, hal ini membantu meredakan 

ketegangan otot dan mengurangi spasme 

yang menjadi penyebab nyeri. Selaras 

dengan Gate Control Theory, rangsangan 

gerakan dari senam mampu mengaktifkan 

serabut saraf besar yang menghambat 

transmisi sinyal nyeri melalui sumsum 

tulang belakang ke otak, sehingga persepsi 

nyeri berkurang. Oleh karena itu, senam 

hamil dapat direkomendasikan sebagai 

salah satu intervensi non-farmakologis 

yang aman, murah, dan efektif untuk 

mengurangi keluhan nyeri punggung pada 

ibu hamil. Peneliti menemukan bahwa 

efektivitas senam hamil dalam 

menurunkan nyeri punggung tidak hanya 

dipengaruhi oleh kualitas gerakan senam, 

tetapi juga oleh faktor eksternal seperti 

tingkat kepatuhan ibu dalam mengikuti 

instruksi, frekuensi latihan yang dilakukan 

secara rutin, serta dukungan dari keluarga 

maupun tenaga kesehatan. Variasi usia, 

kondisi fisik, indeks massa tubuh, serta 

paritas ibu hamil juga diasumsikan 

memengaruhi hasil yang diperoleh. 

Dengan demikian, keberhasilan intervensi 

senam hamil bukan hanya ditentukan oleh 

faktor fisiologis, tetapi juga dipengaruhi 

oleh aspek psikologis dan sosial yang 

menyertai kehamilan. 

 

Intensitas Nyeri Punggung Sebelum 

Senam Hamil 

Sebelum diberikan intervensi 

berupa senam hamil, rata-rata intensitas 

nyeri punggung pada ibu hamil trimester 

III adalah sebesar 2,47, yang 

mengindikasikan bahwa mayoritas 

responden mengalami nyeri dengan tingkat 

sedang hingga tinggi. Kondisi ini lazim 

terjadi karena berbagai perubahan 

fisiologis dan anatomi selama kehamilan, 

seperti peningkatan berat badan janin yang 

menyebabkan tekanan lebih besar pada 

struktur tulang belakang, peregangan 

ligamen akibat peningkatan hormon 

relaksin, serta pergeseran postur tubuh 

akibat perubahan pusat gravitasi. 

Akumulasi faktor-faktor ini menyebabkan 

ketegangan pada otot-otot punggung dan 

lumbar, yang memicu rasa nyeri. 

Penelitian oleh Yosi Oktri et al. (2022) 

mendukung temuan ini, dengan 

menyebutkan bahwa sebagian besar ibu 

hamil trimester III mengalami keluhan 

nyeri punggung bawah karena adaptasi 

biomekanik tubuh yang tidak seimbang. 

Begitu pula, studi oleh Rini Debora 

Silalahi & Reisy Tanei (2023) menyatakan 

bahwa sebelum pelaksanaan intervensi 

fisik seperti senam, otot punggung ibu 

hamil berada dalam kondisi tegang dan 

kaku, sehingga memperparah sensasi 

nyeri. Lebih lanjut, penelitian Zhou (2023) 

di China menegaskan bahwa 75% ibu 

hamil trimester III memiliki kelemahan 

otot punggung, fleksibilitas rendah, serta 

keseimbangan tubuh yang buruk, yang 

seluruhnya menjadi faktor risiko 

meningkatnya intensitas nyeri punggung. 

Keselarasan antara penelitian ini dengan 

studi terdahulu memperkuat validitas 

bahwa fase sebelum intervensi fisik 

merupakan gambaran nyata dari kondisi 

fisiologis yang rentan terhadap gangguan 

kenyamanan. Oleh karena itu, fase 

sebelum intervensi merupakan gambaran 

nyata dari kondisi fisiologis yang rentan 

terhadap gangguan kenyamanan, yang 

memerlukan strategi penanganan efektif 

seperti senam hamil untuk mengurangi 

keluhan nyeri tersebut. Peneliti 

menemukan bahwa variasi tingkat nyeri 

punggung sebelum intervensi dapat 

dipengaruhi oleh faktor usia kehamilan, 

indeks massa tubuh, tingkat aktivitas fisik 

harian, dan riwayat kehamilan 

sebelumnya. Selain faktor fisiologis, aspek 

psikologis seperti kecemasan, stres, dan 

kelelahan mental juga diyakini mampu 

memperkuat persepsi nyeri pada sebagian 

responden. Dengan demikian, intensitas 

nyeri punggung yang dialami ibu hamil 

trimester III tidak hanya merupakan hasil 

perubahan biomekanik semata, tetapi juga 

dipengaruhi oleh kondisi fisik dan psikis 

yang saling berinteraksi. 
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Intensitas Nyeri Punggung Setelah 

Senam Hamil 
Setelah pelaksanaan senam hamil 

secara rutin, rata-rata intensitas nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III  di 

PMB Bidan Lismarini Kota Palembang 

Tahun 2025 mengalami penurunan yang 

signifikan menjadi 1,44. Penurunan ini 

menandakan adanya dampak positif dari 

intervensi senam hamil terhadap 

kenyamanan fisik ibu hamil. Gerakan-

gerakan yang dilakukan dalam senam 

hamil, seperti pelvic tilt, peregangan 

(stretching), dan teknik relaksasi, secara 

fisiologis berkontribusi pada peningkatan 

fleksibilitas otot, perbaikan sirkulasi darah, 

serta penguatan kelompok otot penyangga, 

khususnya di area punggung dan dasar 

panggul. Efek kumulatif dari gerakan 

tersebut tidak hanya membantu meredakan 

spasme otot dan tekanan saraf, tetapi juga 

mengurangi sensasi nyeri yang 

sebelumnya timbul akibat ketegangan otot 

dan perubahan postural selama kehamilan 

lanjut.Hasil ini didukung oleh penelitian 

Dheia Ariani, Weinny Indah Purnama Eka 

Sari, dan Almaini (2024) yang menyatakan 

bahwa senam seperti yoga prenatal yang 

dikombinasikan dengan kompres hangat 

terbukti efektif dalam menurunkan 

intensitas nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester akhir. Latihan tersebut secara 

signifikan meningkatkan fleksibilitas otot 

dan menurunkan ketegangan pada bagian 

lumbar. Selain itu, penelitian dari Quinita 

Ulima Rahma dan Sahruidi (2023) 

mengenai efektivitas pelvic tilt exercise 

juga menunjukkan bahwa gerakan spesifik 

tersebut mampu meningkatkan kestabilan 

otot inti dan mengurangi tekanan berlebih 

pada tulang belakang, sehingga 

menghasilkan penurunan rasa nyeri secara 

bermakna. Penurunan nyeri ini juga dapat 

dijelaskan melalui mekanisme fisiologis, 

di mana aktivitas senam merangsang 

pelepasan hormon endorfin sebagai 

analgesik alami tubuh. ahkan, penelitian 

Yosi Oktri et al. (2022) di Kabupaten 

Bandung menegaskan bahwa terdapat 

perbedaan bermakna antara sebelum dan 

sesudah senam hamil, dengan mayoritas 

responden merasakan nyeri lebih ringan 

setelah mengikuti intervensi. Dengan 

demikian, hasil penelitian ini memperkuat 

bukti empiris bahwa senam hamil 

merupakan salah satu strategi non-

farmakologis yang efektif untuk 

mengurangi keluhan muskuloskeletal pada 

ibu hamil. Selain itu, berdasarkan teori 

Gate Control Theory, aktivitas fisik yang 

melibatkan stimulasi saraf besar seperti 

pada senam dapat menutup ―gerbang‖ 

transmisi nyeri di sumsum tulang 

belakang, sehingga impuls nyeri tidak 

diteruskan ke otak Dengan demikian, 

senam hamil tidak hanya bermanfaat 

dalam meningkatkan kesiapan fisik 

menjelang persalinan, tetapi juga 

memberikan kontribusi besar terhadap 

pengurangan keluhan nyeri punggung yang 

umum dialami oleh ibu hamil trimester III. 

Peneliti juga menemukan bahwa 

efektivitas penurunan nyeri setelah 

intervensi dipengaruhi oleh keteraturan 

dan kesungguhan responden dalam 

mengikuti senam hamil. Faktor lain yang 

juga berperan adalah kondisi kesehatan 

fisik awal, indeks massa tubuh, serta 

pengalaman kehamilan sebelumnya. Selain 

itu, adanya dukungan dari keluarga 

maupun tenaga kesehatan diyakini dapat 

meningkatkan motivasi ibu untuk 

melakukan senam dengan benar dan rutin, 

sehingga hasil yang diperoleh menjadi 

lebih optimal. Dengan demikian, senam 

hamil tidak hanya bekerja melalui 

mekanisme fisiologis, tetapi juga 

dipengaruhi oleh faktor sosial dan 

psikologis yang menyertainya. 

 

Pengaruh Senam Hamil terhadap 

Pengurangan Nyeri Punggung 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa terdapat penurunan rata-rata 

intensitas nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester III setelah mengikuti senam 

hamil. Sebelum diberikan intervensi 

(pretest), rata-rata intensitas nyeri 

punggung adalah 2,47 dengan standar 
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deviasi 0,507, sedangkan setelah dilakukan 

senam hamil (posttest), rata-rata intensitas 

nyeri menurun menjadi 1,44 dengan 

standar deviasi 0,504. Hasil uji statistik 

menunjukkan nilai p-value sebesar 0,00 (p 

< 0,05), yang berarti bahwa  Hipoteses 

benar karena sudah teruji secara 

sestematik. Penurunan ini sejalan dengan 

hasil distribusi tingkat nyeri sebelumnya, 

di mana pada pretest mayoritas responden 

mengalami nyeri sedang hingga berat, 

sedangkan pada posttest sebagian besar 

mengalami nyeri ringan hingga sedang. 

Hal ini mengindikasikan bahwa senam 

hamil berpengaruh nyata dalam 

menurunkan tingkat nyeri punggung pada 

ibu hamil trimester III. Secara fisiologis, 

gerakan senam hamil seperti pelvic tilt, 

peregangan, dan relaksasi membantu 

memperbaiki postur tubuh, memperkuat 

otot-otot punggung, serta melancarkan 

sirkulasi darah, sehingga mengurangi 

tekanan pada tulang belakang dan 

meredakan spasme otot. Selain itu, senam 

hamil merangsang pelepasan endorfin 

yang berfungsi sebagai analgesik alami, 

sehingga mampu menurunkan persepsi 

nyeri secara efektif dan aman tanpa efek 

samping. 

Secara parsial, senam hamil juga 

memberikan efek fisiologis yang 

mendukung pengurangan nyeri melalui 

mekanisme stimulasi endorfin, 

peningkatan elastisitas otot dan ligamen, 

serta normalisasi biomekanik tubuh yang 

berubah selama kehamilan. Penurunan 

nyeri ini selaras dengan studi Aparicio 

(2023) yang meneliti program latihan 

olahraga pada trimester ketiga dan 

menemukan adanya perbaikan signifikan 

terhadap nyeri punggung bawah dan 

sciatic. Selain itu, penelitian Ade Nikeir 

dan Febriani (2023) di Amerika Serikat 

juga mendukung bahwa kombinasi 

prenatal pilates dan pelvic tilt dapat 

meredakan nyeri punggung secara 

signifikan tanpa efek samping. Senam 

hamil sebagai intervensi nonfarmakologis 

terbukti aman, efektif, dan dapat dilakukan 

secara rutin oleh ibu hamil tanpa risiko 

pada kehamilan. Demikian pula, penelitian 

Yeinni Fransiska et al. (2024) di Deli 

Serdang mengonfirmasi bahwa ibu hamil 

trimester III yang rutin mengikuti senam 

hamil mengalami penurunan intensitas 

nyeri punggung dibandingkan sebelum 

intervensi. Keselarasan hasil penelitian ini 

dengan berbagai studi sebelumnya 

memperkuat bukti empiris bahwa senam 

hamil merupakan intervensi yang 

konsisten memberikan manfaat. Dengan 

kemampuannya dalam memperkuat otot 

punggung, meningkatkan postur tubuh, 

serta mengoptimalkan distribusi berat 

badan, senam hamil secara parsial dapat 

dijadikan strategi preventif dan kuratif 

untuk mengurangi nyeri punggung selama 

trimester akhir. Peneliti juga menemukan 

bahwa perbedaan intensitas nyeri yang 

signifikan ini tidak hanya dipengaruhi oleh 

faktor fisiologis akibat gerakan senam, 

tetapi juga oleh faktor psikologis seperti 

peningkatan rasa percaya diri, penurunan 

kecemasan, dan rasa nyaman selama 

mengikuti aktivitas fisik. Faktor sosial, 

terutama dukungan tenaga kesehatan dan 

keluarga, diyakini turut memperkuat 

konsistensi ibu hamil dalam mengikuti 

senam hamil, sehingga efek penurunan 

nyeri dapat dirasakan secara optimal. Oleh 

karena itu, senam hamil dapat 

direkomendasikan sebagai salah satu 

strategi komprehensif penanganan nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III. 

 

Kesimpulan dan saran 

Terdapat perbedaan yang signifikan 

pada intensitas nyeri punggung sebelum 

dan sesudah melakukan senam hamil. 

Sebelum dilakukan senam hamil, sebagian 

besar ibu hamil mengalami nyeri dengan 

intensitas sedang hingga berat. Setelah 

mengikuti program senam hamil, intensitas 

nyeri menunjukkan penurunan, dengan 

sebagian besar ibu merasakan nyeri ringan 

bahkan tidak nyeri sama sekali.  

Penelitian ini berhasil 

membuktikan bahwa senam hamil 

memiliki efektivitas dan pengaruh yang 

signifikan terhadap pengurangan intensitas 
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nyeri punggung pada ibu hamil trimester 

III di PMB Bidan Lismarini Kota 

Palembang. Hal ini didukung oleh hasil uji 

T-berpasangan yang menunjukkan nilai p-

value = 0,00 (p < 0,05), yang berarti 

terdapat perbedaan yang sangat signifikan 

antara intensitas nyeri punggung sebelum 

dan sesudah intervensi.  

Senam hamil terbukti efektif dalam 

membantu relaksasi otot-otot punggung 

dan panggul, meningkatkan fleksibilitas 

tubuh, serta merangsang pelepasan 

endorfin yang berfungsi sebagai analgesik 

alami, sehingga berkontribusi terhadap 

pengurangan rasa nyeri pada punggung ibu 

hamil trimester III. 
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