Maternity And Neonatal : Jurnal Kebidanan

https://journal.upp.ac.id/index.php/imn

E-ISSN :2809 -5731
Volume 12 (2) Tahun 2024

PENGARUH BACK STRETCH EXERCISE TERHADAP
PENURUNAN NYERI PUNGGUNG PADA
IBU HAMIL TRIMESTER Il

Vinayadi Pratiwi®, Luluk Khusnul Dwihestie®”, Ardiani Sulistiani®

(1.23)Prodi Sarjana Kebidanan dan Profesi Bidan, STIKES Estu Utomo, Boyolali,
Jawa Tengah, Indonesia
email: vinayadipratiwil996@gmail.com, lulukhusnul3@gmail.com,
ardianisulistyani@gmail.com

ABSTRAK

Nyeri punggung merupakan hal fisiologis yang dialami ibu hamil namun jika tidak ditangani
dapat berdampak buruk dan mengganggu aktivitas sehari-hari. Back strecth exercise merupakan
gerakan peregangan agar otot-otot yang kaku menjadi relaks dan fleksibel sehingga mengurangi
keluhan nyeri punggung pada ibu hamil. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
back strecth exercise terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester Il di
wilayah kerja UPTD Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja. Jenis penelitian ini pra-eksperiment
dengan rancangan one-group pretest-posttest design. Populasi penelitian adalah ibu hamil
trimester 111 yang melakukan pemeriksaan ANC di Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja. Teknik
sampling menggunakan Quota sampling didapatkan sampel penelitian 30 responden ibu hamil.
Waktu pengambilan data pada bulan Mei — Juni 2024. Analisis data univariat dengan distribusi
frekuensi dan analisis bivariat menggunakan uji wilcoxon dengan p<0,05. Hasil penelitian
menunjukkan sebelum dilakukan back stretch exercise rata-rata skala nyeri 4,80 dan skala nyeri
setelah dilakukan back stretch exercise yaitu 2,93, sehingga terjadi penurunan sebesar 1,87.
Hasil uji wilcoxon didapatkan nilai p-value 0,001, artinya ada penurunan skala nyeri punggung
pada ibu hamil trimester I11 sebelum dan sesudah diberikan intervensi back stretch exercise di
wilayah kerja UPTD Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja. Ibu hamil disarankan rutin
melakukan gerakan back stretch exercise sebanyak 3 kali dalam seminggu untuk mengurangi
keluhan nyeri punggung.

Kata kunci: back stretch exercise, ibu hamil, nyeri punggung

ABSTRACT
Back pain is a physiological thing experienced by pregnant women but if not treated it can have
a negative impact and interfere with daily activities. Back strecth exercise is a stretching
movement so that stiff muscles become relaxed and flexible so as to reduce complaints of back
pain in pregnant women. This study aims to determine the effect of back strecth exercise on
reducing back pain in third trimester pregnant women in the work area of UPTD Puskesmas
Inpatient Kartaraharja. This type of research is a pre-experiment with a one-group pretest-
posttest design. The study population was third trimester pregnant women who performed ANC
examinations at the Kartaraharja Inpatient Health Center. The sampling technique using Quota
sampling obtained a research sample of 30 pregnant women respondents. Data collection time
in May - June 2024. Univariate data analysis with frequency distribution and bivariate analysis
using the Wilcoxon test with p <0.05. The results showed that before the back stretch exercise
was performed, the average pain scale was 4.80 and the pain scale after the back stretch
exercise was 2.93 so that there was a decrease of 1.87. The results of the Wilcoxon test obtained
a p-value of 0.001, meaning that there was a decrease in the scale of back pain in third
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trimester pregnant women before and after being given a back stretch exercise intervention in
the work area of the UPTD Puskesmas Kartaraharja. Pregnant women are advised to routinely
do back stretch exercise movements 3 times a week to reduce back pain complaints.

Keywords: back stretch exercise, back pain, pregnant women

PENDAHULUAN

Kehamilan merupakan proses fisiologis yang menimbulkan perubahan mendasar
bagi ibu dan lingkungannya. Pada masa kehamilan, semakin tua usia kehamilan dan
semakin besar janin, maka ibu harus menyesuaikan posisi dan postur tubuhnya dengan
bertumpu pada kekuatan otot dikarenakan pusat gravitasi akan berpindah ke arah depan.
Kelelahan yang terjadi pada ibu hamil merupakan efek dari posisi tubuh ibu hamil yang
kurang tepat. Hal tersebut menyebabkan keluhan nyeri punggung pada ibu hamil
terutama pada trimester 111 (Prabandani et al., 2021).

Keluhan nyeri pada area pinggang atau low back pain (LBP) dirasakan sekitar
70% ibu hamil yang mengeluhkan sejak awal kehamilan dan semakin meningkat
intensitas nyerinya saat memasuki kehamilan trimester Il dan 111 (Wantini, 2021). Nyeri
punggung merupakan salah satu ketidaknyamanan pada ibu hamil yang fisiologis.
Namun demikian, jika nyeri punggung tidak teratasi dengan baik, maka akan meningkat
keluhannya seiring pertambahan usia kehamilan bahkan setelah melahirkan sehingga
menjadi kronis. Nyeri punggung pada ibu hamil juga dapat menimbulkan dampak
negatif yang dapat mengganggu aktifitas fisik sehari-hari (Amalia et al., 2020).

Menurut Bryndal et al., (2020) mulai munculnya keluhan nyeri punggung
biasanya terjadi pada usia kehamilan 20-28 minggu. Selain itu, menurut Fithriyah et.al.,
(2020), usia ibu juga mempengaruhi keluhan nyeri punggung. Dimana ibu yang hamil
pada usia lebih dari 40 tahun akan lebih terasa nyeri selama kehamilan. Pada paritas
multipara dan grandemultipara beresiko lebih tinggi mengalami nyeri punggung
dikarenakan otot-otot sudah melemah sehingga mengalami kegagalan dalam menopang
bagian uterus yang semakin membesar.

Ibu hamil yang memiliki riwayat low back pain (LBP) pada kehamilan
sebelumnya, maka akan meningkatkan resiko terjadinya LBP di kehamilan berikutnya
(Omoke et al., 2021). Di sisi lain, ibu hamil juga harus memperhatikan aktifitas fisik
sehari-hari, menghindari aktifitas berat yang dapat memperburuk keluhan nyeri
punggung, misalnya duduk terlalu lama, bangun dari tempat tidur terlalu cepat,
mengangkat atau memindahkan barang yang melibatkan pergerakan punggung
(Manyozo et al., 2019). Keluhan nyeri punggung lebih parah jika penambahan berat
badan ibu hamil meningkat tanpa menyesuaikan dengan indeks massa tubuh. Postur
tubuh ibu hamil saat berdiri, duduk, maupun berbaring harus memperhatikan dengan
posisi tegak (Carvalho et al., 2017).

Nyeri punggung ibu hamil dapat ditangani secara farmakologis dan non-
farmakologis. Penatalaksanaan non-farmakologis meminimalkan efek samping sehingga
aman bagi ibu hamil, salah satunya dengan peregangan back strecth exercise (Amalia et
al., 2020). Back stretch exercise dapat menurunkan nyeri punggung bagian bawah pada
ibu hamil melalui relaksasi dan gerak aktif pada otot erector spine lumbal. Peregangan
ini dapat dilakukan secara rutin untuk menjaga kelenturan tulang belakang, ligamen,
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otot, serta fasia sehingga mengurangi keluhan nyeri punggung bawah (Chandrasekharan
et al., 2020).

Berdasarkan hasil studi pendahuluan pada tanggal 05 Februari 2024 di wilayah
kerja UPTD Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja, dari 10 orang ibu hamil didapatkan 6
orang ibu hamil mengeluh nyeri punggung. Dari 6 ibu hamil tersebut, 2 orang ibu hamil
diantaranya sudah melakukan penanganan menggunakan kompres hangat, dan nyeri
punggung mereda, namun terkadang muncul kembali. Namun 4 orang ibu hamil belum
melakukan penanganan apapun, hanya digunakan untuk istirahat atau berbaring saja.
Ibu-ibu hamil belum mengetahui tehnik peregangan back strecth exercise, sehingga
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh back stretch exercise terhadap
penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester 11l di wilayah kerja UPTD
Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan metode Pre-
eksperimen dengan rancangan one group pretest-posttest design. Penelitian ini
dilaksanakan di wilayah kerja UPTD Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja. Waktu
penelitian pada bulan Mei-Juni 2024. Populasi penelitian ini yaitu semua ibu hamil
trimester 11l di wilayah kerja UPTD Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja. Tehnik
sampling menggunakan quota sampling, didapatkan sampel penelitian sejumlah 30 ibu
hamil trimester I11. Instrumen penelitian untuk variabel independen yaitu back stretch
exercise menggunakan SOP tehnik back stretch exercise sedangkan untuk variabel
dependen vyaitu pengukuran nyeri punggung sebelum dan sesudah intervensi
menggunakan lembar observasi intensitas nyeri yaitu Visual Analogue Scale (VAS).

Pengumpulan data dilakukan dengan observasi langsung pada responden melalui
pengisian lembar observasi. Pelaksanaan penelitian melalui tahapan diantaranya
menetapkan ibu hamil trimester 111 yang mengalami nyeri punggung dengan menggali
identitas responden serta pengisian skala nyeri (lembar pretest), kemudian diberikan
intervensi back stretch exercise selama satu minggu dengan frekuensi 3 kali selama 20
menit. Setelah selesai intervensi dilakukan observasi dengan pengisian lembar posttest.
Analisis univariat dengan distribusi frekuensi dan analisis bivariat menggunakan uji
wilcoxon p<0,05.

HASIL
Hasil penelitian disajikan sebagai berikut:
Tabel 1. Karakteristik responden (N=30)

Karakteristik Frekuensi (f) Persentase (%0)
Usia

Usia tidak beresiko (20-35 tahun) 28 93

Usia beresiko > 35 tahun 2 7
Tingkat Pendidikan

Dasar (SMP) 8 26
Menengah (SMA) 20 67
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Atas (PT) 2 7
Pekerjaan

IRT 19 64
Swasta 7 23
Wiraswasta 4 13
Paritas

Primigravida 11 36
Multigravida 19 64

Sumber: Data primer 2024

Tabel 1. diatas menunjukkan karakteristik responden berdasarkan usia sebagian
besar ibu hamil berusia 20-35 tahun sebanyak 28 orang (93%), tingkat pendidikan ibu
hamil sebagian besar tergolong pendidikan menengah (SMA) sebanyak 20 orang (67%),
pekerjaan ibu hamil sebagian besar adalah Ibu Rumah Tangga (IRT) sebanyak 19 orang
(64%), dan paritas ibu hamil sebagian besar adalah multigravida sebanyak 19 orang
(64%).

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil TM 111
Sebelum dan Sesudah Dilakukan Back Strecth Exercise
Nyeri Punggung Ibu Hamil TM 111

Pretest Posttest
n % n %
Nyeri Ringan 5 17 22 73
Nyeri Sedang 23 77 8 27
Nyeri Berat 2 6 0 0
Total 30 100 30 100

Sumber: Data Primer Tahun 2024

Berdasarkan tabel 2. menunjukan bahwa ibu hamil sebelum dilakukan back
strecth exercise sebagian besar mengalami nyeri sedang yaitu 23 responden (77%), dan
setelah dilakukan back strecth exercise sebagian besar ibu hamil mengalami nyeri
ringan yaitu 22 responden (73%).

Tabel 3. Analisis Perbedaan Intensitas Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil TM 111
Sebelum dan Sesudah Dilakukan Back Strecth Exercise

Nyeri n Mean Minimum  Maksimum  Z-score P-value
Punggung
Nyeri pretest 30 4,80 3 8 -4,359 0,001
Nyeri posttest 30 2,93 1 5

Sumber: Data Primer Tahun 2024

Tabel 3. menunjukan bahwa hasil uji wilcoxon pada penelitian ini didapatkan nilai
p-value 0,001, sehingga Ho ditolak dan Ha diterima, artinya ada pengaruh yang
signifikan intervensi back stretch exercise terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu
hamil trimester 111 di wilayah kerja UPTD Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja.
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PEMBAHASAN
1. Karakteristik Responden

Hasil penelitian menunjukkan karakteristik responden berdasarkan usia,
sebagian besar ibu hamil berusia 20-35 tahun sehingga termasuk kategori usia tidak
beresiko sebanyak 28 responden (93%). Hal ini menunjukkan bahwa ibu menjalani
masa kehamilan di usia reproduksi sehat, meskipun masih ditemukan 2 responden
(7%) ibu hamil yang tergolong pada usia resiko tinggi. Hal ini sejalan dengan
penelitian Amalia et al., (2020) bahwa mayoritas responden ibu hamil yang
mengalami nyeri punggung berusia 20-35 tahun, dimana usia tersebut merupakan
usia yang siap dan matang untuk menghadapi masa kehamilan. Secara fisik dan
psikologis, ibu hamil di usia reproduksi sehat lebih memperhatikan kesehatan diri
dan janinnya.

Pendidikan ibu hamil sebagian besar termasuk tingkat pendidikan menengah
(SMA) sebanyak 20 responden (67%). Menurut Widyastuti et al., (2024) bahwa
semakin tinggi pendidikan seseorang maka semakin baik pengetahuannya.
Pengetahuan berkaitan dengan kemampuan seseorang dalam menghadapi dan
memecahkan permasalahan. Selain itu, semakin tinggi pendidikan seseorang, maka
semakin mudah menerima informasi dan menyesuaikan diri. Hal ini berkaitan
dengan kemampuan ibu hamil dalam menjalani masa kehamilan dan menghadapi
ketidaknyamanan selama masa kehamilan.

Berdasarkan data penelitian ditemukan paritas ibu hamil sebagian besar
termasuk multigravida sebanyak 19 responden (64%). Menurut Fithriyah et al.,
(2020) bahwa ibu hamil multipara lebih berisiko mengalami keluhan nyeri
punggung dikarenakan melemahnya kemampuan otot untuk menopang rahim, dan
nyeri akan semakin meningkat seiring bertambahnya berat janin. Dilihat dari
karakteristik pekerjaan, sebagian besar ibu hamil sebagai Ibu Rumah Tangga
sebanyak 19 respoden (64%). Hal ini berkaitan dengan aktifitas ibu sehari-hari, ibu
rumah tangga lebih banyak melakukan pekerjaan rumah mulai dari mencuci dan
menjemur pakaian, membersihkan lantai, dan memasak yang dilakukan secara
mandiri tanpa bantuan orang lain. Menurut Omoke et al., (2021) bahwa beberapa
pekerjaan rumah tangga seperti menyapu, mengepel, membersihkan, mengambil
dan membawa ember berisi air, membelah dan memasak dengan kayu bakar,
mengasuh anak, dan sebagainya, biasanya menekan daerah punggung bawah,
ditambah dengan adanya perubahan beban tubuh dan mekanik sehingga
meningkatkan resiko nyeri punggung selama kehamilan.

2. Skala Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester 111 Sebelum Diberikan Back
Strecth Exercise

Berdasarkan hasil penelitian menujukkan bahwa skala nyeri punggung yang

dialami ibu hamil trimester 111 sebelum dilakukan back stecth exercise sebagian

besar termasuk dalam skala nyeri sedang sebanyak 23 orang ibu hamil (77%).

Namun demikian, ditemukan ibu hamil yang mengalami skala nyeri berat sebanyak

2 orang ibu hamil (6%). Menurut Rosyaria & Utami (2022) nyeri punggung pada

ibu hamil merupakan suatu kondisi sindrom klinis yang ditandai adanya nyeri lokal
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atau ketidaknyamanan di daerah punggung disebabkan janin didalam kandungan
menimbulkan penurunan elastisitas dan fleksibilitas otot punggung dan abdomen
sehingga mengakibatkan nyeri punggung.

Nyeri punggung bagian bawah sering dialami ibu hamil sebagai keluhan
terutama memasuki kehamilan trimester Il karena pusat keseimbangan badan
bergeser maju searah dengan tulang belakang dan beban rahim berada di atas
daerah pelvis akan menyebabkan pelvis bergeser ke depan sehingga pinggang
semakin melengkung (Gozali et al., 2020).

Keluhan nyeri punggung ibu hamil jika tidak ditangani akan berdampak
negatif pada kemampuan ibu hamil untuk melakukan aktivitas sehari-hari seperti
merawat diri, berjalan, duduk, dan keterlibatan aktifitas sosial. Keterbatasan
fungsional ini dikaitkan dengan penurunan produktifitas dan kualitas hidup ibu
hamil. Kehamilan merupakan hal fisiologis sehingga kehamilan yang sehat akan
tetap dapat produktif dalam kegiatan sehari-hari (Alfiyani et al., 2024).

Berdasarkan data hasil penelitian ini menunjukan bahwa karakteristik ibu
hamil sebagian besar ibu multigravida dan pekerjaan ibu rumah tangga. Selain itu,
pada penelitian ini difokuskan pada ibu hamil trimester 111. Karakteristik tersebut
menjadi faktor resiko terjadinya nyeri punggung selama masa kehamilan. Sejalan
dengan penelitian Arummega et al. (2022) bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi
nyeri punggung pada ibu hamil diantaranya paritas, usia ibu, usia kehamilan, dan
aktifitas sehari sehari.

3. Skala Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester 11l Setelah Diberikan Back
Strecth Exercise

Berdasarkan hasil penelitian menujukkan bahwa skala nyeri punggung yang
dialami ibu hamil trimester 111 setelah diberikan perlakuan back strecth exercise
sebagian besar termasuk dalam skala nyeri ringan sebanyak 22 responden (73%).
Sebagian besar ibu hamil mengatakan tidak rutin mengikuti kelas ibu hamil dan
senam hamil. Ibu juga belum rutin berolahraga seperti jalan pagi. Olahraga ringan
bagi ibu hamil dapat mengurangi ketegangan sehingga otot menjadi fleksibel untuk
beradaptasi dengan perubahan fisik masa kehamilan. Sejalan dengan penelitian
Mardiana (2021) menyatakan bahwa ibu hamil yang melakukan senam hamil
beresiko lebih rendah mengalami nyeri punggung selama kehamilan. Selain itu,
senam hamil dapat menurunkan skala nyeri punggung ibu hamil dikarenakan
memberikan efek relaksasi pada tubuh dan berpengaruh pada produksi hormon
endorphin yang membuat ibu merasa lebih tenang dan bahagia.

Senam hamil berhubungan dengan nyeri punggung. lbu hamil yang
melakukan senam hamil akan melatih otot-otot dinding abdomen, ligamen dan otot
dasar panggul semakin elastis dan tidak kaku serta memberikan efek relaksasi bagi
ibu. Semakin sering ibu melakukan senam hamil maka elastisitas otot semakin baik,
sehingga mengurangi rasa nyeri (Geta & Demang, 2020).

Gerakan senam hamil yang dapsat dilakukan ibu hamil, salah satunya yaitu
back strecth exercise. Senam hamil secara teratur dapat menjaga kesehatan tubuh
dan meringankan keluhan nyeri punggung bawah yang dirasakan ibu hamil. Pada
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senam hamil terdapat gerakan yang dipusatkan pada otot-otot untuk kebugaran dan
berfungsi pada proses persalinan (Siahaan et al., 2022).

Menurut Cahyani et al., (2020) bahwa gerakan peregangan pada senam hamil
yang dilakukan secara rutin dan benar dapat meningkatkan kelenturan otot dan
persendian. Senam hamil aman dilakukan pada kehamilan memasuki usia trimester
I1. Namun demikian, perlu diperhatikan ketika ibu hamil mempunyai komplikasi
kehamilan, misalnya penyakit asma, jantung, atau riwayat abortus.

4. Pengaruh Intervensi Back Stretch Exercise Terhadap Penurunan Nyeri
Punggung Pada Ibu Hamil Trimester 111

Pada penelitian ini dilakukan penilaian skala nyeri punggung ibu hamil
sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberikan intervensi back stretch exercise.
Pengukuran skala nyeri menggunakan instrumen visual analog scale (VAS).
Didapatkan perbedaan nilai mean pada hasil pretest dan posttest, yaitu mean pretest
4,80 dan mean posttes 2,93. Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat penurunan skala
nyeri punggung pada ibu hamil trimester 1.

Data hasil penelitian dilakukan uji analisis bivariat dengan uji wilcoxon
didapatkan nilai p-value 0,001 artinya ada pengaruh intervensi back stretch exercise
terhadap skala nyeri punggung ibu hamil trimester Il di wilayah kerja UPTD
Puskesmas Rawat Inap Kartaraharja. Dari 30 responden didapatkan hasil sebanyak
23 orang yang mengalami nyeri sedang menurun menjadi 8 orang, dan sebanyak 5
orang yang mengalami nyeri ringan meningkat menjadi 22 orang dan tidak ada lagi
ibu hamil yang mengalami nyeri punggung berat.

Penelitian ini dilakukan intervensi sebanyak 3 kali dalam seminggu. Setelah
dilakukan intervensi responden merasakan nyeri punggung berkurang. Hal tersebut
sesuai dengan penelitian Sari (2022) mengenai perbedaan sebelum dan sesudah
dilakukan back strecth exercise terhadap nyeri punggung pada ibu hamil trimester
Il yang menyatakan bahwa back strecth exercise dapat menurunkan nyeri
punggung pada kehamilan sebanyak 70%, dengan dilakukan latihan sebanyak 3 kali
dalam seminggu.

Responden penelitian ini merupakan ibu hamil yang memasuki usia
kehamilan trimester Il yaitu usia kehamilan 29-38 minggu. Hal ini sejalan dengan
penelitian Poongodi et al., (2020) menyatakan bahwa latihan peregangan punggung
atau back stretch exercise efektif dalam mengurangi nyeri punggung bawah pada
ibu hamil saat bergerak, berdiri dan duduk pada ibu hamil dengan usia kehamilan
29 minggu hingga 40 minggu dikarenakan dapat membuat otot-otot tulang belakang
menjadi elastis. Latihan peregangan punggung digunakan sebagai alternatif untuk
menurunkan nyeri punggung selain upaya farmakologi.

Back strecth exercise berpengaruh secara signifikan mengurangi nyeri
punggung dan meningkatkan kualitas hidup pada ibu hamil yang mengalami nyeri
punggung selama kehamilan. Latihan back stretch exercise dapat menurunkan nyeri
melalui relaksasi dan gerak aktif pada otot erector spine lumbal melalui penguluran.
Gerakan yang menyebabkan penguluran pada erector spine lumbal dapat
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meningkatkan panjang otot sehingga mengurangi ketegangan yang dihasilkan dan
nyeri berkurang (Chandrasekharan et al., 2020).

Selain itu, responden pada penelitian ini mengatakan bahwa latihan back
stretch exercise selain dapat mengurangi nyeri punggung, juga dapat membuat ibu
merasa lebih rileks dan nyaman. Hal ini sejalan dengan penelitian Rifa’ah et. al.,
(2020) menyatakan bahwa melalui exercise terbukti dapat meningkatkan kadar
endorphin 4-5 kali di dalam darah, sehingga semakin banyak melakukan exercise
maka akan semakin tinggi pula kadar endorphin yang dapat mengurangi rasa nyeri.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa karakteristik responden ibu
hamil trimester 111 sebagian besar berusia 20-35 tahun sebanyak 93%, sebagian besar
ibu berpendidikan menengah (SMA) sebanyak 67%, sebagian besar sebagai ibu rumah
tangga (IRT) sebanyak 64%, dan sebagian besar ibu multigravida sebanyak 64%. Skala
nyeri punggung ibu hamil TM 11l sebelum diberikan intervensi back strecth exercise
dengan rata-rata 4,80. Skala nyeri punggung ibu hamil TM 1lI sesudah diberikan
intervensi back strecth exercise dengan rata-rata 2,93. Terdapat pengaruh yang
signifikan perlakuan intervensi back strecth exercise terhadap penurunan skala nyeri
punggung pada ibu hamil TM IIl di wilayah kerja UPTD Puskesmas Rawat Inap
Kartaraharja dengan nilai p-value 0,001.
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