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ABSTRAK

Ketidak nyamanan fisik yang dirasakan ibu terutama pada trimester Ill salah satunya
adalah nyeri punggung. Sejumlah penelitian mengenai nyeri punggung terkait kehamilan
sekitar 25% sampai 90%. Sebagian besar penelitian memperkirakan bahwa 50% dari
wanita hamil akan menderita nyeri punggung. Sepertiga dari mereka akan menderita
nyeri hebat yang akan mengurangi kualitas hidup mereka. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui efektivitas senam gym ball terhadap nyeri punggung pada trimester Il
kehamilan di Desa Rokan Timur Kecamatan Rokan IV Koto Kabupaten Rokan Hulu.
Jenis penelitian ini pra eksperimen dengan menggunakan rancangan one group pretest-
postest design. Penelitian ini menggunakan teknik total sampling dengan besar sampel
sebanyak 15 orang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa bahwa intensitas nyeri
punggung ibu hamil pada trimester 111 kehamilan sebelum mengikuti senam gymball pada
skala 1-5 sebanyak 11 orang (73,3%), Intensitas nyeri punggung ibu hamil pada trimester
Il kehamilan sesudah mengikuti senam gymball pada skala 1-5 sebanyak 13 orang
(86,7%). Senam gymball efektif mengatasi nyeri punggung pada trimester I11 kehamilan
dengan p value = 0,0001 < 0,05. Saran peneliti kepada Petugas Kesehatan agar dapat
mensosialisasikan senam gymball kepada ibu hamil khususnya yang wilayah Kkerja
Puskesmas Rokan IV Koto.

Kata kunci: senam gym ball, nyeri punggung, kehamilan

ABSTRACT
One of the physical discomforts felt by mothers, especially in the third trimester, is back pain. A
number of studies regarding back pain related to pregnancy are around 25% to 90%. Most
studies estimate that 50% of pregnant women will suffer from back pain. One third of them will
suffer severe pain that will reduce their quality of life. This study aims to determine the
effectiveness of gym ball exercises for back pain in the third trimester of pregnancy in Rokan
Timur Village, Rokan IV Koto District, Rokan Hulu Regency. This type of research is pre-
experimental using a one group pretest-posttest design. This research used a total sampling
technique with a sample size of 15 people. The results of the study showed that the intensity of
back pain for pregnant women in the third trimester of pregnancy before participating in
gymball exercise was on a scale of 1-5 as many as 11 people (73.3%), the intensity of back pain
for pregnant women in the third trimester of pregnancy after participating in gymball exercise
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was on a scale of 1- 5 as many as 13 people (86.7%). Gymball exercise is effective in treating
back pain in the third trimester of pregnancy with p value = 0.0001 < 0.05. The researcher's
suggestion to Health Officers is to socialize gymball exercises to pregnant women, especially
those in the work area of the Rokan 1V Koto Community Health Center.

Key words: gym ball exercises, back pain, pregnancy

PENDAHULUAN

Kehamilan adalah suatu peristiwa pertemuan dan persenyawaan antara sel telur dan
sperma. Proses kehamilan merupakan mata rantai yang berkesinambungan yang dimulai
dari ovulasi, migrasi spermatozoa dan ovum, konsepsi dan pertumbuhan zigot, nidasi
pada uterus, pembentukan plasenta serta tumbuh kembang hasil konsepsi sampai
dilahirkan. Selama kehamilan akan terjadi perubahan-perubahan pada seluruh sistem
tubuh ibu baik fisik maupun psikologis yang bila tidak dimengerti oleh ibu dan tidak
ditangani akan membuat ketidak nyamanan yang akan sangat menganggu proses
kehamilan (Gustina & Nurbaiti, 2022:9-12).

Ketidak nyamanan fisik yang dirasakan ibu terutama pada trimester Ill salah

satunya adalah nyeri punggung. Sejumlah penelitian mengenai nyeri punggung terkait
kehamilan sekitar 25% sampai 90%. Sebagian besar penelitian memperkirakan bahwa
50% dari wanita hamil akan menderita nyeri punggung. Sepertiga dari mereka akan
menderita nyeri hebat yang akan mengurangi kualitas hidup mereka (Kusumawati &
Jayanti, 2018). Menurut Wijayanti (2020), penatalaksanaan yang dapat dilakukan untuk
mengurangi dan mencegah nyeri punggung perlu diberikan latihan-latihan dan olah raga
seperti gym ball (Anggraini, 2022:169).
Gym ball adalah senam hamil dengan menggunakan birth ball. Birth ball adalah sebuah
bola terapi fisik yang membantu kemajuan persalinan dan dapat digunakan dalam berbagai
posisi. Salah satu gerakan latihan birth ball berupa duduk di atas bola dengan mengoyangkan
panggul dinilai mampu memberikan kenyamanan dan mempercepat waktu bersalin. Penggunaan
birth ball selama kehamilan akan merangsang reflex postural dan menjaga otot-otot yang
mendukung tulang belakang. Posisi duduk di atas bola diasumsikan mirip dengan berjongkok
membuka panggul sehingga membantu mempercepat persalinan (Mutoharoh et all, 2019:1-2).

Menurut Herlinda (2022:10), modifikasi senam hamil dan gym ball adalah suatu
latihan aktif yang mengacu pada senam hamil konvensional yang diberikan kepada ibu
hamil dengan tambahan beberapa variasi gerakan menggunakan bola. Tujuan modifikasi
senam hamil dan gym ball ini salah satunya adalah untuk membentuk sikap tubuh yang
prima, sehingga dapat membantu mengatasi keluhan-keluhan, letak janin dan
mengurangi sesak nafas.

Menurut Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (Kemenkes RI), pada tahun
2021 terdapat 83,5% puskesmas yang melaksanakan kelas ibu hamil. Angka ini lebih
tinggi dibandingkan tahun 2020 sebesar 69,9%. Dari 34 provinsi di Indonesia, hanya 7
provinsi yang sudah mencapai capaian 100%. Salah satu provinsi yang cakupannya
belum mencapai 100% adalah Provinsi Riau. Cakupan puskesmas yang melaksanakan
kelas ibu hamil di Provinsi Riau pada tahun 2021 yaitu sebesar 93,5%. Salah satu
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kegiatan yang dilakukan di kelas ibu hamil yang diselenggarakan di Puskesmas di
seluruh Indonesia adalah senam hamil (Kemenkes RI, 2022:159).

Puskesmas Rokan 1V Koto | adalah salah satu puskesmas yang ada di Kabupaten
Rokan Hulu dengan cakupan kunjungan kelas ibu hamil yang rendah. Berdasarkan
survei pendahuluan yang peneliti lakukan di Wilayah Kerja Puskesmas Rokan 1V Koto |
dari 419 sasaran ibu hamil, hanya 40% ibu hamil yang mengikuti kelas ibu hamil.
Padahal di kelas ibu hamil diberikan banyak penyuluhan mengenai kehamilan,
persalinan, nifas, Keluarga Berencana (KB) dan aktivitas fisik atau senam untuk ibu
hamil, salah satunya yaitu senam gym ball.

Salah satu Desa yang cakupan kunjungan kelas ibu hamil yang rendah di Wilayah
Kerja Puskesmas Rokan IV Koto | adalah Desa Rokan Timur. Berdasarkan wawancara
pendahuluan dengan ibu hamil, peneliti menemukan sebagian dari ibu hamil pernah
mengalami nyeri punggung pada trimester ketiga kehamilan, namun tidak pernah
mengikuti kelas senam gym ball.

METODE

Jenis penelitian ini adalah Jenis penelitian ini pra eksperimen dengan menggunakan
rancangan one group pretest-postest design. Penelitian ini dilakukan pada ibu hamil
Trimester 111 di Desa Rokan Timur Kecamatan Rokan IV Koto Kabupaten Rokan Hulu.
Populasi Ibu hamil dari 1 Maret 2023-31 Maret 2023 terdapat 15 ibu hamil trimester 111
di Desa Rokan Timur Kecamatan Rokan IV Koto. Penelitian ini menggunakan teknik
total sampling dimana seluruh ibu hamil trimester 111 dijadikan responden penelitian.
Analisa data dilakukan dengan uji t-independent. Pengumpulan data penelitian
mengunakan kuesioner comparative scale untuk mengukur tingkat nyeri. Kuesioner
tingkat rasa nyeri yang digunakan merupakan kuesioner yang sudah baku sehingga tidak
dilakukan uji validitas dan reliabilitas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

HASIL
Tabel 1 Rata-rata Skala Nyeri Sebelum Senam Gymball
Variabel Mean Minimal-Maksimal SD
Skala Nyeri 5,27 1-10 2,463

Berdasarkan tabel 1 diatas dapat dilihat bahwa hasil analisis didapatkan rata-rata
skor skala ibu sebelum senam gymball adalah 5,27 dengan standar deviasi 2,463. Skala
nyeri terendah adalah 1 dan tertinggi 10.

Tabel 2 Rata-rata Skala Nyeri Sesudah Senam Gymball

Variabel Mean Minimal-Maksimal SD
Skala Nyeri 3,80 1-9 2,274
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Berdasarkan tabel 2 diatas dapat dilihat bahwa hasil analisis didapatkan rata-rata
skor skala ibu sesudah senam gymball adalah 3,80 dengan standar deviasi 2,274. Skala
nyeri terendah adalah 1 dan tertinggi 9.

Tabel 3 Efektivitas Senam Gymball terhadap Nyeri Punggung

Skala Nyeri Mean Min-Max SD P Value
Pre 5,27 1-10 2,463
Post 3,80 1-9 2,274 0,0001

Berdasarkan tabel 3 diatas dapat dilihat bahwa terdapat perbedaan skala nyeri
punggung antara pre dan post senam gymball pada ibu hamil trimester Il dimana
intensitas nyeri sebelum senam gymball lebih tinggi yaitu rata-rata 5,27 (+ 2,463) dan
intensitas nyeri sesudah senam gymball berkurang menjadi rata-rata 3,80 (x 2,274).
Hasil uji statistik menunjukkan bahwa nilai p value 0,0001 < 0,05, sehingga ada
pengaruh senam gymball dengan nyeri punggung ibu hamil trimester I11.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa intensitas nyeri punggung pre senam
gymball rata-rata 5,27 dengan SD 2,463. Sedangkan intensitas nyeri punggung post
senam gymball rata-rata 3,80 dengan SD 2,274. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa
nilai p value 0,0001 < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak, artinya
senam gymball efektif mengatasi nyeri punggung pada trimester 11 kehamilan.

Hal ini sesuai dengan teori yang disampaikan oleh Hutahaean (2013) bahwa nyeri
punggung bawah pada ibu hamil trimester 11l disebabkan oleh perubahan sistem
musculoskeletal yang terjadi akibat pembesaran payudara dan rotasi anterior panggul
memungkinkan untuk terjadinya lordosis, sehingga ibu sering mengalami nyeri di
bagian punggung dan pinggang karena mempertahankan posisi stabil, beban meningkat
pada otot punggung dan kolumna vertebrae. Berdasarkan hasil penelitian kedua literatur
penelitian sebelumnya skala nyeri setelah penerapan gymball mengalami penurunan
skala nyeri. gymball membantu menurunkan skala nyeri punggung bawah ibu hamil
trimester I11.

Menurut Judha dkk (2020:24-25) senam gymbal bermanfaat untuk meredakan
sakit punggung, memperbaiki postur tubuh lekukan, dapat mengurangi tekanan
di pinggul, punggung dan tulang belakang, sehingga memberikan kenyamanan bagi ibu
daripada duduk di kursi biasa, membantu menyeimbangkan ligamen, tendon dan
memperkuat otot di area pinggul. ini penting untuk meningkatkan peluang ibu
melahirkan secara normal dan menghindari operasi caesar, membantu meningkatkan
aliran darah ke rahim, sehingga janin dapat tumbuh dengan optimal, membantu
mengurangi ketegangan otot dan memperbesar diameter panggul.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Safitri (2022:54)
dengan judul “Pengaruh Penggunaan Birth Ball Terhadap Penurunan Nyeri Punggung
Bawah Pada Ibu Hamil Trimester III”” yang menunjukkan hasil bahwa terdapat pengaruh
penggunaan gymball terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada ibu hamil
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trimester 111 dimana terjadi penurunan skala nyeri setelah ibu melakukan senam hamil
dengan gymball. Begitu juga dengan penelitian yang dilakukan oleh Shanti (2021:24)
dengan judul “Efektivitas Prenatal Yoga dengan Teknik Birth Ball Pada Ibu Hamil
Terhadap Nyeri Punggung” yang menunjukkan hasil bahwa penggunaan gymball
selama hamil dapat mengurangi rasa nyeri punggung pada ibu hamil serta meningkatkan
kenyamanan pada ibu hamil untuk mengurangi intensitas nyeri punggung kKhususnya
bagi ibu hamil trimester I11. Hasil penelitian Anggraini (2022) dengan judul “Literatur
revies: Latihan Gym Ball Terhadap Nyeri Punggung Bawah Ibu Hamil Trimester 1117
juga menunjukkan hasil bahwa gymball efektif dalam menurunkan skala nyeri
punggung ibu hamil trimester 11I.

Menurut asumsi peneliti, gerakan senam gymball dapat memberikan kenyamanan
pada ibu terutama di daerah punggung dan sekitar punggung sehingga efektif mengatasi
nyeri punggung pada ibu hamil trimester Ill. Efektifnya senam gymball dalam
mengatasi nyeri punggung kemungkinan juga disebabkan karena senam dilakukan
secara rutin selama penelitian berlangsung sehingga responden dapat merasakan
manfaatnya. Apabila senam gymball tidak dilakukan secara rutin maka kecil
kemungkinan intensitas nyeri punggung ibu hamil bisa berkurang. Oleh karena itu,
apabila kondisi ibu memungkinkan untuk melakukan senam hamil, sebaiknya ibu hamil
dapat melakukan senam gymball secara rutin sampai persalinan. Karena selain dapat
mengatasi nyeri punggung, senam gymball juga dapat membantu kelancaran persalinan.

SIMPULAN

Pada penelitian ini dapat dilihat bahwa terdapat perbedaan skala nyeri punggung
antara pre dan post senam gymball pada ibu hamil trimester 111 dimana intensitas nyeri
sebelum senam gymball lebih tinggi yaitu rata-rata 5,27 (£ 2,463) dan intensitas nyeri
sesudah senam gymball berkurang menjadi rata-rata 3,80 (x 2,274). Hasil uji statistik
menunjukkan bahwa nilai p value 0,0001 < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa Ho
ditolak, artinya senam gymball efektif mengatasi nyeri punggung pada trimester Ill
kehamilan.
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