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ABSTRAK

Perubahan fisik yang terjadi kadang memberikan ketidaknyamanan bagi ibu hamil. Salah
satunya adalah nyeri pinggang dan punggung bagian bawah biasanya terjadi pada ibu hamil
Trimester 111. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas senam hamil terhadap
penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester I11. Beberapa data based digunakan sebagai
pencariaan secara elektronik antara lain PubMed dan Google Scholar dari tahun 2020 sampai
tahun 2025. Keyword yang digunakan adalah senam hamil, nyeri punggung, ibu hamil,
kehamilan trimester 11l. Berdasarkan hasil analisis 10 jurnal yang didapatkan yaitu prenatal
yoga terbukti efektif dalam mengurangi nyeri punggung pada ibu hamil trimester I11. Latihan ini
membantu meningkatkan fleksibilitas, memperkuat otot-otot inti dan punggung, serta
memperbaiki postur tubuh, yang secara keseluruhan mengurangi tekanan pada tulang belakang.

Kata kunci: Prenatal Yoga, Nyeri Punggung, Ibu Hamil, Kehamilan Trimester |11

ABSTRACT

Physical changes that occur sometimes cause discomfort for pregnant women. One of them is
lower back pain which usually occurs in pregnant women in the third trimester. The purpose of
this study was to determine the effectiveness of pregnancy exercises on reducing back pain in
pregnhant women in the third trimester. Several data bases were used as electronic searches
including PubMed and Google Scholar from 2020 to 2025. The keywords used prenatal yoga,
back pain, pregnant women, pregnancy in the third trimester. Based on the results of the
analysis of 10 journals obtained, prenatal yoga has been proven effective in reducing back pain
in pregnant women in the third trimester. This exercise helps improve dysfunction, strengthens
core and back muscles, and improves posture, which overall reduces pressure on the spine.

Keywords: Prenatal Yoga, Back Pain, Pregnant Women, Pregnancy in the Third Trimester

PENDAHULUAN

Kehamilan merupakan suatu proses fisiologis yang disertai dengan berbagai
perubahan anatomi, hormonal, dan biomekanik pada tubuh ibu. Salah satu keluhan yang
sering dialami oleh ibu hamil, terutama pada trimester ketiga, adalah nyeri punggung
bawah (low back pain) (Herniyatun et al. 2022). Diperkirakan sekitar 50—70% ibu hamil
mengalami nyeri punggung selama masa kehamilan, dengan intensitas yang cenderung
meningkat seiring bertambahnya usia kehamilan. Keluhan ini dapat mengganggu
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aktivitas sehari-hari, kualitas tidur, dan kualitas hidup ibu hamil secara keseluruhan
(Yakoeb et al. 2022).

Nyeri punggung pada ibu hamil trimester Il disebabkan oleh beberapa faktor,
antara lain peningkatan berat badan janin, perubahan postur tubuh, pelebaran ligamen
akibat peningkatan hormon relaksin, serta tekanan pada otot dan saraf di area punggung
bawah. Untuk mengatasi keluhan tersebut, pendekatan nonfarmakologis menjadi pilihan
utama karena lebih aman dan meminimalkan risiko bagi ibu maupun janin. Salah satu
metode yang semakin populer digunakan adalah prenatal yoga (Puspitasari and Saripah
2020).

Nyeri punggung saat hamil harus segera ditangani karena dapat menyebabkan
nyeri punggung jangka panjang, meningkatkan kecenderungan nyeri punggung
pasca melahirkan, dan nyeri punggung kronis akan lebih sulit diobati atau
disembuhkan. Ada beberapa cara penanganan nyeri punggung pada ibu hamil salah
satunya melalui terapi nonfarmakologis, termasuk prenatal yoga (Patiyah, Carolin, and
Dinengsih 2021).

Prenatal yoga merupakan bentuk latihan fisik dan mental yang dirancang khusus
untuk ibu hamil. Latihan ini melibatkan teknik pernapasan, peregangan otot, postur
tubuh yang sesuai dengan kondisi kehamilan, dan relaksasi (Marwati et al. 2024).
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa prenatal yoga dapat membantu memperbaiki
postur tubuh, meningkatkan ketegangan otot, serta mengurangi ketegangan dan nyeri,
termasuk nyeri punggung bawah (Resmaniasih 2021).

Namun demikian, meskipun manfaat prenatal yoga terhadap kenyamanan
kehamilan telah banyak dibahas, efektivitasnya secara khusus dalam menurunkan nyeri
punggung pada ibu hamil trimester 111 masih menjadi topik yang relevan untuk ditinjau
lebih lanjut melalui kajian literatur. Tinjauan literatur ini bertujuan untuk menganalisis
secara sistematis hasil-hasil penelitian terkait efektivitas prenatal yoga dalam
mengurangi nyeri punggung, sehingga dapat menjadi dasar praktik berdasarkan bukti
(evidence-based practice) dalam perawatan kehamilan.

METODE

Jenis studi ini adalah metadata analisis dengan menggunakan tinjauan literature
(literature review) untuk mengetahui efektivitas prenatal yoga terhadap penurunan nyeri
punggung pada ibu hamil trimester I11. Strategi yang digunakan dalam mencari artikel
menggunakan bahasa indonesia dan bahasa inggris yang relevan dengan topik. Kriteria
inklusi pada penelitian ini adalah jenis intervensi yang dipertimbangkan untuk
diikutsertakan adalah semua jenis intervensi senam pada ibu hamil untuk mengurangi
nyeri pada punggung trimester I11. Hasil utama yang diinginkan adalah penurunan nyeri
punggung dan meningkatkan kenyamanan. Beberapa data based digunakan sebagai
pencariaan secara elektronik antara lain PubMed dan Google Scholar dari tahun 2020
sampai tahun 2025. Keyword yang digunakan adalah kehamilan, nyeri pinggang dan
prenatal yoga. Pencarian menggunakan data based dengan keyword diperoleh hasil 10
artikel yang membahas intervensi senam hamil. Artikel yang di fulltext dan abstrak
yang diperoleh direview untuk memilih artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi, 10
artikel yang sesuai disajikan dalam bentuk narasi. Data yang digunakan dalam
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penelitian ini adalah data sekunder, melalui beberapa artikel yang berkaitan dengan
efektivitas prenatal yoga terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil.

HASIL DAN PEMBAHASAN

eksklusi pencarian artikel.

Tabel 1.

Hamil Trimester 111

Berikut merupakan hasil penelusuran artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi dan

Literature Review Efektivitas Prenatal Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Pada Ibu

No | Judul, Penulis Metode Penelitian Hasil Penelitian
dan Tahun
1 Efektivitas = Desain: One Group Pre-Test Post-Test | Hasil penelitian menunjukkan
Prenatal Yoga Design adanya pengaruh yang
Terhadap Nyeri | ® Variabel: Variabel bebas adalah prenatal | permakna antara intensitas nyeri
Punggung Pada yoga. Variabel terikat adalah nyeri punggung pada ibu  hamil
It_)u Hamil . gznmgsel:?go responden sebelum dan setelah melakukan
Trimester 111 = Teknik Sampling: total sampling prenatal yoga dengan beda tata-
(Simanjutak = Instrumen Penelitian: lembar observasi | rata 1,9 dan nilai p-value
2022) nyeri Visual Analog Scale (VAS)
= Analisis  Penelitian: uji T-Test
Dependent
2 Prenatal Yoga | = Desain: quasy experiment Hasil penelitian menunjukkan
Untuk = Variabel: Variabel bebas adalah prenatal | bahwa rata-rata nyeri punggung
Mengurangi yoga. Variabel terikat adalah nyeri | nada jbu hamil trimester 111
Nyeri Punggung plnggaqg ibu hamil. sebelum  dilakukan prenatal
. = Sampel:18 responden
Pada lbu Hamil | Teknik Sampling: purposive sampling yoga adalah 5,11 dan sesudah
Trimester 111 = Instrumen Penelitian: Numeric Rating | dilakukan prenatal yoga berubah
(Wulandari, Scale (NRS) menjadi 3,83, yang artinya
Ahadiyah, and | = Analisis Penelitian: uji Wilcoxon terjadi penurunan nyeri
Ulya 2020) punggung dengan p value 0,000
3 Effectiveness of | = Desain: one group pre-test - post-test Hasil penelitian menunjukkan
Prenatal Yoga in | = Variabel: Variabel bebas adalah prenatal | pahwa perbedaan rata-rata nyeri
Reducing Back yoga. Variabel terikat adalah penurunan | nynggung ibu hamil trimester 111
Pain in Third nyeri pl{nggung sebelum dan sesudah dilakukan
. = Sampel: 20 responden .
Trimester = Teknik Sampling: total sampling pijat prenatal yoga sebesar 1,45,
Pregnant * Instrumen  Penelitian: ~ skalanumeric | dengan standar deviasi 0,510.
Women rating scale(NRS) Hasil uji signifikan (p=0,000 <
(Trikia et al. = Analisis Penelitian: uji t berpasangan | 0,05) menunjukkan  bahwa
2024) (paired t-test) prenatal  yoga  memiliki
pengaruh  yang  signifikan
terhadap nyeri punggung ibu
hamil di Klinik Mitra Sehat
Medikal Center  Kabupaten
Lampung Selatan
4 The = Desain: quasi-experimental Hasil penelitian menunjukkan
Effectiveness of | ® Variabel: Variabel bebas adalah prenatal | pahwa adanya pengaruh

FAKULTAS ILMU KESEHATAN/UPP

407


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

Maternity And Neonatal : Jurnal Kebidanan

E-ISSN : 2809 -5731

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

Volume 13 (2A) Desember 2025

No | Judul, Penulis Metode Penelitian Hasil Penelitian

dan Tahun

Prenatal Yoga yoga. Variabel terikat adalah nyeri | prenatal yoga terhadap tingkat

on Back Pain punggung. nyeri punggung pada kelompok
Intensity of = Sampel: 30 responden ) intervensi sebelum dan sesudah

Third-Trimester " Teknik Sampling: p“FPOS',Ve samp!lr_lg dilakukan prenatal yoga pada

= [nstrumen Penelitian: kuisioner | . L .

Pregnant Oswestry Disability Index (ODI) dan ibu hamil trimester Il di Kota
Women in standard operating procedure (SOP) | Surakarta tahun 2022 dengan
Surakarta prenatal yoga nilai p sebesar 0,001 (p>0,05).
(Oktavia, = Analisis Penelitian: uji Wilcoxon Signed | Penurunan nyeri  punggung

Pramesti, and Rank Test dan uji Mann-Whitney Test paling tinggi terjadi pada

Setyani 2023) kelompok intervensi  karena

kelompok intervensi diberikan
prenatal yoga. Prenatal yoga

menurunkan  tingkat  nyeri
punggung pada ibu hamil
trimester I11.

5 The Effect of = Desain: quasi-experimental design Hasil penelitian menunjukkan

Prenatal Yoga
on Reducing
Lower Back
Pain in Third-

Trimester
Pregnancy
(Rofita et al.
2025)

= Variabel: Variabel bebas adalah prenatal
yoga. Variabel terikat adalah nyeri
punggung

= Sampel: 60 responden

= Teknik Sampling: purposive sampling

= Instrumen Penelitian: kuisioner Numeric
Rating Scale (NRS)

= Analisis Penelitian: independent samples
t-test

bahwa Baik kelompok yoga

prenatal maupun latihan
kehamilan mengalami
penurunan  nyeri  punggung.

Namun, yoga prenatal terbukti
jauh lebih efektif daripada
latihan kehamilan (p < 0,05).

6 The Impact of

= Desain: Case study

Hasil case study menunjukkan

Prenatal Yoga | ® Variabel: V_ariabel bepas adalah prenata! bahwa prenatal yoga dapat
On Low Back yoga. Variabel terikat adalah nyeri | manurunkan nyeri punggung
Pain in Third punggung ada ibu hamil trimester 111
. = Sampel: 3 responden
Trimester = Teknik Sampling: purposive sampling
Pregnancy = Instrumen  Penelitian: ~ Dokumentasi
(Fatriani, Jasa, SOAP
and Viola 2021) | = Analisis Penelitian: Analisa deskriptif
7 Efektivitas = Desain: pre-experiential Hasil penelitian menunjukkan
Prenatal Yoga | ® Variabel: variabel bebas adalah prenatal | bahwa adanya pengaruh
Terhadap Nyeri yoga.Variabel _terikat _ adalah  nyeri prenatal yoga terhadap
Punggung Pada punggung pada ibu hamil penurunan ketidaknyamanan

= Sampel: 30 responden

Ibu Hamil = Teknik Sampling: random sampling nyeri punggung pada ibu hamil
Trimester lii Di | w |nstrumen Penelitian: kuisioner Numeric | trimester Il di PMB Rina dan
Pmb Rina Dan Rating Scale (NRS) PMB Ida Kota Depok.
Pmb Ida Kota = Analisis Penelitian: uji wilcoxon
Depok
(Girsang 2023)
8 Penerapan = Desain: case study Penerapan prenatal yoga yang

= Variabel: variabel bebas adalah prenatal
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No | Judul, Penulis Metode Penelitian Hasil Penelitian
dan Tahun
Prenatal Yoga yoga.Variabel terikat adalah nyeri | dilakukan pada 2 orang subjek
Untuk punggung pada ibu hamil cukup membantu menurunkan
Mengatasi Nyeri | ® Sampe: 2 responden ) skala nyeri punggung ibu hamil,
Punggung Akut " Teknik Sampllng:_purpoglye sampling . untuk subjek 1 hari pertama
. = [nstrumen Penelitian: kuisioner Numeric .
Padg Ibu Hamil Rating Scale (NRS) skala_ nyeri punggungnya 6
Trimester [1l |« Analisis Penelitian: analisis deskriptif (nyeri  sedang) hingga hari
(Ridawati, Feri, terakhir turun menjadi 3 (nyeri
and Basdafa ringan) dan subjek 2 hari
2024) pertama skala nyeri
punggungnya 5 (nyeri sedang)
hingga hari terakhir turun
menjadi 2 (nyeri riangan).
9 The = Desain: One Group Pretest Posttest. Hasil penelitian menunjukkan
Effectiveness of | ® Variabel: variabel bebas adalah prenatal | bahwa ada pengaruh atau
Prenatal Yoga yoga.Variabel  terikat adalah  nyeri | efektivitas dari prenatal yoga
on Back Pain in pungguhg pada ibu hamil terhadap nyeri punggung yang
11 Trimester ) Samp_el.45 res_:ponden ; ; dialami ibu hamil trimester IlI
= Teknik Sampling: purposive sampling. ) o " -
Pregnant = Instrumen Penelitian: kuisioner Numeric | di Klinik Juliana Dalimunthe
Women at The Rating Scale (NRS) Percut Sei Tuan
Juliana = Analisis ~ Penelitian:  uji  statistik
Dalimunthe Wilcoxon Rank
Clinic, Percut
Sei Tuan District
(llawati 2024)
10 Pengaruh = Desain: One Group Pre-Post Test Design | Hasil penelitian menunjukkan
Prenatal Gentle | ® Variabel: variabel bebas adalah prenatal | bahwa adanya perbedaan skala
Yoga Untuk yoga.Variabel terikat ~adalah nyeri | nyeri sebelum dan sesudah
Mengurangi . gznmgsel:h%?gfpf:dgﬁm” diberikan intervensi prenatal
Nyeri Punggun_g = Teknik éampling: purposive sampling. gentle nga. Sk.ala nyeri
Pada Ibu Hamil |« |nstrumen Penelitian: kuisioner Numeric | Sebelum intervensi  prenatal
(Sari, Mahara, Rating Scale (NRS) gentle yoga vyaitu 3-7 dan
and Lestrari = Analisis Penelitian: uji Paired T - tes sesudah diberikan intervensi
2024) prenatal gentle yoga skala nyeri
yaitu 0-3. Setelah dilakukan uji
paired T- test yang hasilnya p
value = 0,000 < a (0,05) artinya
ada pengaruh antara prenatal
gentle yoga dengan nyeri
punggung pada ibu hamil

Berdasarkan hasil observasi dari sepuluh artikel penelitian yang dianalisis,
secara keseluruhan menunjukkan bahwa prenatal yoga efektif dalam menurunkan
intensitas nyeri punggung pada ibu hamil trimester 1ll. Masing-masing penelitian
menggunakan pendekatan dan instrumen yang berbeda-beda, namun menghasilkan
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temuan yang konsisten, yaitu adanya penurunan tingkat nyeri punggung setelah ibu
hamil melakukan intervensi berupa latihan yoga prenatal.

Penelitian oleh Simanjutak (2022) yang menggunakan desain One Group Pre-
Test Post-Test dengan jumlah sampel sebanyak 30 orang ibu hamil trimester Il
menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan antara prenatal yoga terhadap
penurunan nyeri punggung. Penilaian nyeri dilakukan menggunakan Visual Analog
Scale (VAS), dan hasil uji dependen t-test menunjukkan adanya perbedaan rata-rata
intensitas nyeri sebesar 1,9 sebelum dan sesudah intervensi, dengan nilai p-value yang
signifikan (walaupun nilai pastinya tidak disebutkan). Temuan ini mengindikasikan
bahwa prenatal yoga dapat memberikan efek relaksasi dan regangan otot-otot punggung
bawah yang kaku, sehingga membantu mengurangi ketegangan dan nyeri yang biasa
dialami ibu hamil di trimester akhir.

Studi lainnya oleh Wulandari, Ahadiyah, and Ulya (2020) menggunakan
pendekatan quasi eksperimen dengan jumlah responden sebanyak 18 ibu hamil.
Penilaian nyeri dilakukan menggunakan skala Numeric Rating Scale (NRS). Hasil
penelitian menunjukkan bahwa rata-rata nyeri punggung ibu hamil sebelum intervensi
adalah 5,11 dan setelah intervensi menurun menjadi 3,83. Hasil uji Wilcoxon
menghasilkan nilai p-value 0,000, yang menunjukkan bahwa perbedaan tersebut sangat
signifikan secara statistik. Penurunan ini memperkuat pemahaman bahwa aktivitas fisik
ringan seperti yoga prenatal berperan penting dalam memperbaiki postur tubuh serta
meningkatkan kebugaran otot dan sendi pada punggung bawah.

Penelitian oleh Trikia et al (2024) juga menggunakan desain One Group Pre-
Test Post-Test dengan 20 responden dan instrumen penilaian berupa NRS. Hasilnya
menunjukkan adanya penurunan rata-rata nyeri sebesar 1,45 dengan standar deviasi
0,510. Hasil uji uji t berpasangan menghasilkan p-value = 0,000 , menandakan bahwa
intervensi prenatal yoga memberikan pengaruh yang signifikan terhadap pengurangan
nyeri punggung. Hal ini menunjukkan bahwa bahkan dalam populasi terbatas, efek
terapi yoga dapat dirasakan secara nyata dan konsisten dalam menurunkan gejala
muskuloskeletal yang umum selama kehamilan.

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Oktavia, Pramesti, and Setyani (2023)
digunakan pendekatan quasi-experimental dengan 30 responden dan instrumen
penilaian nyeri yang lebih komprehensif yaitu Oswestry Disability Index (ODI).
Intervensi prenatal yoga dilakukan sesuai dengan prosedur standar (SOP). Analisis data
menggunakan uji Wilcoxon dan Mann-Whitney Test menunjukkan bahwa prenatal yoga
memiliki pengaruh yang berarti terhadap penurunan nyeri punggung pada kelompok
intervensi, dengan p-value = 0,001 . Temuan ini menunjukkan bahwa selain
mengurangi nyeri secara fisik, yoga juga dapat berkontribusi terhadap peningkatan
fungsi dan aktivitas harian ibu hamil yang akibat gangguan nyeri punggung.

Selanjutnya, Rofita et al. (2025) membandingkan dua jenis intervensi yakni
prenatal yoga dan latihan kehamilan biasa dalam desain quasi-experimental dengan
jumlah responden yang cukup besar, yaitu 60 orang. Penilaian nyeri menggunakan NRS
dan dianalisis menggunakan Independent Samples t-test . Hasilnya menunjukkan bahwa
meskipun kedua kelompok mengalami penurunan nyeri, kelompok yang diberikan
intervensi prenatal yoga menunjukkan penurunan nyeri yang jauh lebih signifikan
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dibandingkan kelompok latihan kehamilan biasa, dengan nilai p < 0,05 . Hal ini
menandakan bahwa yoga prenatal memiliki keunggulan dalam efektivitas penurunan
nyeri dibandingkan bentuk latihan fisik lain yang bersifat umum.

Penelitian dengan desain studi kasus juga memberikan kontribusi terhadap bukti
empiris efektivitas yoga prenatal. Fatriani, Jasa, and Viola (2021) melakukan penelitian
pada tiga responden dengan menggunakan dokumentasi SOAP dan analisis deskriptif.
Hasilnya menunjukkan bahwa seluruh subjek mengalami penurunan intensitas nyeri
punggung setelah mengikuti sesi prenatal yoga. Penelitian ini menunjukkan bahwa
meskipun dalam jumlah kecil dan tanpa kelompok pembanding, yoga tetap
menunjukkan manfaat yang konsisten.

Demikian pula, Ridawati, Feri, and Basdafa (2024) dalam studi kasus terhadap
dua orang ibu hamil menunjukkan bahwa skala nyeri menurun secara nyata setelah
penerapan yoga prenatal. Subjek pertama mengalami penurunan skala nyeri dari 6
menjadi 3, dan subjek kedua dari 5 menjadi 2. Meskipun merupakan penelitian kecil
dan bersifat deskriptif, data ini mendukung bahwa yoga prenatal dapat diterapkan secara
individual dengan hasil yang positif dalam mengatasi nyeri punggung.

Penelitian oleh Girsang (2023) di dua PMB (Praktik Mandiri Bidan) di Kota
Depok dengan desain pre-experimental pada 30 responden menunjukkan bahwa
prenatal yoga memberikan pengaruh terhadap penurunan ketidaknyamanan akibat nyeri
punggung. Penelitian ini menggunakan NRS sebagai alat ukur dan analisis dilakukan
dengan uji Wilcoxon. Meskipun desainnya tidak menggunakan kelompok kontrol,
hasilnya tetap menunjukkan bahwa yoga memberikan dampak positif terhadap
kenyamanan ibu hamil.

Studi dengan desain One Group Pretest Posttest pada 45 ibu hamil di Klinik
Juliana Dalimunthe, Kabupaten Percut Sei Tuan. Hasil penelitian yang dianalisis
menggunakan uji Wilcoxon menunjukkan bahwa prenatal yoga efektif menurunkan
tingkat nyeri punggung pada ibu hamil trimester Ill. Hal ini menunjukkan bahwa
program yoga prenatal dapat diterapkan di fasilitas pelayanan kesehatan dasar dengan
hasil yang positif (Ilawati 2024).

Terakhir, penelitian oleh Sari, Mahara, and Lestrari (2024) menggunakan One
Group Pre-Post Test Design pada 10 responden dengan pendekatan intervensi prenatal
gentle yoga . Hasilnya menunjukkan bahwa skala nyeri sebelum intervensi berkisar
antara 3 hingga 7 dan sesudah intervensi menurun menjadi 0 hingga 3. Uji berpasangan
t-test menunjukkan p-value = 0,000 , yang menunjukkan bahwa intervensi ini sangat
efektif dalam mengurangi nyeri punggung, bahkan dengan jumlah sampel kecil.

SIMPULAN

Dari seluruh hasil penelitian yang direview, dapat disimpulkan bahwa prenatal yoga
memberikan dampak signifikan dalam menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil
trimester 111, baik dilakukan secara individu maupun kelompok, dengan pendekatan
eksperimental, kuasi-eksperimental, maupun studi kasus. Penurunan nyeri ini dicapai
melalui kombinasi teknik pernapasan, relaksasi, peregangan, dan penguatan otot-otot
yang bekerja selama kehamilan. Hasil penelitian menunjukkan konsistensi efektivitas
prenatal yoga di berbagai tempat dan kelompok sasaran, serta menjadikan yoga sebagai
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salah satu intervensi non-farmakologis yang sangat direkomendasikan dalam perawatan
kehamilan untuk meningkatkan kenyamanan dan kualitas hidup ibu hamil.
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