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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui mengetahui efektivitas prenatal yoga terhadap
nyeri punggung pada ibu hamil trimester 11l di Puskesmas Batang Gansal Kabupaten
Indragiri Hulu. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasy
eksperimental dengan rancangan one group pretest-posttest. Hasil penelitian menunjukkan
hasil analisis bivariat menggunakan wilcoxon signed rank test diperoleh p-value 0,000 <
0,05. Simpulan, prenatal yoga efektif dalam menurunkan tingkat nyeri punggung pada ibu
hamil trimester 111 di Puskesmas Batang Gansal Kabupaten Indragiri Hulu.

Kata Kunci : Ibu Hamil Trimester 111, Nyeri Punggung, Prenatal Yoga
ABSTRACT

This study aimed to determine the effectiveness of prenatal yoga on back pain in third-
trimester pregnant women at the Batang Gansal Community Health Center in Indragiri
Hulu Regency. This study used a quantitative approach with a quasi-experimental design
with a one-group pretest-posttest approach. The results showed that bivariate analysis
using the Wilcoxon signed-rank test yielded a p-value of 0.000 < 0.05. In conclusion,
prenatal yoga is effective in reducing back pain in third-trimester pregnant women at the
Batang Gansal Community Health Center in Indragiri Hulu Regency.
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PENDAHULUAN

Menurut penelitian global, prevalensi nyeri punggung selama kehamilan berkisar
antara 50-80%, dengan insiden tertinggi terjadi pada trimester ketiga kehamilan. Di
Indonesia, angka ini bahkan mencapai 60-86% tergantung pada lokasi dan karakteristik ibu
hamil. Nyeri punggung yang tidak tertangani dapat mengganggu kualitas hidup ibu,
menurunkan kualitas tidur, membatasi aktivitas fisik, bahkan berisiko berlanjut menjadi
nyeri kronis pasca persalinan (Simanjuntak & Sorong, 2022).

Profil Dinas Kesehatan Provinsi Riau tahun 2023 jumlah ibu hamil di Provinsi Riau
pada tahun 2022 adalah 144.615 orang sedangkan untuk Kabupaten Indargiri Hulu jumlah
ibu hamil pada tahun 2022 adalah sebanyak 8.688 orang (Dinkes Provinsi Riau, 2024), dan
berdasarkan data yang didapatkan dari Puskesmas Batang Gansal Kabupaten Indragiri Hulu
jumlah ibu hamil pada bulan Juni 2025 sebanyak 55 ibu hamil yang terdiri dari 48 ibu hamil
trimester 111 dengan 38 ibu hamil (79,2%) diantaranya mengalami keluhan nyeri punggung.
Untuk mengatasi nyeri punggung, berbagai pendekatan dapat dilakukan, salah satunya
adalah metode non-farmakologis seperti prenatal yoga.
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Prenatal yoga merupakan jenis olahraga ringan yang disesuaikan dengan kondisi
fisiologis ibu hamil, melibatkan latihan pernapasan, peregangan, dan relaksasi, yang
bertujuan meningkatkan fleksibilitas dan kekuatan otot serta mengurangi ketegangan otot
punggung (Wakjira et al., 2025). Yoga juga membantu mengurangi tekanan pada tulang
belakang melalui postur-postur tertentu yang difokuskan untuk ibu hamil trimester akhir
(Tusakdiyah et al., 2024). Menurut penulis, penerapan prenatal yoga secara teratur dan
terarah tidak hanya bermanfaat secara fisik, tetapi juga berperan dalam meningkatkan
kenyamanan, ketenangan psikologis, serta kesiapan ibu dalam menghadapi persalinan,
sehingga dapat menjadi salah satu bentuk asuhan nonfarmakologis yang aman dan efektif
selama kehamilan.

Prenatal yoga dapat mengurangi nyeri punggung karena dapat melenturkan otot-otot
disekitar tulang punggung dan kelenturan tubuh. Sehingga rasa nyeri akan berkurang dan
pergerakan tubuh akan terasa nyaman (Putri et al., 2025). Yoga memberikan pengaruh
positif pada kesehatan dan gaya hidup dengan mengubah gaya berpikir, perasaan dan reaksi
kita terhadap situasi kehidupan yang sedang kita jalani (Puspitasari & Rosalina, 2023).
Yoga dapat meningkatkan kekuatan otot khususnya sangat bermanfaat dalam mencegah
back pain atau nyeri punggung. Latihan yoga dalam penelitian ini tidak hanya menguatkan
kelompok otot-otot bahu, belakang dan kaki, tetapi juga membantu memperoleh posisi
tubuh yang benar, dimana hal tersebut dapat mengurangi nyeri punggung pada wanita hamil
(Marwati et al., 2024).

Gerakan prenatal yoga dapat memberikan rasa nyaman dan rileks pada otot, menjaga
elastisitas dan kekuatan ligamen panggul, pinggul dan otot kaki sehingga membantu
mengurangi nyeri punggung (Andarini & Khalifatunnisak, 2024). Selain itu gerakan yoga
juga dapat merangsang tubuh menghasilkan hormon endorphin yang dapat memicu rasa
nyaman, senang dan bahagia. Hormon endorphin akan memblokir reseptor opioid yang
terdapat pada sel saraf sehingga penghantaran sinyal nyeri akan terganggu (Wirasti et al.,
2022).

Beberapa studi dalam satu dekade terakhir menunjukkan efektivitas prenatal yoga
dalam mengurangi nyeri punggung ibu hamil. Penelitian oleh Emilia & Oktaviani (2024) di
Bekasi Timur menunjukkan bahwa praktik yoga selama dua minggu secara signifikan
menurunkan intensitas nyeri punggung dari skala nyeri sedang menjadi ringan (p = 0,000).
Hasil serupa ditemukan oleh Mayunita & Febriani (2024), yang melaporkan penurunan
nyeri punggung ibu hamil trimester Il setelah mengikuti sesi prenatal yoga terstruktur
selama 4 minggu.

Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Fazriani (2024) menyatakan bahwa terdapat
pengaruh pemberian terapi prenatal yoga terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada
ibu hamil. Hasil analisis yang di uji menggunakan Uji Mann-Whitney didapatkan nilai P
value 0.012 dimana P value <0.05. Secara fisiologis, prenatal yoga bekerja dengan cara
melenturkan otot-otot di sekitar tulang punggung, meningkatkan kekuatan ligamen panggul,
serta memperbaiki posisi tubuh yang sering kali terganggu akibat beban kehamilan.
Sementara itu, studi oleh Intari et al., (2025), hasil penelitian secara umum menunjukkan
bahwa senam maupun yoga hamil efektif dalam menurunkan nyeri punggung pada ibu
hamil trimester 111. Penurunan nyeri punggung tersebut secara statistik signifikan. Dengan
demikian, yoga hamil efektif untuk menanggulangi keluhan nyeri punggung umumnya
pada ibu hamil trisemester I11.

Meskipun banyak penelitian telah dilakukan di berbagai wilayah di Indonesia, hingga
saat ini belum ada kajian yang secara khusus dilakukan di wilayah kerja Puskesmas Batang
Gansal Kabupaten Indragiri Hulu, Kabupaten Indragiri Hulu. Padahal, wilayah ini memiliki
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jumlah ibu hamil yang cukup tinggi dan karakteristik masyarakat yang memungkinkan
nyeri punggung menjadi masalah umum namun belum tertangani secara sistematis.
Berdasarkan laporan internal Puskesmas Batang Gansal Kabupaten Indragiri Hulu tahun
2024, dari 150 ibu hamil yang memeriksakan kehamilan rutin, sekitar 65% melaporkan
keluhan nyeri punggung, namun belum tersedia program khusus seperti prenatal yoga
dalam layanan antenatal.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas prenatal yoga terhadap
penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester 1l di Puskesmas Batang Gansal
Kabupaten Indragiri Hulu. Secara khusus, penelitian ini mengkaji intensitas nyeri punggung
yang dirasakan ibu hamil sebelum dan sesudah diberikan intervensi prenatal yoga, serta
menganalisis sejaun mana prenatal yoga berperan sebagai intervensi nonfarmakologis
dalam mengatasi keluhan nyeri punggung pada kehamilan trimester akhir.

Hasil penelitian ini diharapkan memberikan manfaat baik secara akademik maupun
praktis, yaitu sebagai tambahan referensi ilmiah dalam bidang kebidanan, khususnya terkait
pendekatan holistik dan promotif-preventif dalam asuhan kehamilan. Selain itu, penelitian
ini dapat menjadi dasar pengembangan pelayanan antenatal di Puskesmas melalui integrasi
prenatal yoga, memberikan manfaat langsung bagi ibu hamil dalam mengelola nyeri
punggung tanpa obat, serta menjadi acuan bagi peneliti selanjutnya untuk mengembangkan
kajian intervensi prenatal yoga terhadap berbagai keluhan kehamilan lainnya.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Quasy
Eksperimental dengan rancangan One Group Pretest-Posttest. Penelitian ini dilakukan di
wilayah kerja UPTD Puskesmas Batang Gansal Kabupaten Indragiri Hulu Kabupaten
Indragiri Hulu pada Agustus hingga November 2025. Populasi penelitian ialah seluruh ibu
hamil trimester 111 pada bulan Juni 2025 sebanyak 48 ibu. Besar sampel berdasarkan rumus
yang dikembangkan oleh Isaac dan Michael didapatkan sampel sebanyak 20 ibu hamil.
Instrument penelitian kuesioner Numeric Rating Scale (NRS). Prosedur eksperimen yang
dilakukan dengan beberap langkah diantaranya sosialisasi dan skrining sampel, pelaksanaan
pretest. Selanjutnya dilakukan intervensi prenatal yoga selama + 2 minggu, dengan
frekuensi 2-3 kali per minggu, dan kemudian dilakukan posttest untuk melihat dampak
prenatal yoga yang telah diimplementasikan. Analisis data menggunakan uji statistik
Wilcoxon signedrank test untuk membandingkan nilai pre dan posttest.

HASIL PENELITIAN
Tabel. 1
Distribusi Intensitas Nyeri Punggung pada Ibu Hamil Trimester 111 Sebelum Intervensi

No. Nyeri Punggung f %
1 Nyeri Ringan 5 22,7
2 Nyeri Sedang 13 59,1
3 Nyeri Berat 4 18,2
Total 22 100

Berdasarkan tabel 1 di atas menunjukkan bahwa mayoritas intensitas nyeri punggung
pada ibu hamil trimester 111 sebelum intervensi prenatal yoga dalam kategori nyeri sedang
sebanyak 13 orang (59,1%).
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Tabel. 2
Distribusi Intensitas Nyeri Punggung pada Ibu Hamil Trimester 111 Sesudah Intervensi
No. Nyeri Punggung f %
1 Tidak Ada Nyeri 4 18,2
2 Nyeri Ringan 14 63,6
3 Nyeri Sedang 4 18,2
Total 22 100

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas intensitas nyeri punggung pada
ibu hamil trimester Il sesudah intervensi prenatal yoga dalam kategori nyeri ringan
sebanyak 14 orang (63,6%).

Tabel. 3
Analisis Efektivitas Prenatal Yoga Terhadap Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester 111
Test Statistics Posttest - Pretest
z -4,379°
Asymp. Sig (2-tailed) 0,000

Berdasarkan hasil analisis bivariat menggunakan wilcoxon signed rank test diperoleh
nilai p value 0,000 < 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa prenatal yoga efektif dalam
menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil trimester Il di Puskesmas Batang Gansal
Kabupaten Indragiri Hulu.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan hasil analisis bivariat menggunakan wilcoxon signed
rank test diperoleh nilai p value 0,000 < 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa prenatal yoga
efektif dalam menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil trimester Il di Puskesmas
Batang Gansal Kabupaten Indragiri Hulu.

Pada penelitian ini dilakukan sesuai SOP pada ibu hamil Trimester 11l dengan Usia
Kehamilan > 28 minggu. Prenatal yoga ini diberikan pada ibu hamil trimester Il yang
mengalami nyeri punggung. Prenatal yoga dilakukan 2-3 kali dalam seminggu selama 30
menit dalam waktu 2 minggu. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Dewi et al., (2024) diperoleh signifikansi sebesar 0,000 yang mana nilai sig kurang
dari 0,05 (sig<0,05), maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh prenatal yoga terhadap
nyeri pinggang ibu hamil trimester kedua dan ketiga.

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan olen Wariyah & Khairiah (2023)
menunjukan bahwa sebelum diberikan prenatal yoga, mayoritas ibu mengalami nyeri
punggung berat sebanyak 20 orang (66,7%) dan 10 orang mengalami nyeri punggung
ringan (33,3%). Setelah diberikan prenatal yoga, mayoritas ibu mengalami nyeri punggung
ringan sebanyak 26 orang (86,7%) dan 4 orang mengalami tidak nyeri punggung (13,3%).
Intensitas nyeri punggung yang dirasakan ibu hamil mengalami penurunan setelah
diberikan prenatal yoga dengan selisih sebelumdan sesudah dilakukan prenatal yoga rata-
rata 5,36 dan p-value < 0,000. Prenatal yoga efektif menurunkan nyeri punggung pada ibu
hamil trimester 111 di wilayah Kerja Puskesmas Telagasari Kabupaten Karawang Tahun
2023.
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Hasil penelitian ini mendukung pendapat yang dikemukakan oleh Fitri et al., (2025)
merupakan salah satu jenis modifikasi dari hatha yoga disesuaikan dengan kondisi ibu
hamil TM 1lI. Prenatal gentle yoga yang dilakukan pada kehamilan trimester Il dapat
mengurangi keluhan yang dirasakan ibu hamil selama trimester Il salah satunya yaitu nyeri
punggung bawah. Tujuan Prenatal Yoga adalah mempersiapkan ibu hamil secara fisik,
mental, dan spiritual untuk proses persalinan. Dengan persiapan matang, ibu akan lebih
percaya diri dan memperoleh keyakinan menjalani persalinan dengan lancar.

Prenatal yoga merupakan sebagian dari perawatan antenatal pada beberapa pusat
pelayanan kesehatan tertentu, seperti rumah sakit, puskesmas, Klinik, ataupun pusat
pelayanan kesehatan yang lainnya, peran ibu dalam mengikuti yoga hamil sangat penting
dilakukan oleh ibu hamil (Wulandari et al., 2020). Mengikuti senam hamil secara teratur
dapat menjaga kesehatan tubuh dan dapat meringankan nyerri punggung yang dirasakan ibu
hamil karena didalam yoga hamil terdapat gerakan yang dipusatkan pada otot-otot untuk
kebugaran dan berfungsi pada proses persalinan (Trisiani & Susilawati, 2025).

Secara fisiologis, efektivitas prenatal yoga dalam menurunkan nyeri punggung
didasari oleh mekanismenya dalam memperbaiki postur tubuh dan meningkatkan
fleksibilitas otot-otot pendukung tulang belakang. Gerakan-gerakan dalam yoga membantu
merenggangkan otot-otot yang mengalami ketegangan (spasme) akibat pergeseran pusat
gravitasi tubuh pada trimester 111 (Setyoputri & Ismiyati, 2023). Selain itu, peregangan yang
dilakukan secara teratur dapat memperkuat otot inti (core muscles) dan panggul, sehingga
beban pada tulang belakang berkurang. Latihan pernapasan dalam yoga juga memicu
sistem saraf parasimpatis untuk melepaskan hormon endorfin yang berfungsi sebagai
analgesik alami tubuh, yang secara efektif meningkatkan ambang nyeri dan memberikan
efek relaksasi pada ibu hamil (Mappiati et al., 2025).

Menurut asumsi peneliti Prenatal Yoga merupakan olahraga yang didesain khusus
bagi ibu hamil untuk mempersiapkan dalam menghadapi persalinan dengan cara melatih
pernafasan, sikap tubuh, dan melatih otototot. Prenatal Yoga mempunyai banyak manfaat
bagi ibu hamil selain membuat ibu hamil sehat dan bugar, senam hamil juga mempunyai
manfaat salah satunya untuk mengurangi ketegangan otot yang dapat menyebabkan rasa
nyeri di punggung dan pinggang. Prenatal yoga juga merupakan salah satu upaya
mengunangi nyeri punggung pada kehamilan selain dengan cara pengobatan (farmakologi).

SIMPULAN
Prenatal yoga efektif dalam menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil trimester 111
di Puskesmas Batang Gansal Kabupaten Indragiri Hulu.

SARAN

Puskesmas Batang Gansal disarankan mengintegrasikan prenatal yoga dalam
layanan antenatal rutin sebagai upaya nonfarmakologis mengatasi nyeri punggung pada
ibu hamil trimester I11. Tenaga kesehatan diharapkan memberikan edukasi dan motivasi
agar ibu hamil melakukan prenatal yoga secara teratur 2—3 kali per minggu selama +30
menit. Penelitian selanjutnya dianjurkan mengeksplorasi variabel biomekanik lain atau
memperpanjang durasi intervensi untuk memperkuat bukti efektivitas jangka panjang.
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