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ABSTRAK 

Latar Belakang: Kehamilan merupakan periode adaptasi yang kompleks bagi seorang wanita, 

ditandai dengan berbagai perubahan fisik, hormonal, dan emosional. Salah satu keluhan yang umum 

terjadi selama masa kehamilan, khususnya pada trimester kedua dan ketiga, adalah nyeri punggung 

bawah. Keluhan ini muncul akibat perubahan biomekanik tubuh, peningkatan berat janin, serta 

relaksasi ligamen yang memengaruhi kestabilan otot dan postur tubuh ibu hamil. Kondisi ini dapat 

mengganggu aktivitas sehari-hari, kualitas tidur, bahkan kesehatan mental ibu. Salah satu 

pendekatan non-farmakologis yang dapat digunakan untuk mengurangi keluhan tersebut adalah 

dengan melakukan prenatal yoga, yaitu latihan fisik ringan yang dirancang khusus untuk ibu hamil 

guna meningkatkan fleksibilitas, memperkuat otot inti, dan memberikan relaksasi. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap penurunan intensitas nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil di TPMB Acih Suarsih. Metode Penelitian: Metode penelitian menggunakan 

Quasi Eksperimen dengan pendekatan Pretest-posttest With Control Group Design. Sampel 

berjumlah 30 responden, 15 responden kelompok intervensi, 15 responden kelompok kontrol dengan 

teknik purposive sampling. Instrumen penelitian lembar observasi dan SOP Prenatal Yoga. Analisis 

bivariat dengan menggunakan Uji Mann-Whitney. Hasil Penelitian: Hasil analisis yang di uji 

menggunakan Uji Mann-Whitney didapatkan nilai P value 0.012 dimana P value <0.05. 

Kesimpulan: Terdapat pengaruh pemberian terapi prenatal yoga terhadap penurunan nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil. Saran: Diharapkan ibu hamil dapat menerapkan pola hidup sehat dengan 

rutin melakukan aktivitas fisik ringan seperti prenatal yoga guna membantu mengurangi keluhan 

nyeri punggung bawah selama kehamilan. 

 

Kata Kunci : Kehamilan, Nyeri Punggung Bawah, Prenatal Yoga 

 
ABSTRACT 

Background: Pregnancy is a complex period of adaptation for a woman, marked by various physical, 

hormonal, and emotional changes. One of the most common complaints during pregnancy, 

particularly in the second and third trimesters, is lower back pain. This complaint arises due to 

changes in the body's biomechanics, increased foetal weight, and ligament relaxation, which affect 

the stability of the muscles and posture of the pregnant woman. This condition can disrupt daily 

activities, sleep quality, and even the mental health of the mother. One non-pharmacological 

approach that can be used to reduce this complaint is prenatal yoga, which is a light physical exercise 

specifically designed for pregnant women to improve flexibility, strengthen core muscles, and 

provide relaxation. This study aims to determine the effect of prenatal yoga on reducing the intensity 

of lower back pain in pregnant women at TPMB Acih Suarsih. Research Method: The research 

method used a Quasi-Experimental design with a Pre-test-Post-test With Control Group Design. The 

sample consisted of 30 respondents, 15 in the intervention group and 15 in the control group, selected 

using purposive sampling. Research instruments included observation sheets and prenatal yoga 

standard operating procedures (SOPs). Bivariate analysis was conducted using the Mann-Whitney 

test. Research Results: The analysis using the Mann-Whitney test yielded a P-value of 0.012, where 

P-value <0.05. Conclusion: There is an effect of prenatal yoga therapy on reducing lower back pain 

in pregnant women. Recommendations: It is recommended that pregnant women adopt a healthy 

lifestyle by regularly engaging in light physical activities such as prenatal yoga to help reduce lower 

back pain during pregnancy. 
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PENDAHULUAN 

Kehamilan merupakan suatu proses biologis yang dimulai dari pertemuan sel sperma dan 

sel ovum yang kemudian membentuk zigot, menempel pada dinding rahim, membentuk 

plasenta, hingga berkembang menjadi janin sampai waktu persalinan. Masa kehamilan 

berlangsung sekitar 280 hari atau 40 minggu yang dihitung sejak hari pertama haid terakhir 

(Rizky Yulia Efendi et al., 2022). Selama periode tersebut, tubuh ibu mengalami berbagai 

perubahan fisiologis pada sistem kardiovaskular, pernapasan, hormonal, gastrointestinal, 

serta muskuloskeletal. Salah satu perubahan yang paling sering menimbulkan 

ketidaknyamanan adalah perubahan pada sistem muskuloskeletal, terutama akibat 

peningkatan berat badan dan perubahan postur, yang berkontribusi pada munculnya nyeri 

punggung bawah sebagai keluhan umum pada ibu hamil (NE Mardliyana, 2023).  

 

Nyeri punggung bawah pada ibu hamil merupakan masalah kesehatan yang prevalensinya 

terus meningkat secara global. Meta-analisis yang dipublikasikan dalam BMC Pregnancy 

and Childbirth tahun 2023 melaporkan bahwa prevalensi nyeri punggung bawah selama 

kehamilan mencapai 40,5% dari total 12.908 partisipan (Salari et al., 2023). Di berbagai 

negara, angka kejadiannya bervariasi, mulai dari 50% di Inggris hingga mendekati 70% di 

Australia. Penelitian di Indonesia sendiri menunjukkan prevalensi antara 54,2% hingga 

76,7%, dengan sebagian besar kasus terjadi pada usia kehamilan 14–41 minggu dan 

tergolong nyeri sedang hingga berat. Provinsi Banten mencatat prevalensi sebesar 64,3%, 

sementara Kabupaten Tangerang mencapai 64,7% (Fauziah & Sugiatini, 2024; Lestrari, 

2020). Nyeri punggung bawah umumnya mulai dirasakan sejak trimester kedua dan 

cenderung meningkat seiring bertambahnya usia kehamilan, dipengaruhi oleh perubahan 

pusat gravitasi serta peningkatan beban mekanis pada otot punggung (Fenny et al., 2024).  

 

Faktor hormonal turut berperan dalam memperparah keluhan nyeri punggung bawah pada 

ibu hamil. Hormon relaxin yang diproduksi oleh plasenta menyebabkan ligamen di area 

panggul dan tulang belakang menjadi lebih longgar, sehingga stabilitas tubuh berkurang 

dan memicu timbulnya nyeri (Xue et al., 2021). Dampak dari nyeri punggung bawah tidak 

hanya terbatas pada ketidaknyamanan fisik, tetapi juga dapat mengganggu aktivitas sehari-

hari, kualitas tidur, produktivitas, dan persiapan persalinan. Studi terbaru oleh Shanshan et 

al. (2024) melaporkan prevalensi nyeri punggung bawah sebesar 63% dari 21.533 wanita 

hamil, dengan temuan bahwa keluhan ini berdampak signifikan pada kesehatan fisik 

maupun psikologis ibu hamil (Juita, 2024). Studi pendahuluan di TPMB Acih Suarsih juga 

menunjukkan bahwa dari 30 responden, seluruhnya mengeluhkan nyeri punggung bawah 

pada usia kehamilan 14–38 minggu, dengan intensitas nyeri meningkat setelah usia 

kehamilan 28 minggu. 

 

Berbagai intervensi non-farmakologis diketahui efektif dalam mengatasi nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil, salah satunya adalah yoga hamil. Beberapa penelitian telah 

menunjukkan bahwa yoga, termasuk prenatal yoga, prenatal gentle yoga, maupun latihan 

yoga terstruktur, dapat menurunkan intensitas nyeri melalui peningkatan fleksibilitas, 

penguatan otot punggung, dan relaksasi tubuh (Maryati, 2024; Fitriani, 2020). Studi oleh 

Emilia (2023) menemukan bahwa setelah mengikuti prenatal yoga, 70% responden 

mengalami penurunan nyeri menjadi skala ringan. Penelitian lainnya oleh Sopiatun & 

Solehah (2025) menunjukkan adanya penurunan skala nyeri dari 6 menjadi 4 setelah empat 

sesi yoga selama 30 menit. Pada penelitian di Cilacap oleh Leandra & Tajmiati (2021), 

nilai rata-rata skor nyeri menurun dari 3,58 menjadi 1,87 dengan p-value 0,000. 

Berdasarkan kuatnya bukti empiris serta hasil studi pendahuluan yang menunjukkan 

tingginya angka keluhan nyeri punggung bawah pada ibu hamil, peneliti merasa perlu 
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untuk meneliti lebih lanjut mengenai pengaruh terapi yoga terhadap nyeri punggung bawah 

pada ibu hamil, khususnya di TPMB Acih Suarsih Kecamatan Cikupa Kabupaten 

Tangerang. 

 

METODE 
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif. 

Rancangan penelitian yang digunakan adalah observasi analitik dengan desain case control 

karena penelitian yang dilakukan dengan cara membandingkan antara dua kelompok yaitu 

kelompok kasus dan kelompok kontrol. Populasi penelitian ini adalah ibu hamil yang 

meingalami nyeiri punggung bawah di TPMB Acih Suarsih yang beirjumlah 30 ibu hamil. 

Sampel penelitian ini adalah 30 responden. Variabel dependen dalam penelitian ini adalah 

nyeri punggung bawah pada ibu hamil dan variabel independennya adalah Prenatal Yoga. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 
 

Tabel 1.1 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia, Pendidikan, 

Pekerjaan dan Paritas 

Karakteiristik  Freikueinsi (f) Peirseintasei (%) 

Usia   

< 20 Tahun 0 0 

20 – 35 Tahun 30 100 

>35 tahun 0 0 

Total  30  100 

Peindidikan   

SD 0 0 

SMP 2 6.7 

SMA 28 93.3 

PT 0 0 

Total  30 100 

Peikeirjaan    

IRT 22 73.3 

Wiraswasta  3 10 

Karyawan Swasta 5 16.7 

PNS 0 0 

Total  30 100 

Paritas    

Primigravida 8 26.7 

Multigravida 22 73.3 

Grandei Multigravida 0 0 

Total  30 100 
Sumbeir data: Data Primeir (2025) 

 

Tabeil 1.1 dapat kita lihat bahwa, hasil peineilitian didapatkan bahwa reispoindein seiluruhnya 

beirusia 20-35 tahun (100%). Seidangkan distribusi freikueinsi reispoindein meinurut tingkat 

peindidikan meinunjukkan bahwa seibagian beisar reispoindein beirpeindidikan SMA seibanyak 28 

oirang (93,3%), dan peindidikan deingan jumlah paling seidikit adalah SMP deingan 2 oirang 

(6,7%). Tidak teirdapat reispoindein deingan peindidikan SD dan PT pada keiloimpoik ini. 



65 

 

Peikeirjaan reispoindein teirbanyak adalah ibu rumah tangga (IRT) seibanyak 22 oirang (73,3%), 

seidangkan peikeirjaan deingan jumlah paling seidikit adalah karyawan swasta seibanyak 5 oirang 

(16,7%) dan wiraswasta seibanyak 3 oirang (10%). Untuk paritas, keiloimpoik multigravida 

meirupakan yang paling banyak deingan jumlah 22 oirang (73,3%), diikuti primigravida 

seibanyak 8 oirang (26,7%), dan tidak ada reispoindein yang masuk dalam kateigoiri grandei 
multigravida. 

 

Tabel 1.2 Distribusi Frekuensi Ibu Hamil Trimester II Dan III Pada Kelompok 

Intervensi dan Kelompok Kontrol 

Kelompok Frequency Percent% 

Inteirveinsi 15 50 

Kointroil 15 50 

Total 30 100 
Sumbeir data: Data Primeir (2025) 

 

Beirdasarkan tabeil 1.2 dikeitahui toital freikueinsi dari keiloimpoik inteirveinsi 15 (50%) dan pada 

keiloimpoik kointroil seibanyak 15 (50%) deingan jumlah freikueinsi 30 (100%). 

 

Tabel 1.3 Distribusi Frekuensi Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester II dan III 

Sebelum dan Sesudah Dilakukan Intervensi pada Kelompok Intervensi 

Skala Nyeiri 
Keiloimpoik Inteirveinsi 

Preiteist Poistteist 

f % f % 

Tidak Nyeiri 0 0 2 13.3 

Nyeiri Ringan  4 26.7 7 46.7 

Nyeiri Seidang  11 73.3 6 40 

Nyeiri Beirat  0 0 0 0 

Total  15 100 15 100 
Sumbeir data: Data Primeir (2025) 

Beirdasarkan tabeil 1.3 pada keiloimpoik inteirveinsi preinatal yoiga dipeiroileih hasil bahwa 

seibeilum inteirveinsi seibagian beisar reispoindein (73,3%) meingalami nyeiri punggung deingan 

skala nyeiri seidang. Seiteilah inteirveinsi, teirjadi peirubahan di mana seibagian beisar reispoindein 

(46,7%) meilapoirkan nyeiri ringan dan seibagian lainnya meingalami nyeiri seidang (40%) dan 

tidak nyeiri (13,3%). 
 

Tabel 1.4 Distribusi Frekuensi Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester II Dan III 

Sebelum dan Sesudah Dilakukan Pengamatan pada Kelompok Kontrol 

Skala Nyeiri 
Keiloimpoik Kointroil  

Preiteist Poistteist 

f % f % 

Tidak Nyeiri 0 0 0 0 

Nyeiri Ringan  6 40 4 26.7 

Nyeiri Seidang  9 60 11 73.3 

Nyeiri Beirat  0 0 0 0 

Total  15 100 15 100 
Sumbeir data: Data Primeir (2025) 
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Beirdasarkan tabeil 1.4 pada keiloimpoik kointroil yang tidak meindapatkan peirlakuan apapun, 

seibeilum peingamatan awal seibagian beisar reispoindein (60%) meingalami nyeiri punggung 

deingan skala nyeiri seidang. Seiteilah peirioidei peingamatan, mayoiritas reispoindein (73,3%) masih 

meilapoirkan nyeiri punggung deingan skala nyeiri seidang, deingan seibagian keicil meingalami 

nyeiri ringan (26,7%) dan tidak ada reispoindein yang meilapoirkan tidak nyeiri. 

 

Tabel 1.5 Hasil analisis menggunakan Uji Mann-Whitney Pengaruh Terapi Yoga 

Terhadap Nyeri Punggung Bawah pada Ibu Hamil di TPMB Acih Suarsih 

Kecamatan Cikupa Kabupaten Tangerang 

Poistteist Uji Mann-

Whitneiy 

Keiloimpoik Kointroil  Keiloimpoik Inteirveinsi 

0.012 Meian SD Meian  SD 

4.20 1.424 2.73 1.438 
Sumbeir data: Data Primeir (2025) 

 

Beirdasarkan tabeil 1.5 dapat dilihat bahwa hasil dari uji Mann-Whitneiy dipeiroileih nilai 

signifikansi seibeisar p-valuei = 0.012, yang beirarti nilai p leibih keicil dari 0.05. Hal ini 

meinunjukkan bahwa teirdapat peirbeidaan yang signifikan antara keiloimpoik inteirveinsi dan 

keiloimpoik kointroil seiteilah dibeirikan peirlakuan. Pada peingukuran poistteist, rata-rata skoir nyeiri 

pada keiloimpoik inteirveinsi adalah 2.73 deingan standar deiviasi 1.438, seidangkan pada 

keiloimpoik kointroil rata-rata skoir nyeiri adalah 4.20 deingan standar deiviasi 1.424. Deingan 

deimikian, peimbeirian inteirveinsi preinatal yoiga beirpeingaruh seicara signifikan dalam 

meinurunkan tingkat nyeiri punggung dibandingkan keiloimpoik kointroil yang tidak meindapatkan 

peirlakuan seirupa. 

 

Pembahasan 
Beirdasarkan hasil analisis bivariat meinggunakan uji Mann-Whitneiy dipeiroileih nilai 

signifikansi seibeisar p-valuei = 0.012, yang beirarti nilai p leibih keicil dari 0.05. Hal ini 

meinunjukkan bahwa teirdapat peirbeidaan yang signifikan antara keiloimpoik inteirveinsi dan 

keiloimpoik kointroil seiteilah dibeirikan peirlakuan. Pada peingukuran poistteist, rata-rata skoir nyeiri 
pada keiloimpoik inteirveinsi adalah 2.73 deingan standar deiviasi 1.438, seidangkan pada 

keiloimpoik kointroil rata-rata skoir nyeiri adalah 4.20 deingan standar deiviasi 1.424. Deingan 

deimikian, peimbeirian inteirveinsi preinatal yoiga beirpeingaruh seicara signifikan dalam 

meinurunkan tingkat nyeiri punggung dibandingkan keiloimpoik kointroil yang tidak meindapatkan 

peirlakuan seirupa. 

 

Kehamilan dapat menimbulkan berbagai ketidaknyamanan, termasuk penurunan elastisitas dan 

fleksibilitas otot punggung maupun perut, yang pada akhirnya berkontribusi pada nyeri 

punggung. Faktor-faktor seperti usia kehamilan, beban kerja (pekerjaan), perubahan postur 

tubuh karena pembesaran rahim, kenaikan berat badan, serta riwayat nyeri punggung 

sebelumnya, merupakan penyebab penting kejadian low back pain pada ibu hamil. Hal ini 

diperkuat oleh penelitian dalam Journal of Maternal and Child Health Sciences yang 

menyatakan bahwa peningkatan hormon relaksan selama kehamilan melemahkan ligamen, 

meningkatkan fleksibilitas jaringan pendukung, dan bersama dengan pertambahan berat badan 
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serta adaptasi postural menyebabkan instabilitas tulang belakang dan keluhan nyeri punggung 

bawah (Pangaribuan et al., 2023). 

 

Meinurut Kartikasari & Nuryanti, dalam Ainiyah, H (2022) yang meingatakan Seiiring deingan 

beirtambahnya usia keihamilan, nyeiri punggung ceindeirung beirtambah parah. Pada peineilitian 

ini nyeiri punggung beirkurang deingan signifikan seiteilah dibeirikan inteirveinsi preinatal yoiga 

seibanyak 2 kali deingan durasi 60 meinit. Hal ini seisuai deingan hasil peineilitian seibeilumnya 

(Koiukoiulithras eit al., 2021) Teirapi koimpeileimeinteir deingan yoiga tidak meiningkatkan 

inteinsitas nyeiri dan meinceigah munculnya keiluhan nyeiri punggung bawah pada keihamilan. 

Hal ini juga didukung oileih peineilitian di Teigal, Jawa Teingah yang meinunjukkan bahwa seilisih 

rata rata nyeiri punggung bawah seibeilum dan seisudah preinatal yoiga adalah seibeisar 1,5 mm 

(Reijeiki & Fitriani, 2019).  

 

Yoiga meileinturkan oitoit-oitoit dan ligamein di seikitar punggung dan panggul ibu hamil, seihingga 

oitoit yang teigang dan kaku beirkurang seirta nyeiri beirkurang. Seilain itu, asanas juga 

meimeingaruhi keileinjar eindoikrin deingan cara meineikan peingeiluaran hoirmoin streis (koirtisoil) 

dan meiningkatkan hoirmoin reilaksasi, seihingga meinimbulkan eifeik keiteinangan dan keistabilan 

eimoisi. Peirnafasan pranayamic juga dikeinal deingan peirnafasan dalam yang dideifinisikan 

seibagai manipulasi geirakan napas seicara dan beirfungsi seibagai landasan dari seitiap latihan 

yoiga. Peingaktifan sisteim saraf parasimpatis meilalui peirnafasan yang lambat dan diseingaja 

dapat meireigangkan jaringan paru-paru dan saraf vagal, seihingga meimicu reispoins fisioiloigis 

yang ditandai deingan peinurunan deinyut jantung dan teikanan darah (Koiukoiulithras eit al., 

2021). 

 

Dari hasil peinjabaran diatas dapat disimpulkan bahwa preinatal yoiga beirpeingaruh seicarta 

signifikan meingurangi nyeiri punggug pada ibu hamil. Nyeiri punggung pada keihamilan 

trimeisteir III dipeingaruhi oileih beibeirapa faktoir diantaranya ukuran janin didalam peirut ibu 

yang beirtambah beisar, beirat badan ibu yang peirlahan-lahan naik, poistur ibu, usia, seirta 

peikeirjaan ibu yang dapat meimpeirparah nyeiri punggung pada ibu. Teirdapat nyeiri punggung 

pada ibu hamil trimeisteir III salah satunya adalah deingan meilakukan preinatal yoiga, deingan 

meilakukan preinatal yoiga maka akan meilatih fleiksibilitas dan poistur tubuh ibu seihingga 

diharakan dapat meingurangi nyeiri pada punggung ibu hamil. 

 

KESIMPULAN 
1. Karakteiristik reispoindein di TPMB Acih Suarsih Keicamatan Cikupa Kabupatein Tangeirang, 

dikeitahui bahwa seiluruh reispoindein beirusia 20–35 tahun seibanyak 30 oirang (100%), yang 

teirmasuk dalam kateigoiri usia reiproiduktif aktif. Pada karakteiristik peikeirjaan, mayoiritas 

reispoindein beikeirja seibagai Ibu Rumah Tangga (IRT) seibanyak 22 oirang (73,3%). Dari seigi 

peindidikan, seibagian beisar reispoindein beirpeindidikan SMA seibanyak 28 oirang (93,3%). 

Seimeintara itu, beirdasarkan paritas, seibagian beisar reispoindein meirupakan multigravida 

seibanyak 22 oirang (73,3%), seidangkan primigravida beirjumlah 6 oirang (20%). 

2. Pada keiloimpoik inteirveinsi, teirjadi peinurunan tingkat nyeiri punggung seiteilah dilakukan 

preinatal yoiga. Reispoindein deingan nyeiri seidang meinurun dari 73,3% meinjadi 40%, nyeiri 
ringan meiningkat meinjadi 46,7%, dan 13,3% tidak lagi meingalami nyeiri. Hal ini 

meinunjukkan eifeiktivitas preinatal yoiga dalam meingurangi nyeiri punggung pada ibu hamil 

trimeisteir II dan III. 
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3. Pada keiloimpoik kointroil, tidak teirdapat peirubahan skala nyeiri punggung antara preiteist dan 

poistteist. Seibagian beisar reispoindein teitap meingalami nyeiri seidang (73,3%) dan nyeiri 

ringan (26,7%). Hal ini meinunjukkan bahwa tanpa inteirveinsi, nyeiri punggung pada ibu 

hamil trimeisteir II dan III ceindeirung meineitap. 

4. Preinatal yoiga beirpeingaruh seicara signifikan dalam meingurangi nyeiri punggung bawah 

pada ibu hamil trimeisteir II dan III di TPMB Acih Suarsih Keicamatan Cikupa Kabupatein 

Tangeirang deingan nilai signifikasi P-Valuei seibeisar 0,012 (P<0,05). 
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