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ABSTRAK

Latar Belakang : Nyeri punggung sering dialami ibu hamil trimester ketiga akibat
perubahan tubuh. Jika tidak ditangani, dapat mengganggu aktivitas. Prenatal
Gentle Yoga merupakan metode nonfarmakologis yang aman dan efektif untuk
mengurangi nyeri melalui peregangan dan relaksasi.Tujuan: untuk mengetahui
efektivitas penerapan prenatal gentle yoga terhadap penurunan nyeri akut
punggung pada ibu hamil trimester ketiga di Klinik Pratama Niar
Patumbak.Metode: penelitian ini menggunakan studi kasus pada Ny. K, usia 32
tahun, hamil trimester ketiga yang mengalami nyeri punggung. Intervensi diberikan
selama 4 hari dengan durasi 30 menit setiap sesi. Evaluasi nyeri dilakukan
menggunakan skala VAS sebelum dan sesudah intervensi.Hasil : menunjukkan
penurunan nyeri dari skala 7 menjadi skala 2 serta peningkatan kenyamanan dan
aktivitas.Kesimpulan : Prenatal gentle yoga efektif menurunkan nyeri punggung
dan meningkatkan kualitas hidup ibu hamil.

Kata Kunci : Prenatal Gentle Yoga, Nyeri Akut Punggung, Ibu Hamil Trimester
Ketiga
Daftar Bacaan: 40 pustak
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ABSTRACT

Background : back pain is a common issue for pregnant women in their third
trimester due to physical changes. If left unmanaged, it can disrupt daily activities.
Prenatal Gentle Yoga is a safe and effective non-pharmacological method to
reduce this pain through stretching and relaxation.Objective : the purpose of this
study is to determine the effectiveness of applying prenatal gentle yoga for the
reduction of acute back pain in third-trimester pregnant mother at Niar Primary
Clinic Patumbak.Method: this research uses a case study approach on Mrs. K, a
32-year-old third-trimester pregnant mother who was experiencing back pain. The
intervention was provided over 4 days, with each session lasting 30 minutes. Pain
was evaluated using a VAS (Visual Analog Scale) before and after each
intervention.Results : the results showed a decrease in pain from a scale of 7 to
a scale of 2, as well as an increase in comfort and the ability to perform activities.
Conclusion : Prenatal gentle yoga is an effective method for reducing back pain
and improving the quality of life for pregnant mother.

Keywords : Prenatal Gentle Yoga, Acute Back Pain, Third-Trimester Pregnant

mother
References: 40 sources (2015-2024)
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Lampiran 1 Lembar Persetujuan Menjadi Responden (Informed Consent)

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN
(INFORMED CONSENT)

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:
Nama
Jenis Kelamin
Alamat

Setelah membaca Lembar Permohonan Menjadi Responden yang diajukan
oleh Nadia Sindy Preety Silaen Mahasiswa semester || Program Profesi Ners
Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medan, yang penelitiannya berjudul Penerapan
Prenatal Gentle Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Pada lbu Hamil
Trimester Ketiga Di Klinik Pratama Niar Patumbak maka dengan ini saya
menyatakan bersedia menjadi responden dalam penelitian tersebut,secara suka
rela dan tanpa ada unsur paksaan dari siapapun. Demikian persetujuan ini saya

berikan agar dapat digunakan sebagaimana mestinya

Responden



Lampiran 2 Standar Operasional Prosedur (SOP) Prenatal Gentle Yoga

StandarOperasional Prosedur Prenatal Gentle Yoga

.' Kemenkes

POLTEKKES KEMENKES MEDAN

STANDAR OPERASIONALPROSEDUR
PRENATAL GENTLE YOGA

1. | Pengertian

Prenatal Yoga adalah Ilatihan yang akan
membantu proses kelahiran bayi dan latihan yang
tepat untuk menyatukan dan menyeimbangkan
kegiatan fisik

dengan napas dan pikiran sehingga hidup terasa

nyaman.

2. | Tujuan

1) Meningkatkan kekuatan, kelenturan dan
meningkatkan kualitas hidup

2) Meningkatkan sirkulasi darah dan oksigen

3) Mengurangi sakit punggung

4) Melatih tubuh untuk selalu berada pada
posisi yang baik dan benar

5) Mengurangi sakit dan kelelahan didada

dan rahim

(=2}

Mengurangi nyeri pada sendi

~

Membantu proses pencernaan

Mempersiapkan fisik untuk proses kelahiran

«©

Meningkat kestabilan emosi

3. Indikasi

—_ oo
—_— = = — =

Ibu hamil trimester Il (usia kehamilan 228
minggu) yang bersedia menjadi responden

2) Ibu hamil yang mengalami keluhan nyeri
punggung yang belum pernah diberikan
intervensi Prenatal Yoga




Kontraindikasi

Persiapan klien

1) Kondisi ibu dan janin sehat

2) Berlatih tanpa alas kaki

Persiapan alat 1) SOP Prenatal Yoga
2) Alas/Matras
Cara kerja

A. Balasana

1) Berdiri di atas lutut

2)Satukan kedua jempol kaki di belakang dan
biarkan jari-jari kaki rileks ke belakang

3)Buka lutut ke samping selebar sisi tubuh dan
duduklah di atas tumit kaki

4)Pelan-pelan, turunkan lengan ke dudukan kursi
dan rilekskan kepala ke bawah atau letakkan dahi
di atas kursi

B. Agnistambhasana

v.4 S R T

1) Kaki kiri dibawah kaki kanan, tarik pergelangan

kaki kiri ke depan di bawah lutut kanan dan tarik

pergelangan kaki kanan ke depan di atas lutut




kaki kiri

2) Dekatkan kaki sehingga kedua pergelangan kaki
terletak menyamping agak jauh dari lutut
Tekan lutut kanan ke bawah tepat di atas

3) tulang kering kaki Kiri

4) Kencangkan kedua kaki dengan menarik telapak
kaki dan jari-jari kaki ke arah tulang kering
Tinggikan tubuh ke atas dengan menarik tulang
punggung ke atas dan menekan jari-jari tangan

di samping tubuh ke lantai

C. Baddha Konasana

1) Tekuklah kaki yang lurus dan tempelkan telapak
kakinya di telapak kaki yang sudah menekuk

2) Kencangkan telapak kaki dengan menekan
telapak kaki satu sama lain dan jari-jari kakike
arah tulang kering

3) Genggam telapak kaki dari bawah dengan kedua
tangan dan tariklah telapak kaki ke arah
selangkangan

4) Dorong bokong dan tulang ekor ke belakang dan

tekan lutut ke arah lantai




5) Panjangkan tulang punggung, lalu turunkan
tubuh ke bawah mulai dari perut, dada, hingga
wajah menempel ke lantai dengan menarik kaki
dengan kedua tangan

6) Posisi siku berada di depan kaki dan tangan
boleh diluruskan bila wajah telah menempel ke
lantai

7) Panjangkan tubuh dan naikkan tulang ekor
setiap kali menarik napas dan turunkan tubuh

setiap kali membuang napas

D. Upavistha Konasana

1) Duduk dengan posisi kaki lurus ke depan

2) Buka kedua kaki ke samping hingga membentuk
huruf V

3) Tarik daging bokong ke belakang dengan
tangan, sehingga anda bisa merasakan bahwa
anda duduk di tulang selangkangan dan dorong
tulang ekor ke belakang

4) Kencangkan dan luruskan kaki dengan menarik
telapak kaki ke arah tulang kering

5) Tekan paha dan betis ke lantai

6) Pegang tulang kering, betis, pergelangan kaki
atau telapak kaki dengan kedua belah tangan
atau kaitkan jempol kaki dengan jari telunjuk




dan jari tengah

7) Panjangkan tulang punggung, lalu turunkan
tubuh ke bawah mulai dari perutm dada, hingga
wajah menempel ke lantai dengan menarik kaki
dengan kedua tangan

8) Posisi siku mengarah ke samping dan cium lantai
bila bisa

9) Panjangkan tubuh dan naikkan tulang ekor setiap
kali menarik napas dan turunkan tubuh setiap
kali membuang napas

10) Tangan boleh diluruskan bila wajah telah

menempel ke lantai

E. Bitilasana dan Marjaryasana

1) Lakukan posisi berlutut dengan posisi lutut
berada di bawah pinggul dan telapak tangan
berada di bawah bahu

2) Pada saat menarik napas, tarik tulang ekor ke
atas, dada ditarik mengarah ke atas, sehingga
posisi perut melengkung ke bawah dan angkat
kepala

3) Pada saat membuang napas, tarik tulang ekor
dan dada ke bawah dan ke adlam mengarah ke




perit, sehingga posisi punggung melengkung ke
atas dan tekuk leher ke bawah sambil
mengarahkan pandangan ke perut dan

menempelkan dagu ke dada

8.

Hasil

Nyeri punggung berkurang

Sumber: Diadop dari Amalia, A. (2019)




Lampiran 3 Lembar Observasi

Lembar Observasi Penurunan Nyeri Punggung Sesuai VAS

(Sebelum dan Setelah dilakukan Prenatal Gentle Yoga)

3. Gerakan terbatas karena nyeri meningkat saat

No | Skala Nyeri Gejala Pilihan

1 Tidak Nyeri . Tidak ada sensasi tidak nyaman sama sekali. |
(VAS 0) . Tidak mengeluhkan rasa sakit pada bagian tubuh 0

manapun. 0
. Tidak ada gangguan tidur, aktivitas fisik, atau mood
akibat nyeri.
2 Nyeri Ringan . Rasa tidak nyaman seperti pegal-pegal ringan. O
(VAS 1-3) 2. Sensasi kesemutan atau seperti ditarik pelan. 0
3. Kadang muncul hanya saat bergerak atau melakukan .
aktivitas tertentu.
. Nyeri hilang timbul, tidak menetap. =
5. Bisa dihilangkan dengan istirahat atau peregangan =
ringan.
. Pasien masih bisa tidur dengan normal, hanya kadang |
terganggu saat posisi tidak nyaman. n
. Tidak memerlukan obat pereda nyeri secara rutin.

3 Nyeri . Nyeri terasa lebih dalam dan menetap. O
Sedang . Rasa berdenyut, menusuk ringan, atau panas di area 0
(VAS 4-6) tertentu.

. Mengganggu saat berjalan, berdiri lama, atau saat
bangun tidur. =
4. Sering terasa di malam hari atau saat tubuh lelah. -
5. Pasien mulai merasa cemas terhadap nyeri. 0
6. Gangguan tidur mulai terasa karena sulit mencari posisi O
nyaman.
. Kadang memerlukan obat analgesik ringan seperti 0
paracetamol atau ibuprofen.

4 | NyeriBerat . Nyeri terasa tajam, berdenyut kuat, seperti ditusuk. O

(VAS 7-9) 2. Rasa panas, terbakar, atau seperti ditekan berat. 0




. Kesulitan tidur hampir setiap malam.

5. Nyeri menyebabkan emosi labil, mudah marah, cemas,

atau menangis.

. Pasien tampak lesu karena kelelahan akibat nyeri.

7. Memerlukan analgesik kuat, seperti kombinasi NSAID

dan relaksan otot.

O o o od

Sangat Berat
(VAS 10)

. Rasa sangat sakit, seperti ditusuk-tusuk terus menerus.

. Pasien bisa menangis, mengerang, atau bahkan

karena tidak kuat menahan nyeri.

3. Tidak mampu berdiri, berjalan, atau duduk lama.
. Nyeri disertai gejala mual, muntah, pusing, hingga

pingsan.

. Pasien menyatakan nyeri tidak bisa dikendalikan lagi,

walau sudah minum obat.

. Membutuhkan tindakan medis segera, seperti injeksi

analgesik atau rawat inap.

7.Gangguan tidur, makan, hingga interaksi sosial dan

psikis sangat terganggu.

O O O O




Lampiran 4 Surat Izin Survey Awal

Kementerian Kesehatan

' Direktorat Sumber Daya M. 22 Wacahab
2 Kemenkes Poltekies Medar
‘D Poltekkes Medan 8 fatan o Gintng KM. 135
= (051) 8368633
© hitps.//poitekkes-medan acid
NOTA DINAS

NOMOR ; KH.03.01/F.XXIL11/ 222.4/2025

Yth. : Kepala Klinik Pratama Niar Patumbak
Dari : Ketua Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medan
Hal : 1zin Survey Awal

Tanggal : 16 Mei 2025

Dengan Hormat,

Schubungan dengan Program pembelajaran Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes medan
bahwa Mahasiswa Prodi Profesi Ners TA. 2024 - 2025 diwajibkan menyusun KIAN di bidang
keperawatan, maka untuk keperluan hal tersebut kami mohon Izin Survey Awal di instansi anda pimpin
untuk Mahasiswa tersebut di bawah ini :

No. | Nama NIM Judul

1. Nadia Sindy Preety Silaen P07120624041 | Penerapan Prenatal Gentle Yoga Terhadap
Penurunan Nyeri Punggung pada Ibu Hamil
Trimester Ketiga Di Klinik Pratama Niar
Patumbak

mammmwmmmmmmmwmymgukkmmm
kasih.

A ennataSan’l‘mgan,SKep,Ns, M.Kes
NEB—197703162002122001

Kementerian Kesehatan tidak menerima suap dan/atau gratifikasi dalam bentuk apapun. jika terdapat potens! suap
atau gratifikasi silakan laporkan melalui HALO KEMENKES 1500567 dan https://wbs kemkes.go.id. Untuk verifikasi
keaslian tanda tangan elektronik, silakan unggah dokumen pada laman https://tte kominfo.go id/verifyPDF.




Lampiran 5 Surat Balasan Izin Survey Awal

KLINIK PRATAMA NIAR

Dusun V Desa Marindal 11
Kecamatan Patumbak, Kabupaten Deli Serdang

No :03 / KPN /117 2025
Lampiran
Hal : Surat Keterangan Balasan Survey Awal

Kepada:
Yth. Prodi Profesi Ners
Poltekkes Kemenkes Medan

Berdasarkan surat saudara nomor : KH.03.01/F.XXI11.11/919.b/2025 perihal izin survey awal di
Klinik Pratama Niar. Maka dengan ini kami sampaikan bahwa Ibu Klinik Pratama Niar

menyatakan Mahasiswa berikut :
Nama : Nadia Sindy Preety Silacn
Nim : P07120624041
Prodi : Profesi Ners

Judul KTI  : Penerapan Prenatal Gentle Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Punggung
Pada 1bu Hamil Trimester Ketiga di Klinik Pratama Niar Patumbak

Akan melakukan penelitian di Klinik Pratama Niar Desa Marindal II Kecamatan Patumbak,
Kabupaten Deli Serdang.

Demikian surat ini dibuat dengan sebenar-benarnya, agar dipergunakan sesuai keperluan, atas
perhatiannya kami ucapkan terimakasih.




Lampiran 6 Ethical Clearance

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL APPROVAL
"ETHICAL APPROVAL"

No.01.26.2162/KEPK/POLTEKKES KEMENKES MEDAN 2025

Protokol penelitian versi 1 yang diusulkan oleh :
The research protocol proposed by

Peneliti utama : Nadia Sindy Preety Silaen
Principal In Investigator

Nama Institusi . Poltekkes Kemenkes Medan
Name of the Institution

Dengan judul:

Title

"Penerapan Prenatal Gentle Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester Ketiga Di Klinik
Pratama Niar Patumbak"

"Application of Prenatal Gentle Yoga to Reduce Back Pain in Third Trimester Pregnant Women at Niar Patumbak Primary

Clinic"

Dinyatakan layak etik sesuai 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Nilai Sosial, 2) Nilai Ilmiah, 3) Pemerataan Beban dan
Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan 7) Persetujuan Setelah Penjelasan, yang merujuk
pada Pedoman CIOMS 2016. Hal ini seperti yang ditunjukkan oleh terpenuhinya indikator setiap standar.

Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1) Social Values, 2) Scientific Values,
3) Equitable Assessment and Benefits, 4) Risks, 5) Persuasion/Exploitation, 6) Confidentiality and Privacy, and 7) Informed
Concent, referring to the 2016 CIOMS Guidelines. This is as indicated by the fulfillment of the indicators of each standard.

Pernyataan Laik Etik ini berlaku selama kurun waktu tanggal 29 September 2025 sampai dengan tanggal 29 September 2026.

This declaration of ethics applies during the period September 29, 2025 until September 29, 2026.

September 29, 2025
Chairperson,

Dr. Lestari Rahmah, MKT

00235/EA/2025/0159231271



7 STANDAR
NOMOR PROTOKOL :
0159231271111132025060300049

7-STANDAR KELAIKAN ETIK PENELITIAN PENELAAH




Lampiran 7 Surat Izin Penelitian

.QE? Kemenkes

ﬁ[} Poltekkes Medan

NOTA DI

Kementerian Kesehatan
Direktorat Sumber Daya Manusia Kesehatan
Poltekkes Medan
& Jalan Jamin Ginting KM, 13,5

Medan, Sumatera Utara 20137
= (061) 8368633
© htps//potebkes-medan ac id

NAS

NOMOR : KH.03.01/F XXIL11/ 919,\/2025

Yth. : Kepala Klinik Pratama Niar Patumbak

Dari : Ketua Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medan
Hal : Izin Penclitian

Tanggal  : 28 Mei 2025

Dengan Hormat,

Sehubungan dengan Program pembelajaran Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes medan

bahwa Mahasiswa Prodi Profesi Ners TA. 2024 - 2025 diwajibkan menyusun KIAN di bidang
keperawatan, maka untuk keperluan hal tersebut kami mohon Izin Penelitian di instansi anda pimpin

untuk Mahasiswa tersebut di bawah ini :
No. | Nama NIM Judul
1. | Nadia Sindy Preety Silaen P07120624041 | Pencrapan Prenatal Gentle Yoga Terhadap

Penurunan Nyeri Punggung pada Tbu Hamil
Trimester Ketiga Di Klinik Pratama Niar
Patumbak

Demikian disampaikan pada bapak/ibu pimpinan, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami ucapkan terima

kasih,

7.

rian Keseh tidak rima suap dan/

gratifikasi dalam bentuk apapun. Sika terdapat patensi suap
atau gratifikasi silakan lapockan melalul HALO KEMENKES 1500567 dan https://whs kemkes.go.id. Untuk verifikasi
keaslian tanda tangan elektronik, silakan unggah dokumen pada laman https:




Lampiran 8 Surat Balasan Izin Penelitian

KLINIK PRATAMA NIAR

Dusun V Desa Marindal 11
Kecamatan Patumbak, Kabupaten Deli Serdang

No 103 /KPN AV 2028
Lampiran
Hal : Surat Keterangan Balasan [zin Penelitian

Kepada:
Yth. Prodi Profesi Ners
Poliekkes Kemenkes Medan

Berdasarkan surat saudara nomor : KH.03.01/F.XXIL11/919.6/2025 perihal izin penelitian di
Klinik Pratama Niar, Maka dengan ini kami sampaikan bahwa Ibu Klinik Pratama Niar
menyatakan Mahasiswa berikut :

Nama : Nadia Sindy Preety Silaen
Nim : P07120624041
Prodi : Profesi Ners

Judul KT1 : Penerapan Prenatal Gentle Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Punggung
Pada Ibu Hamil Trimester Ketiga di Klinik Pratama Niar Patumbak

Akan melakukan penelitian di Klinik Pratama Niar Desa Marindal Il Kecamatan Patumbak,
Kabupaten Deli Serdang.

Demikian surat ini dibuat dengan sebenar-benarnya, agar dipergunakan sesuai keperluan, atas
perhatiannya kami ucapkan terimakasih.

Marindal mm

49 K | oS 2015
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Lampiran 10 Lembar Kegiatan Pembimbing

Judul

Nama

NIM
Pembimbing Utama

Lembar Keglatan Pembimbing

: Penerapan Prenatal Gentle Yoga Terhadap
Penurunan Nyeri Akut Punggung Pada Ibu
Hamil Trimester Ketiga Di Klinik Pratama Niar

Patumbak
: Nadia Sindy Preety Silaen

. P07120624041
. Yufdel, S.Kep., Ns., M.Kes

Paraf
No Tanggal Rekcaerioee! Pembimbing
Pembimbing Mahasiswa
Utama

1. 15/05/2025 | Konsul Judul

danACCJudul {
2. 22/05/2025 | KonsultasiBab

1,Bab 2, dan

Bab3
3. 26/05/2025 | RevisiBab 1,

Bab2,danBab 3

4. 27/05/2025 | RevisiBab 1,
Bab2,danBab 3

5. 28/05/2025 | ACCBab1, Bab
2,Bab3

6 06/06/2025 | KonsultasiBab
4,dan Bab 5

&S FEIFE




7T 10/06/2025 | Revisi Bab 4,da

Bab5 M ({
9 | 11/06/2025 | ACCBaba, Bab5 } : (f
10 | 12/06/2025 | ACC Sidang l 47
77 | 23/06/2025 | Revisi

perbaikan KIAN M
72 | 24106/2025 | ACCKIAN ! : p

Lestari, S.Kep. Ners.. M.Kep
NIP.198008292002122002




Lembar Keglatan Pembimbing

Judul . Penerapan Prenatal Gentle Yoga Terhadap
Penurunan Nyeri Akut Punggung Pada lbu  Hamil
Trimester Ketiga DI Klinlk Pratama Niar Patumbak
Nama . Nadia SindyPreety Silaen

NIM . P07120624041
Pembimbing Pendamping : Nurlama Siregar, S.Kep., Ns., MKes

Paraf
Rekomendasi
No| Tanggal Pembimbing
Pembimbing Mahasiswa

Pendamping

1 28/05/2025 | Konsultasi
tulisan dan

penyusunan
KIAN

2 28/05/2025 | Revisitulisandan
penyusunan
KIANBab1,2dan
3

3 02/06/2025 | ACC tulisan dan
penyusunanKIAN

4 | 10/06/2025 | Revisitulisan
danpenyusunan
KIAN Bab 4 dan
5

sl gl & | &




11/06/2025

Revisi tulisan
danpenyusunan
KIAN Bab 4 dan
5

11/06/2025

ACC tulisan dan
penyusunan
KIAN

23/06/2025

Revisi
tulisan dan
penyusunan
KIAN

24/06/2025

ACC Karya
[Imiah Akhir
Ners

E|E | & | &

Medan, 24 Juni
Ka,Prod| P

Lestari, S.Kep.. Ners.. M.Kep

NIP.198008292002122002
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