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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 II Program Profesi Ners 

Keperawatan Poltekkes Kemenkes Medan, yang penelitiannya berjudul Penerapan 

Prenatal Gentle Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Pada Ibu 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 

 

 
 
 

 

POLTEKKES KEMENKES MEDAN 

STANDAR OPERASIONALPROSEDUR 

PRENATAL GENTLE YOGA 

1. Pengertian Prenatal Yoga adalah latihan 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 di dada 

dan rahim 

6) Mengurangi nyeri pada sendi 

7) Membantu proses pencernaan 

8) Mempersiapkan fisik untuk proses kelahiran 

9) Meningkat kestabilan emosi 

3. Indikasi 1) Ibu hamil trimester III (usia kehamilan ≥28 

minggu) yang bersedia menjadi responden 

2) Ibu hamil yang mengalami keluhan nyeri 

punggung yang belum pernah diberikan 

intervensi Prenatal Yoga 



 

 

4. Kontraindikasi - 

5. Persiapan klien 1) Kondisi ibu dan janin sehat 

2) Berlatih tanpa alas kaki 

6. Persiapan alat 1) SOP Prenatal Yoga 

2) Alas/Matras 

7 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 
 

 

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) 



 

bergerak. 

 
Lampiran 3 Lembar Observasi 

 
Lembar Observasi Penurunan Nyeri Punggung Sesuai VAS 

(Sebelum dan Setelah dilakukan Prenatal Gentle Yoga) 
 

No Skala Nyeri Gejala Pilihan  

1 Tidak Nyeri 

(VAS 0) 

1. Tidak ada sensasi tidak nyaman sama sekali. 

2. Tidak mengeluhkan rasa sakit pada bagian tubuh 

manapun. 

3. Tidak ada gangguan tidur, aktivitas fisik, atau mood 

akibat nyeri. 

☐ 

☐ 

☐ 

2 Nyeri Ringan 

(VAS 1–3) 

1. Rasa tidak nyaman seperti pegal-pegal ringan. 

2. Sensasi kesemutan atau seperti ditarik pelan. 

3. Kadang muncul hanya saat bergerak atau melakukan 

aktivitas tertentu. 

4. Nyeri hilang timbul, tidak menetap. 

5. Bisa dihilangkan dengan istirahat atau peregangan 

ringan. 

6. Pasien masih bisa tidur dengan normal, hanya kadang 

terganggu saat posisi tidak nyaman. 

7. Tidak memerlukan obat pereda nyeri secara rutin. 

☐ 

☐ 

☐ 

☐ 

☐ 

 

 

☐ 

☐ 

3 Nyeri 

Sedang 

(VAS 4–6) 

1. Nyeri terasa lebih dalam dan menetap. 

2. Rasa berdenyut, menusuk ringan, atau panas di area 

tertentu. 

3. 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. 

6. Gangguan tidur mulai terasa karena sulit mencari posisi 

nyaman. 

7. Kadang memerlukan obat analgesik ringan seperti 

paracetamol atau ibuprofen. 

☐ 

☐ 

 

 

☐ 

☐ 

☐ 

☐ 

 

 

☐ 

4 Nyeri Berat 

(VAS 7–9) 

1. Nyeri terasa tajam, berdenyut kuat, seperti ditusuk. 

2. Rasa panas, terbakar, atau seperti ditekan berat. 

3. Gerakan terbatas karena nyeri meningkat saat 

☐ 

☐ 

☐ 



 

histeris karena tidak kuat menahan nyeri. 

  4. Kesulitan tidur hampir setiap malam. 

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

atau menangis. 

6. Pasien tampak lesu karena kelelahan akibat nyeri. 

7. Memerlukan analgesik kuat, seperti kombinasi NSAID 

dan relaksan otot. 

☐ 

☐ 

☐ 

☐ 

5 Sangat Berat 

(VAS 10) 

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

2. Pasien bisa menangis, mengerang, atau bahkan 

karena tidak kuat menahan nyeri. 

3. Tidak mampu berdiri, berjalan, atau duduk lama. 

4. Nyeri disertai gejala mual, muntah, pusing, hingga 

pingsan. 

5. Pasien menyatakan nyeri tidak bisa dikendalikan lagi, 

walau sudah minum obat. 

6. Membutuhkan tindakan medis segera, seperti injeksi 

analgesik atau rawat inap. 

7. Gangguan tidur, makan, hingga interaksi sosial dan 

psikis sangat terganggu. 

☐ 

☐ 

☐ 

☐ 

 

☐ 

 

☐ 

 

☐ 

 



 

 
Lampiran 4 Surat Izin Survey Awal 

 



 

 
Lampiran 5 Surat Balasan Izin Survey Awal 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
KETERANGAN LAYAK ETIK 

DESCRIPTION OF ETHICAL APPROVAL 
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