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ABSTRAK

Latar Belakang: Nyeri punggung merupakan keluhan umum yang dialami oleh
ibu hamil trimester 11l akibat perubahan fisiologis, hormonal, dan postural selama
kehamilan. Kondisi ini dapat mengganggu aktivitas harian dan menurunkan
kualitas hidup ibu hamil. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk menerapkan
senam hamil sebagai intervensi non-farmakologis dalam mengurangi nyeri
punggung pada ibu hamil trimester Il di Klinik Niar Patumbak. Metode yang
digunakan adalah studi kasus dengan pendekatan deskriptif. Intervensi dilakukan
selama lima hari Dberturut-turut, dengan pengukuran intensitas nyeri
menggunakan skala nyeri sebelum dan sesudah pelaksanaan senam. Hasil:
Penelitian menunjukkan adanya penurunan tingkat nyeri dari skala 5 (nyeri
sedang) menjadi skala 1 (nyeri ringan), yang mengindikasikan efektivitas senam
hamil dalam meredakan nyeri punggung. Senam hamil terbukti mampu
memperkuat otot perut, ligamen, dan otot dasar panggul, serta merangsang
produksi hormon endorfin sebagai analgesik alami. Kesimpulan: Penelitian ini
memberikan kontribusi positif bagi institusi pendidikan, tenaga kesehatan, dan
ibu hamil dalam meningkatkan pengetahuan serta keterampilan dalam
penatalaksanaan nyeri punggung selama kehamilan. Diharapkan senam hamil
dapat diterapkan secara rutin sebagai bagian dari asuhan keperawatan
maternitas untuk meningkatkan kenyamanan dan kesehatan ibu hamil.

Kata Kunci  : Senam Hamil, Nyeri Punggung, Kehamilan Trimester 11l
Daftar Bacaan: 79 (2019-2024)
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ABSTRACT

Background: Pain is a common complaint experienced by third-trimester
pregnant women due to physiological, hormonal, and postural changes during
pregnancy. This condition can interfere with daily activities and reduce the quality
of life for expectant mothers. This study aims to apply prenatal exercise as a non-
pharmacological intervention to reduce back pain in third-trimester pregnant
women at Niar Patumbak Clinic. Method: The method used is a case study with
a descriptive approach. The intervention was performed for five consecutive
days, with pain intensity measured using a pain scale before and after the
exercise session. Results: The results showed a reduction in the pain level from
a scale of 5 (moderate pain) to a scale of 1 (mild pain), indicating the
effectiveness of prenatal exercise in relieving back pain. Prenatal exercise is
proven to strengthen abdominal muscles, ligaments, and pelvic floor muscles, as
well as stimulate the production of endorphins as natural analgesics.Conclusion:
This study provides a positive contribution to educational institutions, healthcare
professionals, and pregnant women in increasing knowledge and skills in the
management of back pain during pregnancy. It is hoped that prenatal exercise
can be implemented routinely as part of maternity nursing care to enhance the
comfort and health of third-trimester pregnant women.

Keywords : Prenatal exercise, back pain, third-trimester pregnancy, non-
pharmacological intervention
References : 79 (2019-2024)
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