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ABSTRAK 

Nyeri pinggang pada ibu hamil adalah hal yang fisiologis. Nyeri pinggang  pada wanita 

selama kehamilan merupakan keluhan umum yang sering terjadi,  angkanya sekitar 50%-70%. 

Nyeri pinggang umum dirasakan ketika kehamilan  lanjut, Diakibatkan oleh progesterone dan 

relaksin (yang melunakkan jaringan ikat)  dan posisi badan yang berubah serta meningkatnya 

beban berat yang dibawa dalam  Rahim. Persendian panggul kini mulai lentur untuk membuka 

jalan keluar bagi bayi  saat persalinan. Perubahan ini, ditambah perut yang semakin besar, 

dapat merusak  keseimbangan tubuh. Tanpa sadar, anda akan menekukkan tulang pungung 

dan  menggoyangkan pinggul, sehingga menyebabkan beban yang sangat berat pada otot  

tulang pinggang dan pinggang. Banyak upaya untuk mengurangi nyeri pinggang,  ada 

beberapa cara untuk mengurangi nyeri pinggang adalah senam nifas, yoga,  menggunakan 

sepatu tumitrendah,hindari mengangkat benda yang berat,kompres  hangat,minum jahe 

(Kemenkes, 2017). Dari hasil diatas dapat di ambil kesimpulan bahwa usia kehamilan 

berpengaruh terhadap nyeri pinggang bawah yang di alami seorang ibu hamil pada saat proses 

kehamilannya. Sarannya yaitu, untuk mengurangi nyeri pinggang bawah yang sedang dialami 

ibu hamil dapat diberikan massage secara ringan pada daerah yang mengalami nyeri yang 

efeknya memberikan rileks pada otot dan memperlancar sirkulasi darah. 

Kata Kunci : Ibu Hamil Trimester III, Nyeri Pinggang  
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ABSTRACT 

 

Low back pain in pregnant women is physiological. Low back pain in women during 

pregnancy is a common complaint that often occurs, the figure is around 50% -70%. Low 

back pain is common during advanced pregnancy, caused by progesterone and relaxin (which 

soften connective tissue) and changes in body position and increased weight carried in the 

womb. The pelvic joints are now starting to flex to open the way out for the baby during 

delivery. These changes, combined with a growing stomach, can throw off the body's balance. 

Without realizing it, you will bend your spine and sway your hips, causing a very heavy load 

on the muscles of your lumbar spine and waist. There are many efforts to reduce low back 

pain, there are several ways to reduce low back pain, namely postpartum exercise, yoga, using 

low heel shoes, avoiding lifting heavy objects, warm compresses, drinking ginger (Ministry of 

Health, 2017). From the results above, it can be concluded that gestational age influences the 

lower back pain experienced by a pregnant woman during her pregnancy. The suggestion is, 

to reduce lower back pain experienced by pregnant women, light massage can be given to the 

area experiencing pain, the effect of which is to relax the muscles and improve blood 

circulation. 
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