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ABSTRAK 

Nyeri punggung bawah merupakan masalah yang sering dihadapi oleh ibu hamil 

trimester III. Menurut WHO tahun 2020 prevalensi terjadinya nyeri punggung 

bawah sebesar 84%. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam hamil 

dan yoga terhadap nyeri punggung bawah ibu hamil trimester III. Penelitian studi 

literatur merupakan penelitian menggunakan metode studi kepustakaan atau 

literatur riview dengan mengumpulkan dan menganalisis 52 artikel yaitu 48 jurnal 

terakreditasi sinta terdiri atas sinta 2 (2 artikel), sinta 3 (11 artikel), sinta 4 (19 

artikel), sinta 5 (16 artikel) dan 4 jurnal internasional terindeks scopus terdiri atas 

Q1 (1 artikel), Q2 (2 artikel) dan Cureus (1 artikel) yang dipublikasikan dalam 

periode lima tahun terakhir (2019-2024) dari database seperti Google Scholar dan 

PubMed. Kata kunci yang digunakan adalah “(Ibu hamil trimester III) AND (nyeri 

punggung bawah) AND (senam hamil) AND (yoga)”. Dampak pergerakan senam 

hamil atau yoga mampu memperkuat otot abdomen sehingga mencegah tegangan 

yang berlebihan pada pelvis dan pada saat gerakan tersebut mampu mengeluarkan 

hormon endorphin dalam tubuh dimana fungsi endorphin sebagai penenang yang 

mampu mengurangi nyeri punggung bawah. Hasil studi artikel dari senam hamil 

terhadap nyeri punggung bawah dari 27 jurnal menunjukkan signifikan atau 100% 

sedangkan yoga juga mempunyai hubungan yang kuat dari 24 artikel yang telah 

ditelaah menunjukkan signifikan atau 96%. Hasil studi dari 52 artikel diketahui 

bahwa baik senam hamil atau yoga dapat mengurangi nyeri punggung bawah pada 

ibu hamil trimester III. Diharapkan perlunya diterapkan senam hamil atau yoga 

pada ibu hamil trimester III karena efeknya sangat besar terhadap nyeri punggung 

bawah ibu hamil trimester III.. 

 

Kata kunci : Ibu Hamil Trimester III, Nyeri Punggung Bawah, Senam Hamil,Yoga 
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ABSTRACT 

Lower back pain is a problem often faced by pregnant women in the third trimester. 

According to WHO, in 2020 the prevalence of lower back pain was 84%. This study 

aimed to determine the effect of pregnancy exercise and yoga on lower back pain in 

third-trimester pregnant women. Literature study research is research using the 

library study or literature review method by collecting and analyzing 52 articles, 

namely 48 Sinta accredited journals consisting of Sinta 2 (2 articles), Sinta 3 (11 

articles), Sinta 4 (19 articles), Sinta 5 (16 articles) and 4 international journals 

indexed by Scopus consisting of Q1 (1 article), Q2 (2 articles) and Cureus (1 

article) published in the last five year period (2019-2024) from databases such as 

Google Scholar and PubMed. The keywords used are "(Pregnant women in the 

third trimester) AND (low back pain) AND (pregnancy exercise) AND (yoga)". The 

impact of pregnancy exercise or yoga movements can strengthen the abdominal 

muscles thereby preventing excessive tension in the pelvis and during these 

movements. able to release endorphin hormones in the body where the function of 

endorphins is as a sedative that can reduce lower back pain. The results of the 

study of articles on pregnancy exercise on lower back pain from 27 journals show 

that it is significant or 100%, while yoga also has a strong relationship from the 24 

articles that have been reviewed. significant or 96%. The results of the study from 

52 articles show that both pregnancy exercise and yoga can reduce lower back 

pain in third-trimester pregnant women. It is hoped that it is necessary to apply 

pregnancy exercise or yoga to third-trimester pregnant women because it has a 

very large effect on lower back pain third third-trimester pregnant women. 

 

Keywords: Third Trimester Pregnant Women, Lower Back Pain, Pregnancy 

Exercise, Yoga 
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