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ABSTRAK

PENERAPAN SENAM YOGA TERHADAP PENURUNAN NYERI
PUNGGUNG PADA IBU HAMIL TRIMESTER III DI KLINIK TUTUN
SEHATI TANJUNG MORAWA

Safiyah Pasaribu',Nurlama Siregar S.Kep, Ns, M.Kes?
Yufdel S.Kep, Ns, M.Kes>
Politeknik Kesehatan Kemenkes Medan, 2025
Email:

Latar belakang :Nyeri punggung merupakan keluhan yang umum dialami
selama kehamilan, yang bisa disebabkan oleh pergeseran tulang belakang atau
tekanan pada otot punggung, yang menyebabkan persendian tertekan. Di
Indonesia, dengan jumlah kehamilan mencapai 5.354.594 orang, prevalensi ibu
hamil yang mengalami nyeri punggung masih cukup tinggi. Sebanyak (68%) ibu
hamil merasakan nyeri punggung dengan intensitas sedang, sedangkan (32%)
merasakannya dengan intensitas rendah (Oktavia et al., 2023). Penelitian ini
bertujuan untuk mendeskripsikan penarapan Senam Yoga dalam menurunkan
nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. Metode Studi Kasus : Penelitian ini
menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan studi kasus pada dua subjek
yang akan di analisis mendalam baik dari segi yang berhubungan dengan keadaan
kasus nyeri punggung, faktor-faktor yang mempengaruhi, tindakan dan reaksi
darikasus terhadap perlakuan senam yoga. Pengukuran tingkat nyeri
menggunakan skala Numeric Rating Scale (NRS). Hasil : evaluasi hasil pada
kasus 1 (Ny.D) dan kasus 2 (Ny.R) didapatkan penurunan skala nyeri yg berbeda,
yaitu penurunan nyeri pada Ny. R lebih cepat dibanding Ny. D, tetapi hasil akhir
skala nyeri punnggung yg sama yaitu skala nyeri 3 menjadi 1. Kesimpulan :
Berdasarkan hasil penelitian di atas dapat di simpulkan penerapan senam yoga
terhadap penurunan nyeri punggung terbukti mampu menurunkan nyeri punggung
pada ibu hamil Trimester III. Saran : Diharapkan bagi Pasien, Keluarga dan
Masyarakat dapat melakukan dan menerapkan tentang penerapan senam yoga
untuk menurunkan nyeri punggung bagi ibu hamil trimester III.

Kata Kunci : Senam Yoga, Ibu hamil trimester IIl , Nyeri punggung
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ABSTRACT

APPLICATION OF YOGA EXERCISES TO REDUCE BACK PAIN IN
THIRD-TRIMESTER PREGNANT WOMEN AT TUTUN SEHATI CLINIC
TANJUNG MORAWA
Safiyah Pasaribu’, Nurlama Siregar S.Kep, Ns, M.Kes? Yufdel S.Kep, Ns, M.Kes?
Medan Health Polytechnic of The Ministry of Health
Email: safiyah123psb@gmail.com

Background: Back pain is a common complaint during pregnancy, often caused
by spinal shifts or pressure on back muscles, which can strain the joints. In
Indonesia, with 5,354,594 pregnancies, the prevalence of pregnant women
experiencing back pain is still high. Approximately 68% of pregnant women
report moderate back pain, while 32% experience low-intensity pain (Oktavia et
al., 2023).

Objective: This study aims to describe the application of yoga exercises in
reducing back pain in third-trimester pregnant women.

Case Study Method: This research used a descriptive method with a case study
approach on two subjects. The analysis includes an in-depth look at the back pain
condition, influencing factors, interventions, and the subjects’ reactions to the
voga exercises. The Numeric Rating Scale (NRS) was used to measure pain levels.
Results: The evaluation of the results showed a different rate of pain reduction
between Case 1 (Mrs. D) and Case 2 (Mrs. R). Pain reduction was faster for Mrs.
R compared to Mrs. D, but both subjects reached the same final back pain score,
decreasing from a scale of 3 to 1.

Conclusion: Based on the research findings, it can be concluded that the
application of yoga exercises was proven to be effective in reducing back pain in
third-trimester pregnant women.

Recommendation: It is hoped that patients, families, and the community can
perform and implement yoga exercises to reduce back pain for third-trimester
pregnant women.

Keywords: Yoga Exercise, Third-Trimester Pregnant Women, Back Pain
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