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ABSTRAK
HUBUNGAN SENAM YOGA PRENATAL TERHADAP NYERI
PANGGUL DAN LOW BACK PAIN PADA IBU HAMIL
TRIMESTER 111 DI KOTA PALEMBANG

(Andhika Pratama, 2 Desember 2024, 75 Halaman)

Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya

Latar Belakang : Kehamilan trimester 111 sering diiringi dengan keluhan nyeri
panggul dan low back pain akibat perubahan hormon dan anatomi tubuh. Yoga
prenatal dapat membantu mengurangi keluhan dengan metode menggabungkan
teknik pernapasan, peregangan, dan meditasi yang dirancang khusus untuk
wanita hamil. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam yoga
prenatal terhadap nyeri panggul dan low back pain pada ibu hamil trimester 11
di Kota Palembang.

Metode : Penelitian ini merupakan studi analitik observasional dengan desain
kohort retrospektif yang melibatkan 52 responden, terdiri dari 26 ibu hamil yang
mengikuti senam yoga prenatal dan 26 ibu hamil yang tidak mengikuti senam.
Responden dipilih menggunakan metode purposive sampling berdasarkan
kriteria inklusi dan eksklusi. Data dianalisis menggunakan uji Mann-Whitney
dan Chi-Square.

Hasil : Kelompok senam yoga prenatal memiliki skor nyeri rata-rata (VAS)
lebih rendah (3,85 + 1,8) dibandingkan kelompok yang tidak mengikuti senam
(6,08 £ 1,74), dengan perbedaan yang signifikan secara statistik (p=0,00).
Analisis Chi-Square menunjukkan hubungan yang signifikan antara senam yoga
prenatal dengan derajat nyeri panggul dan low back pain (p=0,025; RR=3,3,
95% CI: 1-10,7). Responden yang tidak mengikuti senam yoga prenatal
memiliki risiko nyeri panggul dan low back pain berat 3,3 kali lebih besar
dibandingkan mereka yang mengikuti senam.

Kesimpulan : Terdapat hubungan maupun perbedaan yang signifikan dari
pengaruh ibu hamil trimester 111 yang mengikuti dan tidak mengikuti senam
yoga prenatal terhadap nyeri panggul dan low back pain di Kota Palembang.

Kata Kunci : Nyeri panggul, low back pain, senam yoga prenatal, ibu hamil
trimester 111, Palembang.
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ABSTRACT
THE RELATIONSHIP BETWEEN PRENATAL YOGA
EXERCISE AND PELVIC PAIN AND LOW BACK
PAIN IN THIRD-TRIMESTER PREGNANT
WOMEN IN PALEMBANG

(Andhika Pratama, 2 Desember 2024, 75 Pages)
Faculty of Medicine, Sriwijaya University

Background: The third trimester of pregnancy is often accompanied by complaints of
pelvic pain and low back pain due to hormonal and anatomical changes in the body.
Prenatal yoga can help reduce these complaints by combining breathing techniques,
stretching, and meditation specifically designed for pregnant women. This study aims
to determine the effect of prenatal yoga exercise on pelvic pain and low back pain in
third-trimester pregnant women in Palembang.

Methods: This research was an observational analytic study with a retrospective cohort
design involving 52 respondents, consisting of 26 pregnant women who participated in
prenatal yoga exercises and 26 who did not. Respondents were selected using purposive
sampling based on inclusion and exclusion criteria. Data were analyzed using the
Mann-Whitney test and Chi-Square test.

Results: The prenatal yoga group had a lower mean pain score (VAS) (3.85 £ 1.8)
compared to the non-yoga group (6.08 + 1.74), with a statistically significant difference
(p=0.00). Chi-Square analysis showed a significant relationship between prenatal yoga
exercise and the severity of pelvic pain and low back pain (p=0.025; RR=3,3, 95% ClI:
1-10,7). Respondents who did not participate in prenatal yoga were 3,3 times more
likely to experience severe pelvic pain and low back pain than those who did.
Conclusion: There is a significant relationship and difference in the impact of prenatal
yoga exercise on pelvic pain and low back pain in third-trimester pregnant women in
Palembang.

Keywords: Pelvic pain, low back pain, prenatal yoga exercise, third-trimester
pregnancy, Palembang.

Vi Universitas Sriwijaya



RINGKASAN

HUBUNGAN SENAM YOGA PRENATAL TERHADAP NYERI PANGGUL DAN
LOW BACK PAIN PADA IBU HAMIL TRIMESTER I11 DI KOTA PALEMBANG
Karya Tulis limiah berupa Skripsi, 2 Desember 2024

Andhika Pratama; Dr. Hadrians kesuma Putra, Sp. OG, Subsp, Dr. masayu Rulan
Adnindya, M. Biomed , dr. Raissa Nurwany, Sp. OG, Rara Inggarsih, S.S.T, M. Kes

Pendidikan Dokter Umum, Fakultas Kedokteran, Universitas Sriwijaya

xvii + 81 Halaman, 9 Tabel, 4 Gambar, 9 Lampiran

Kehamilan trimester 111 sering menyebabkan nyeri panggul dan low back pain akibat
perubahan hormon dan anatomi tubuh. Senam yoga prenatal dirancang untuk
mengurangi keluhan ini dengan teknik pernapasan, peregangan, dan meditasi.
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh senam yoga prenatal terhadap
nyeri panggul dan low back pain pada ibu hamil trimester I11 di Palembang.

Penelitian ini adalah studi analitik observasional dengan desain kohort retrospektif.
Sebanyak 52 ibu hamil, terdiri dari 26 yang mengikuti senam yoga prenatal dan 26
yang tidak, dipilih melalui purposive sampling. Data dianalisis menggunakan uji
Mann-Whitney dan Chi-Square. Kelompok yang mengikuti senam yoga prenatal
menunjukkan skor nyeri rata-rata lebih rendah (3,85 + 1,8) dibandingkan kelompok
yang tidak mengikuti senam (6,08 £ 1,74), dengan perbedaan signifikan (p=0,025). RR
sebesar 3,3 menunjukkan bahwa ibu hamil yang tidak mengikuti senam yoga prenatal
memiliki risiko nyeri panggul dan low back pain 3,3 kali lebih besar dibandingkan
dengan yang mengikuti senam. Sebagian besar responden berusia 20-35 tahun (78,8%),
yang merupakan usia ideal untuk kehamilan karena risiko komplikasi lebih rendah
dibandingkan dengan usia <20 tahun atau >35 tahun. Usia muda lebih sensitif terhadap
perubahan hormonal, yang berkontribusi pada nyeri punggung. Berat badan rata-rata
responden sebelum hamil adalah >40 kg, sesuai dengan data nasional untuk wanita usia
reproduksi. Kenaikan berat badan selama kehamilan berkisar antara 8-15 kg, yang juga
memengaruhi postur dan berkontribusi pada nyeri punggung.
Senam yoga prenatal memiliki pengaruh signifikan dalam menurunkan nyeri panggul
dan low back pain pada ibu hamil trimester 111 di Palembang.

Kata Kunci: Nyeri panggul, low back pain, senam yoga prenatal, ibu hamil trimester
111, Palembang.
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SUMMARY

THE RELATIONSHIP BETWEEN PRENATAL YOGA EXERCISE AND PELVIC
PAIN AND LOW BACK PAIN IN THIRD TRIMESTER PREGNANT WOMEN IN
PALEMBANG CITY

Scientific Writing in the form of a Thesis, December 2, 2024

Andhika Pratama; Dr. Hadrians Kesuma Putra, Sp. OG, Subsp, Dr. Masayu Rulan
Adnindya, M. Biomed, Dr. Raissa Nurwany, Sp. OG, Rara Inggarsih, S.S.T, M. Kes

Medical Education, Faculty of Medicine, Sriwijaya University
xvii + 81 Pages, 9 Tables, 4 Figures, 9 Appendices

Third trimester pregnancy often causes pelvic pain and low back pain due to hormonal
changes and body anatomical adjustments. Prenatal yoga exercise is designed to
alleviate these complaints through breathing techniques, stretching, and meditation.
This study aims to evaluate the effect of prenatal yoga exercise on pelvic pain and low
back pain in third-trimester pregnant women in Palembang.

This study is an analytical observational study with a retrospective cohort design. A
total of 52 pregnant women, consisting of 26 who participated in prenatal yoga and 26
who did not, were selected through purposive sampling. Data were analyzed using
Mann-Whitney and Chi-Square tests. The group that participated in prenatal yoga
exercise showed a significantly lower average pain score (3.85 + 1.8) compared to the
group that did not participate (6.08 = 1.74), with a significant difference (p=0.025).
The RR of 3,3 indicates that pregnant women who did not participate in prenatal yoga
have a 3,3 times greater risk of experiencing severe pelvic pain and low back pain
compared to those who did. Most of the respondents were aged 20-35 years (78.8%),
which is the ideal age for pregnancy because the risk of complications is lower
compared to those under 20 or over 35. Younger women are more sensitive to hormonal
changes, which contribute to back pain. The average pre-pregnancy weight of the
respondents was >40 kg, in line with national data for women of reproductive age.
Weight gain during pregnancy ranged from 8-15 kg, which also affects posture and
contributes to back pain. Prenatal yoga exercise has a significant effect in reducing
pelvic pain and low back pain in third-trimester pregnant women in Palembang.

Keywords: Pelvic pain, low back pain, prenatal yoga exercise, third-trimester pregnant
women, Palembang.
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Kehamilan adalah suatu proses pertumbuhan dan perkembangan janin yang
terjadi di dalam rahim sejak terjadinya konsepsi sampai permulaan persalinan. Jumlah
ibu hamil di Indonesia mencapai 5.354.594 orang, sedangkan jumlah ibu hamil di Kota
Palembang adalah 191.225 orang.! Kehamilan terbagi menjadi 3 yaitu, trimester
pertama dimulai sejak hasil konsepsi sampai tiga bulan, trimester kedua dimulai pada
bulan keempat sampai bulan ke 6, trimester ketiga dari bulan ketujuh sampai bulan
kesembilan.?

Selama kehamilan, ibu hamil mengalami perubahan anatomi dan fisiologis
yang signifikan untuk menjaga tumbuh kembang janin sehingga optimal. Salah satunya
ialah perubahan volume plasma akan meningkat secara progresif selama kehamilan
normal. Sebagian besar peningkatan terjadi sebesar 50% pada usia kehamilan 34
minggu dan sebanding dengan berat lahir bayi.> Selama kehamilan, wanita dapat
mengalami satu atau lebih keluhan ketidaknyamanan. Kebanyakan ketidaknyamanan
dialami selama kehamilan dianggap sebagai akibat dari perubahan hormonal dan
perubahan fisik terkait dengan pembesaran rahim.* Rahim yang semakin membesar
menyebabkan peregangan pada otot sekaligus melemahkannya. Perubahan Vaskular
juga berhubungan dengan nyeri panggul pada kehamilan.®

Salah satu keluhan terbanyak saat kehamilan adalah rasa nyeri. Sebuah
penelitian menemukan bahwa prevalensi nyeri muskuloskeletal saat hamil di Indonesia
banyak dikeluhan sebagai nyeri punggung sebesar 73,16%, dengan nyeri punggung
bawah (low back pain) sebesar 54,84% dan pelvic girdle pain (PGP) sebesar 20,97%.°
Perbedaan keduanya, low back pain didefinisikan sebagai nyeri atau ketidaknyamanan
yang terletak di antara tulang rusuk ke-12 dan lipatan gluteal, dan PGP sebagai nyeri
yang dialami antara krista iliaka posterior dan lipatan gluteal. Sekitar 86% ibu hamil

mengalami keluhan nyeri punggung bawah dan nyeri panggul di trimester ketiga
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kehamilan.’

Trimester 111 merupakan saat persiapan aktif untuk kelahiran bayi dan
perubahan peran menjadi orang tua seperti terpusatnya perhatian pada kehadiran bayi
diikuti dengan keluhan nyeri bertambah.® Nyeri panggul dan low back pain ibu hamil
disebabkan oleh perubahan pada sistem endokrin dan muskuloskeletal. Nyeri panggul
dan low back pain saat hamil biasanya terjadi karena adanya peregangan tulang-
tulang.® Nyeri panggul dan low back pain yang dirasakan oleh ibu hamil trimester 111
dikarenakan terjadinya peningkatan kadar hormon relaksin sehingga dapat
memberikan efek pada fleksibilitas jaringan ligament maka berdampak pada
peningkatan mobilitas sendi pada pelvis. Faktor yang berkontribusi terhadap keluhan
PGP termasuk trauma panggul, metabolik, kesulitan mengendalikan otot, stres,
penambahan berat badan, gaya hidup yang tidak banyak bergerak, hilangnya fungsi
otot, merokok, usia ibu lebih muda, hipermobilitas sendi, low back pain kronis, riwayat
low back pain sebelumnya selama kehamilan, dan infeksi.®

Prevalensi nyeri panggul selama kehamilan bervariasi tergantung pada
trimester. Pada trimester pertama, nyeri panggul biasanya lebih jarang terjadi, dengan
prevalensi sekitar 28.3 (95%ClI: 10.5-57.1), meskipun beberapa wanita mungkin
mengalami nyeri ringan akibat perubahan hormonal dan peregangan ligamen. Pada
trimester keduapertumbuhan rahim yang semakin besar mulai memberi tekanan pada
panggul, sehingga nyeri panggul menjadi lebih umum dengan prevalensi sekitar 36.8
(95%CI: 30.4-43.7). Trimester ketiga adalah periode di mana nyeri panggul paling
sering dilaporkan, disebabkan oleh peningkatan berat badan, perubahan postur tubuh,
dan persiapan tubuh untuk persalinan, dengan prevalensi mencapai 47.8 (95% CI:
37.2-58.6). Prevalensi ini dapat bervariasi berdasarkan faktor individu seperti kondisi
kesehatan, aktivitas fisik, dan riwayat medis sebelumnya, sehingga konsultasi dengan
tenaga medis sangat dianjurkan untuk penanganan yang tepat °.

Yoga berasal dari India dan memiliki arti menyeimbangkan dan menyelaraskan
tubuh, pikiran, dan emosi yang menggabungkan teknik pernapasan, relaksasi, meditasi,

dan postur tubuh. Yoga dapat meningkatkan kekuatan otot khususnya sangat
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bermanfaat dalam mencegah back pain. Sejenis yoga yang dikembangkan untuk
mengakomodasi kebutuhan unik tubuh wanita hamil dikenal sebagai yoga prenatal.
Untuk membantu relaksasi sebelum persalinan dan mengurangi kecemasan, yoga juga
bermanfaat bagi ibu hamil dalam mengurangi nyeri punggung, karena keluhan nyeri
punggung sering dialami sejak akhir trimester kedua..!!

Yoga lebih cocok untuk wanita hamil khususnya trimester 111 daripada aktivitas
fisik lainnya karena intensitas latihannya yang rendah. Melakukan yoga selama
kehamilan dapat menjadi salah satu cara efektif untuk membantu diri sendiri dalam
mengurangi berbagai ketidaknyamanan yang sering muncul selama masa kehamilan.
Senam yoga prenatal menggabungkan aktivitas kompleks yang terdiri dari peregangan,
gerakan, meditasi, pernapasan, daya tahan, keseimbangan, dan penghayatan.

Nyeri panggul dan low back pain sering terjadi selama kehamilan dan dapat
menyebabkan tekanan besar dan gangguan fungsi. Standar baku mengenai nyeri
panggul selama kehamilan masih sedikit, sehingga menyulitkan untuk melaporkan
prevalensi, pengobatan, dan juga hasil penanganan.'> Maka dari itu, peneliti tertarik
untuk mencari tahu manfaat senam yoga prenatal terhadap nyeri panggul dan low back
pain pada ibu hamil trimester tiga di kota Palembang sehingga dapat menjadi alternatif
penanganan nyeri panggul dan low back pain pada ibu hamil.

1.2 Rumusan Masalah
Adapun rumusan masalah yang diangkat oleh peneliti berdasarkan paparan
diatas ialah apa manfaat senam yoga prenatal terhadap nyeri panggul dan low back pain

ibu hamil trimester I11?

1.3 Tujuan Penelitian

1.3.1 Tujuan Umum
Tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam yoga

prenatal terhadap nyeri panggul dan low back pain pada ibu hamil trisemester 111 di
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Kota Palembang

1.3.2 Tujuan Khusus

1.

Untuk mengetahui prevalensi kejadian nyeri panggul dan low back pain pada
ibu hamil trimester 111 di kota Palembang

Untuk mengetahui hubungan senam yoga prenatal dengan keluhan nyeri
panggul dan low back pain pada ibu hamil trisemester I11.

Untuk mengetahui efektivitas senam yoga prenatal sebagai intervensi untuk

mengurangi keluhan nyeri panggul dan low back pain.

1.4 Manfaat Penelitian

1.4.1 Manfaat Teoritis

1.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi terbaru mengenai
manfaat senam yoga prenatal terhadap nyeri panggul dan low back pain pada
ibu hamil trimester I11.

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi data referensi bagi penelitian lebih
lanjut mengenai nyeri panggul dan low back pain yang sering dialami oleh
ibu hamil trimester I11.

Dalam skala yang lebih luas penelitian ini diharapkan dapat memberikan
pengetahuan baik untuk data dan informasi yang jelas bagi para Akademisi
Program Studi Kedokteran Umum.

Dapat memberikan wawasan kepada masyarakat jika terdapat senam yoga
yang sangat bermanfaat untuk meringankan atau meminimalisir nyeri
panggul dan low back pain yang biasanya dialami oleh lbu Hamil Trimester
I"i.

1.4.2 Manfaat Praktis

1.

Informasi yang diperoleh dari penelitian ini dapat digunakan sebagai patokan
masyarakat tentang manfaat senam yoga prenatal terhadap nyeri panggul ibu dan

low back pain hamil trimester I11.
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5.

Hasil penelitian ini dapat digunakan untuk mengembangkan strategi

pencegahan yang lebih efektif terhadap nyeri panggul dan low back pain ibu

hami trimester Ill.

Penelitian Sebelumnya

Tabel 1. Penelitian Sebelumnya

No Penulis Judul Hasil Penelitian
1. Abela Mayunita Efektifitas Prenatal Hasil uji Wilcoxon
dan Amanda Yoga terhadap Nyeri didapatkan nilai p-value

Febriani (2024)*

Punggung Pada Ibu
Hamil Trimester 111 di
PMB A Cibinong-
Depok

sebesar 0,000 < 0,005,
yang menunjukkan
adanya efektivitas yoga
prenatal terhadap
penurunan nyeri
punggung pada ibu
hamil trimester 111 di
BPM A Cibinong-
Depok.

2. Nur Alfi Fauziah,

Riska Novianasari
(2020)

Riona Sanjaya, dan

Pengaruh Prenatal
Yoga terhadap
Pengurangan Nyeri
Punggung pada Ibu

Hamil Trimester 111

Hasil uji statistik
menunjukkan nilai p=
0,0003 < 0,05, yang
mengindikasikan adanya
pengaruh yoga prenatal
terhadap penurunan
skala nyeri punggung
setelah latihan yoga
prenatal di Klinik
Krakatau Bandar

Lampung. Disarankan

agar ibu hamil trimester
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111 melakukan yoga
prenatal di rumah
sebagai upaya untuk

mengurangi intensitas

nyeri punggung.

Maliha Amin,
Ratna Ningsih,
Miranda Sari, dan
Atikah Qanitah
(2022)%°

Implementasi Prenatal
Yoga Pada Ibu
Trimester 111 dengan
Nyeri Akut: Studi
Kasus

Penelitian menunjukkan
bahwa yoga prenatal
efektif dalam
mengurangi nyeri
punggung bawah pada
ibu hamil trimester I11.
Sebelum mengikuti yoga
prenatal, kedua pasien
merasakan nyeri dengan
skala sedang, namun
setelah melakukan yoga
prenatal, tingkat nyeri
pada kedua pasien
berkurang menjadi nyeri

ringan.

Adelia Syintana,
Vitalia Hanako
Murni
Simanjuntak, Ribur
Sinaga, Markus
Doddy
Simanjuntak, dan
Deby Cyntia Yun
(2023)%®

Pengaruh Prenatal
Gentle Yoga terhadap
Penurunan Nyeri
Pinggang Bawah Pada
Ibu Hamil Trimester
111 di PMB Bidan Aida
Nospita S.Keb
Kecamatan Labuhan
Deli Kabupaten Deli
Serdang Tahun 2023

Yoga lembut prenatal
memiliki dampak positif
dalam mengurangi nyeri
punggung bawah pada
ibu hamil trimester
ketiga, sebagaimana
ditunjukkan oleh hasil
uji Wilcoxon sebesar
0,000 < 0,05. Ibu hamil
dapat meringankan

beberapa masalah
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kehamilan yang umum,
seperti nyeri punggung,
dengan mengikuti
kursus yoga lembut
prenatal yang dipandu
oleh instruktur terlatih.

Maulinda Nur
Amalina Leandra,
Atit Tajmiati, dan
Nita Nurvita
(2021)%7

Pengaruh Prenatal
Gentle Yoga terhadap
Penurunan Nyeri
Punggung Pada Ibu
Hamil Trimester Il

Penelitian menunjukkan
bahwa sebelum
mengikuti prenatal
gentle yoga, sebagian
besar ibu hamil trimester
Il mengalami nyeri
punggung pada skala 4-6
(nyeri sedang) sebanyak
44%. Namun, setelah
melakukan prenatal
gentle yoga, mayoritas
ibu hamil trimester 111
mengalami penurunan
nyeri punggung ke skala
1-3 (nyeri ringan)
sebanyak 52%. Analisis
dengan uji Wilcoxon
menghasilkan nilai p =
0,000 (o =<0,05), yang

berarti H1 diterima.
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