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Article Info  Abstrak 

 

Perubahan system musculoskeletal pada kehamilan menyebabkan nyeri 

punggung wanita hamil. Senam hamil dan cara tidur yang baik 

merupakan salah satu cara memperoleh tubuh sehat dan mengurangi rasa 

nyeri punggung. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh 

senam hamil, modul dan cara tidur yang baik terhadap nyeri punggung 

pada kehamilan. Penelitian ini menggunakan pendekatan Quasi-

Experimental pretest-posttest control design Populasi penelitian adalah 

seluruh ibu hamil 28 minggu yang melakukan pemeriksaan kehamilan 

di Puskesmas Saumlaki yang melibatkan dua kelompok yaitu 

eksperimen dan kontrol, dengan jumlah sampel 60 responden. Uji yang 

digunakan menggunakan Mann Whitney. Hasil penelitian menunjukkan 

ibu hamil yang melakukan senam hamil, pemberian modul senam hamil 

dan posisi tidur yang baik rerata intensitas nyeri punggung lebih rendah 

(15,65) dari pada ibu hamil yang jalan pagi dan tidur biasa (45,37), serta 

ada perbedaan intensitas nyeri punggung pada ibu hamil yang diberi 

modul, melakukan senam hamil dan cara tidur yang baik dibandingkan 

ibu hamil yang jalan pagi dan tidur biasa dengan selisih mean 4,94. 

Terdapat pengaruh senam hamil, pemberian modul dan cara tidur yang 

baik terhadap intensitas nyeri punggung pada kehamilan. 

 

Kata kunci: Kehamilan, Nyeri Punggung  

 

 

Abstract 

Changes in the musculoskeletal system in pregnancy cause back pain in 

pregnant women. Pregnancy exercise and good sleep is one way to get 

a healthy body to reduce back pain. This study aims to analyze the effect 

of pregnancy exercise, modules and good sleep methods on back pain in 

pregnancy. This study used a quasi-experimental pretest-posttest 

control design approach. The study population was all 28 weeks 

pregnant women who had a pregnancy checkup at the Saumlaki Health 

Center involving two experimental and control groups, a total sample of 

60 respondents, using the Mann Whitney test. The results showed that 

pregnant women who did exercise during pregnancy, gave a pregnancy 

exercise module and a good sleeping position, on average the intensity 

of back pain was lower (15.65) than pregnant women who walked in the 

morning and slept normally (45.37), and there was a difference in the 

intensity. Backpain in pregnant women who were given the module, did 

pregnancy exercises and slept well compared to pregnant women who 

walked in the morning and slept normally with a mean difference of 

4.94. there is an effect of pregnancy exercise, giving modules and good 

sleep methods on the intensity of back pain in pregnancy   
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1. Pendahuluan 

Masa kehamilan menjadi saat 

istimewa bagi setiap perempuan, terlepas 

dari terjadinya perubahan tubuh pada 

Wanita. [1]. Selama kehamilan tubuh 

wanita mengalami perubahan seluruh 

sistem baik perubahan fisik maupun 

perubahan psikologis, hal tersebut 

diakibatkan karena meningkatnya 

hormon kehamilan, apabila tidak 

ditangani maka akan menyebabkan 

ketidaknyamanan dalam kehamilan, salah 

satunya yaitu nyeri dibagian lumbal atau 

lumbosacral yang sering disebut dengan 

nyeri punggung [2] [3].  

Nyeri punggung adalah nyeri yang 

timbul dari struktur tulang spinal dan 

supraspinal didaerah lumbosacral [3]. 

Nyeri punggung pada kehamilan 

penyebabnya yaitu bertambah besarnya 

janin sehingga postur tubuh berubah, dan 

menyebabkan beban punggung semakin 

besar, dan biasanya sering terjadi pada 

kehamilan trimester III, selain itu nyeri 

punggung juga sering berkaitan dengan 

posisi tidur ibu yang salah selama hamil 
[4].  

Perubahan hormonal pada saat hamil 

menyebabkan fleksibilitas jaringan 

ligament tubuh menjadi mengendur, 

disertai otot-otot yang lemah disekitar 

daerah panggul dan perut yang 

menyebabkan kekuatan sendi menjadi 

lemah sehingga berdampak pada 

ketidakstabilan spinal dan pelvis serta 

menyebabkan rasa tidak nyaman, 

disamping riwayat nyeri punggung 

terdahulu, kesalahan postur tubuh saat 

duduk, berdiri, berbaring dan bahkan saat 

melakukan aktivitas [5]. Rasa nyeri 

punggung yang dirasakan oleh wanita 

hamil biasanya disertai dengan rasa nyeri 

di daerah panggul antara krista iliaka 

posterior dan lipatan gluteal atau daerah 

sekitar tulang belakang lumbar, pada 

37,8% pasien merasakan keluhan berupa 

sensasi “terbakar” dan 96,9% merasakan 

dengan frekuensi nyeri intermittent pada 

daerah punggung bawah, dan gejala 

tersebut terjadi memburuk pada malam 

hari [6]. 

Nyeri punggung pada wanita hamil 

lebih sering terjadi pada kehamilan 

trimester kedua sebanyak 43,9% dengan 

karakteristik yang spesifik [6], menurut 

Muhammad Junaid Khan bahwa sebagian 

besar (68,8%) ibu hamil mengalami nyeri 

punggung bawah akibat kehamilan, 

sekitar 20,8% hal tersebut berdampak 

pada aktifitas fisik dan produktivitas 

mereka sehari-hari dan bahkan 

menyebabkan terjadinya kecacatan 

hingga mencapai 61%-80% [7], oleh sebab 

itu masalah nyeri punggung selama 

kehamilan adalah masalah yang umum 

terjadi yang mengakibatkan ganguan fisik 

salah satunya masalah tidur maupun 

psikologis yaitu perubahan suasana hati 

pada ibu hamil [8]. 

Proses kehamilan yang nyaman tanpa 

keluhan ketidaknyamanan fisik maupun 

psikologis dapat diatasi salah satunya 

dengan melakukan senam hamil, senam 

hamil memberikan banyak manfaat 

selama kehamilan bagi ibu yaitu 

meningkatkan kebugaran fisik, 

mengurangi nyeri punggung dan stress 

selama kehamilan sehingga istirahat tidur 

menjadi lebih berkualitas [9]. Hal tersebut 

didukung dari hasil penelitian yang 

menjelaskan bahwa senam hamil dapat 

mengurangi ketidaknyamanan selama 
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kehamilan seperti keluhan bengkak, nyeri 

pinggang, kram pada kaki, dan nyeri 

punggung [10].   

Berdasarkan survey awal yang 

dilakukan peneliti pada bulan Maret 2020 

dengan wawancara di wilayah kerja 

Puskesmas Saumlaki terhadap 7 ibu 

hamil, ditemukan bahwa sebagian besar, 

4 orang ibu hamil diantaranya mengalami 

nyeri punggung yang mengganggu 

aktivitas dan 3 ibu hamil mengeluh nyeri 

punggung akan tetapi tidak sampai 

mengganggu aktivitas, serta hasil 

wawancara yang dilakukan oleh bidan 

bahwa ibu hamil sebagian besar di 

Puskemas Saumlaki jarang sekali dan 

bahkan ada yang tidak pernah mengikuti 

senam hamil di Puskesmas. Upaya yang 

dilakukan oleh bidan untuk mengurangi 

nyeri punggung tersebut saat pemeriksaan 

antenatal care yaitu dengan mengajarkan 

teknik relaksasi yang ada pada senam 

hamil. Berdasarkan fenomena tersebut 

maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang “Pengaruh Senam 

Hamil, Modul dan Cara Tidur yang Baik 

terhadap Nyeri Punggung pada 

Kehamilan”.  

 

2. Metode Penelitian 

Penelitian ini adalah penelitian 

dengan pendekatan eksperimen semu 

(Quasi- Experiment) dengan desain 

rancangan penelitian berupa desain pre 

postes dengan kelompok kontrol (pretest-

posttest control design), yang merupakan 

suatu penelitian eksperimental yang 

digunakan untuk meneliti pada satu 

kelompok dengan diberi perlakuan senam 

hamil, pemberian modul dan cara tidur 

yang baik untuk melihat pengaruh 

perlakuan pada kelompok eksperimen 

dengan cara membandingkan kelompok 

tersebut dengan kelompok kontrol dengan 

latihan fisik berupa jalan pagi.  

Penelitian dilakukan dengan dibantu 

oleh 2 orang enumerator yang membantu 

jalannya penelitian, dua orang enumerator 

tersebut yaitu bidan yang bertugas di 

Puskesmas Saumlaki dan sudah 

berkompeten melakukan senam hamil. 

Sebelum penelitian berjalan peneliti 

melakukan persamaan persepsi terlebih 

dahulu dengan enumerator mengenai 

intervensi yang diberikan kepada 

responden tentang gerakan senam hamil 

yang terdapat dalam modul senam hamil, 

dan mengajarkan posisi cara tidur yang 

baik selama kehamilan. Disamping itu 

persamaan persepsi juga dilakukan 

mengenai cara pengumpulan data dan alat 

ukur yang digunakan dalam penelitian. 

Tugas enumerator yaitu mengajarkan 

gerakan senam hamil, memberikan modul 

senam hamil, dan mengajarkan tidur yang 

baik serta membantu menilai nyeri 

punggung pada ibu hamil, mendampingi 

responden yang kurang mengerti dan 

memahami pertanyaan dalam mengisi 

kuesioner. 

Populasi penelitian adalah seluruh ibu 

hamil dengan usia kehamilan 28 minggu 

yang melakukan pemeriksaan kehamilan 

di Puskesmas Saumlaki Kabupaten 

Kepulauan Tanimbar yang berjumlah 60 

responden. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan sampel minimal yaitu 30 

sampel kelompok eksperimen dan 30 

sampel kelompok kontrol, yang diambil 

secara accidental sampling yang 

memenuhi kriteria inklusi. Penelitian ini 

berlokasi di Puskesmas Saumlaki 

Kabupaten Kepulauan Tanimbar Provinsi 

Maluku. Penelitian dilaksanakan pada 

bulan Agustus-Oktober 2021. 

Alat yang digunakan untuk mengukur 

varibel senam hamil, jalan pagi, 

pemberian modul dan cara tidur dalam 

penelitian ini menggunakan kuesioner. 

Responden diberi kuesioner yang berisi 

tentang karakteristik responden, dan 

pertanyaan berupa apakah melakukan 

senam hamil atau jalan pagi, diberikan 

modul atau tidak, dan bagaimana posisi 

atau cara tidur saat istirahat malam dan 

siang hari apakah miring ke kiri atau 

posisi lainnya serta skala ukur rasa nyeri 

yang dirasakan sebelum, setelah senam 

hamil dan bagi kelompok kontrol yang 

melakukan jalan pagi dan tidur biasa. 

Sedangkan skala ukur intensitas nyeri 

dinilai dengan Wong Baker Pain Rating 

Scale, untuk menilai keefektifan senam 

hamil, penggunaan modul senam hamil 

dan cara tidur yang baik.  
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Skala ukur intensitas nyeri dari Wong 

Baker Pain Rating Scale adalah cara 

untuk membantu mengetahui akibat nyeri 

yang digunakan pada pasien dewasa dan 

anak >3 tahun yang tidak dapat 

menggambarkan intensitas nyerinya 

dengan angka. Cara mendeteksi skala 

nyeri dengan metode ini yaitu dengan 

melihat ekspresi wajah yang sudah 

dikelompokkan ke dalam beberapa 

tingkatan rasa nyeri. Pada saat 

pemeriksaan enumerator meminta ibu 

hamil memilih wajah yang 

menggambarkan rasa nyeri yang sedang 

dialami.    

 

Gambar 1. Skala ukur intensitas nyeri 

  

 

Raut wajah 0 yaitu tidak ada nyeri 

yang dirasakan, raut wajah 1-2 yaitu 

sedikit nyeri, raut wajah 3-4 yaitu nyeri, 

raut wajah 5-6 yaitu nyeri lumayan parah, 

raut wajah 7-8 yaitu nyeri parah, raut 

wajah 9-10 yaitu nyeri sangat parah.  

 

3. Hasil dan Pembahasan  
 

Tabel 1. Distribusi Rata-Rata Intensitas Nyeri 

Punggung pada Ibu Hamil Sebelum 

Senam Hamil dan Setelah Senam 

Hamil  

 

Variabel Mean SD SE P 

value 

N 

Intensitas Nyeri Punggung  

Sebelum Senam Hamil  

Setelah Senam Hamil  

   

6,13  

2,83  

 

1,676 

1,367 

   

0,306  

0,250  

  

0,000  

   

30  

30  

 

Tabel 1 menunjukkan rata-rata 

intensitas nyeri punggung sebelum 

dilakukan senam hamil adalah 6,13 

dengan standar deviasi 1,676. Setelah 

dilakukan senam hamil didapatkan rata-

rata intensitas nyeri 2,83 dengan standar 

deviasi 1,367. Hasil uji statistik 

didapatkan nilai signifikansi 0,000 dapat 

disimpulkan ada perbedaan intensitas 

nyeri punggung pada ibu hamil antara 

sebelum diberikan intervensi senam 

hamil dan setelah diberikan intervensi 

senam hamil.    

Nyeri punggung merupakan salah 

satu keluhan yang sering dialami oleh ibu 

selama masa kehamilan [11], menurut 

Purnamasari sebagian besar ibu hamil 

pada masa kehamilan mengeluh nyeri 

sedang pada daerah punggung [12]. 

Keluhan tersebut sering dialami pada ibu 

hamil dimulai usia kehamilan 20 minggu 

dan mengalami peningkatan nyeri pada 

usia kehamilan 32 minggu [13], dari hasil 

penelitian sekitar 53,9% ibu hamil 

mengalami nyeri punggung bagian bawah 

pada trimester ketiga, hal tersebut 

berisiko lebih banyak mengalami 

kecacatan pada ibu dibandingkan pada 

kehamilan trimester pertama dan kedua 
[14]. Penambahan berat badan selama 

kehamilan diidentifikasi sebagai faktor 

resiko ketidakstabilan sendi sakroiliaka 

dan peningkatan lordosis lumbal sehingga 

menimbulkan rasa sakit pada daerah 

pungung [6]. Sebenarnya penambahan 

berat badan ibu selama kehamilan 

dibutuhkan untuk perkembangan janin, 

akan tetapi juga beresiko menyebabkan 

beban pada punggung bagian bawah 

sehingga menimbulkan nyeri daerah 

punggung [15] 

Salah satu pengelolaan yang dapat 

mengurangi rasa nyeri punggung pada 

saat kehamilan yaitu melalui latihan 

berolahraga salah satunya yaitu dengan 

senam hamil, gerakan senam hamil 

membuktikan bahwa dapat efektif dalam 

mengurangi nyeri punggung pada 

kehamilan trimester III [16].   

Senam hamil memberikan banyak 

bukti bahwa olahraga selama hamil 

memiliki banyak mafaat bagi ibu maupun 

janin yang dikandung. Salah satu manfaat 

yang dapat diperoleh selama melakukan 

senam hamil yaitu dapat memperbaiki 

postur tubuh, mengurangi nyeri punggung 

karena berat badan selama hamil dapat 

dikontrol disertai dengan semakin 

meningkatnya kekuatan otot dan 

punggung, sehingga berpengaruh pada 
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peningkatan durasi tidur, dan tubuh 

menjadi lebih nyaman [17][18][19] 

Hal tersebut juga seiring dengan hasil 

penelitian Pennick dan Young bahwa 

pengobatan nyeri punggung bawah yang 

efektif untuk wanita hamil yaitu melalui 

latihan penguatan otot, latihan 

memiringkan panggul, senam air atau 

olahraga dalam air sehingga otot 

punggung dapat lebih kuat selama 

kehamilan, akan tetapi hal tersebut dapat 

dilakukan selama ibu tidak ada riwayat 

beban tubuh yang menekan panggul [20].  

Hal ini juga sejalan dengan pendapat 

komite Obstetri dan Ginekologi bahwa, 

selama kehamilan aktivitas fisik seperti 

olahraga senam hamil sangat dianjurkan 

hal tersebut karena memberikan manfaat 

kesehatan bagi banyak wanita, yang 

disesuaikan dengan kondisi perubahan 

anatomi fisiologis ibu dan janin [18] 

 
Tabel 2. Distribusi Rata-Rata Intensitas Nyeri 

Punggung pada Ibu Hamil Sebelum 

Jalan pagi dan Setelah Jalan Pagi  

 

Variabel Mean 

Rank 

Sum 

of 

Rank 

P value N 

Intensitas Nyeri  

Punggung   

Sebelum dan setelah  

jalan pagi  

Negatif Rank  

Positif Rank  

Ties  

5,00  

5,00  

30,00  

15,00  

0,317  6  

3  

21  

 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan 

selisih (positif) antara hasil intensitas 

nyeri punggung sebelum dan setelah jalan 

adalah 3, maka ada peningkatan dari 

intensitas nyeri punggung sebelum 

maupun sesudah jalan. Mean rank rata-

rata peningkatan tersebut adalah sebesar 

5,00, sedangkan jumlah ranking positif 

atau sum of rank sebesar 15,00. 

Sedangkan selisih (negatif) antara hasil 

intensitas nyeri punggung sebelum dan 

setelah jalan adalah 6 ibu hamil artinya ke 

6 ibu hamil mengalami penurunan 

intensitas nyeri punggung dari sebelum ke 

sesudah jalan. Mean rank rata-rata 

penurunan tersebut adalah sebesar 5,00, 

sedangkan jumlah ranking negatif atau 

sum of rank sebesar 30,00. Dan ada 21 ibu 

hamil yang tidak ada peningkatan 

maupun penurunan (nilai sama) intensitas 

nyeri punggung sebelum dan setelah 

jalan. 

Hasil uji statistik diketahui nilai 

signifikansi 0,317, artinya tidak ada 

perbedaan intensitas nyeri punggung ibu 

hamil antara sebelum dan sesudah jalan 

pagi. Sehingga dapat disimpulkan pula 

tidak ada pengaruh jalan pagi dengan 

penurunan intensitas nyeri punggung ibu 

hamil.  

Olahraga lain yang dianjurkan pada 

ibu hamil yaitu berjalan kaki [17] , akan 

tetapi olahraga ini kurang efektif dalam 

mengurangi nyeri punggung pada akhir 

kehamilan karena olahraga ini diharapkan 

dilakukan pada awal kehamilan 

sedangkan pada trimester akhir umumnya 

terjadi perubahan kaki akan membengkak 

disamping itu keseimbangan tubuh akan 

mempengaruhi ibu dalam berjalan dan 

berdiri, dengan penambahan berat badan 

juga dapat menyebabkan ibu menjadi 

lebih banyak tekanan pada bagian 

ektremitas bawah sehingga kaki 

cenderung menjadi nyeri atau terjadi 

masalah apabila melakukan latihan yang 

bermanfaat seperti jalan kaki [21], menurut 

hasil penelitian Christopher P berjalan 

kaki pagi selama awal kehamilan hingga 

pertengahan kehamilan cenderung 

memiliki efektifitas 20 % lebih baik 

dalam mencegah diabetes mellitus 

gestasional (DMG) dan 33% menurunkan 

resiko terjadinya pre eklamsia pada 

kehamilan. [22] 

 
Tabel 3. Distribusi Rata-Rata Intensitas Nyeri 

Punggung pada Ibu Hamil Antara 

Kelompok Intervensi (Senam Hamil, 

Pemberian Modul dan Cara Tidur 

yang Baik)  dan Kelompok Kontrol 

(Jalan pagi dan Tidur Biasa)  

 

Intensitas Nyeri Mean Mean 

Rangk 

Sum of 

Rank 

P 

value 

N 

Pemberian Modul, Senam 

Hamil dan Cara Tidur  

Jalan pagi dan Tidur 

Biasa  

1,23  

 

6,17    

15,63  

 

45,37  

469,00  

 

1361,00  

0,000  30  

 

30  

 

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan 

bahwa rata-rata intensitas nyeri punggung 

pada ibu hamil yang diberi modul, 
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melakukan senam hamil dan cara tidur 

yang baik mengalami nyeri ringan (1,23) 

sedangkan pada ibu hamil yang jalan pagi 

dan tidur biasa rata-rata intensitas nyeri 

punggung yang dialami yaitu nyeri 

sedang (6,17) dengan selisih mean pada 

kedua kelompok yaitu 4,94. Hasil uji 

statistik juga menunjukkan bahwa ada 

perbedaan intensitas nyeri punggung pada 

ibu hamil yang diberi modul, melakukan 

senam hamil dan cara tidur yang baik 

dibandingkan dengan ibu hamil yang 

jalan pagi dan tidur biasa. 

Ibu yang mengalami nyeri punggung 

selama kehamilan dapat mempengaruhi 

kondisi tubuh salah satunya yaitu 

berpengaruh pada kualitas hidup seperti 

kualitas tidur, aktivitas dan produktivitas 

menjadi lebih terbatas selama kehamilan 
[23][24]. Oleh sebab itu selain 

olahraga posisi tidur juga sangat 

berpengaruh terhadap terjadinya nyeri 

punggung bawah pada ibu hamil, dengan 

kebiasaan tidur yang baik dapat 

mencegah atau mengelola nyeri pada 

bagian punggung [25]. Posisi tidur yang 

dianjurkan saat kehamilan trimester tiga 

dengan masalah nyeri punggung yaitu 

dengan tidur posisi berbaring miring dan 

pastikan punggung lurus dengan bagian 

belakang tubuh diganjal menggunakan 

handuk yang digulung atau bantal, serta 

menggunakan satu atau dua bantal 

diantara lutut serta bantal dibawah lengan 

untuk menopang tubuh, ini akan 

membantu ibu untuk menjadikan tidur 

lebih nyaman sehingga kualitas tidurnya 

lebih baik [26]. Hal tersebut juga sesuai 

dengan hasil penelitian Rosdiani bahwa 

ibu hamil yang teratur tidur dengan posisi 

tidur miring diganjal dengan bantal dapat 

efektif mengurangi nyeri punggung [27].   

Kesalahan postur tubuh saat duduk, 

berdiri, berbaring maupun saat 

melakukan aktivitas rumah juga dapat 

menyebabkan nyeri punggung [28]. 

Menurut Schroder G, dkk bahwa aktivitas 

fisik mempengaruhi kualitas hidup wanita 

selama masa kehamilan [29] oleh sebab itu 

ibu hamil dianjurkan menjaga postur 

tubuh yang benar saat melakukan 

aktivitas sehari-hari sehingga punggung 

tidak terjadi penambahan beban dan 

tubuh tetap sejajar. 

 Perilaku tidur yang baik saat hamil 

dengan posisi miring ke kiri diganjal 

dengan bantal juga dapat mengurangi 

tekanan pada pembuluh darah balik besar 

(vena cava inferior), dan janin akan 

mendapatkan sirkulasi darah yang baik. 

Body mekanik dalam pergerakan tubuh 

mengurangi terjadinya ketegangan otot 

yang berlebihan sehingga mengurangi 

risiko cidera pada muskculusceletal 

daerah vertebra yang menyebabkan nyeri 

punggung [4]. Rasa nyeri yang 

ditimbulkan pada daerah punggung 

selama kehamilan juga dapat 

dikonsultasikan dengan dokter atau bidan 

untuk memberikan pengambilan 

keputusan tindakan selanjutnya [26] serta 

dapat memperoleh infomasi dari bahan 

bacaan seperti modul yang diberikan oleh 

tenaga kesehatan, karena modul itu 

sendiri merupakan bahan ajar yang 

disusun secara sistematis sehingga mudah 

dipahami oleh pembaca [30], hal ini sesuai 

dengan penelitian Ningsih yang 

menunjukkan bahwa pemberian modul 

berpengaruh terhadap peningkatan 

pengetahuan ibu hamil [31]. 

 

4. Kesimpulan 

Terdapat pengaruh senam hamil, 

modul dan cara tidur yang baik terhadap 

nyeri punggung pada kehamilan. Saran 

untuk peneliti selanjutnya menambahkan 

variabel lainnya yang berpengaruh 

terhadap faktor risiko terjadinya nyeri 

punggung pada kehamilan dan jumlah 

sampel yang lebih banyak. 
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