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ABSTRAK 

Kehamilan trimester ketiga merupakan kehamilan dengan ketidaknyamanan yang sering 

terjadi. Salah satu ketidaknyamanan yang dialami ibu hamil di trimester ketiga adalah nyeri 

punggung. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan efektivitas senam hamil 

dan kompres hangat dalam menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. 

Desain penelitian ini adalah quasi eksperimental, dengan menggunakan two group pretest-

post test. Sebanyak 40 ibu hamil dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok senam 

hamil dan kelompok kompres hangat. Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon dan 

Mann-Whitney. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua intervensi secara signifikan 

menurunkan nyeri punggung (p = 0.000 untuk masing-masing kelompok). Selisih rata-rata 

penurunan nyeri pada kelompok senam hamil adalah 2 poin, sedangkan pada kompres 

hangat adalah 3.3 poin. Uji Mann-Whitney menunjukkan bahwa perbedaan penurunan 

nyeri antara kedua kelompok signifikan secara statistik (p-value = 0.013 pada posttest, dan 

p-value = 0.001 pada selisih pre-posttest), dengan kompres hangat memberikan penurunan 

nyeri yang lebih besar. Kesimpulan, kompres hangat lebih efektif dibandingkan senam 

hamil dalam mengurangi nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. Senam hamil 

memiliki manfaat jangka panjang melalui peningkatan kekuatan otot dan postur tubuh yang 

lebih baik, sementara kompres hangat memiliki efek instan melalui peningkatan aliran 

darah dan relaksasi otot. 

Kata kunci: Nyeri punggung, Ibu Hamil, Senam Hamil, Kompres Hangat 
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ABSTRACT 

The third trimester of pregnancy often involves discomfort, with back pain being one of 

the most common complaints. This study aimed to analyze the difference in effectiveness 

between prenatal exercise and warm compresses in reducing back pain among third-

trimester pregnant women. The research design was quasi-experimental, employing a two-

group pretest-posttest approach. A total of 40 pregnant women were divided into two 

groups: the prenatal exercise group and the warm compress group. Data were analyzed 

using the Wilcoxon and Mann-Whitney tests. The results showed that both interventions 

significantly reduced back pain (p = 0.000 for both groups). The average reduction in back 

pain was 2 points in the prenatal exercise group and 3.3 points in the warm compress group. 

The Mann-Whitney test shows that the difference in pain reduction between the two groups 

is statistically significant (p-value = 0.013 in the posttest, and p-value = 0.001 in the pre-

posttest difference), with warm compresses providing a greater reduction in back pain. In 

conclusion, warm compresses were more effective than prenatal exercises in reducing back 

pain among third-trimester pregnant women. Pregnancy exercises have long-term benefits 

through increased muscle strength and better posture, while warm compresses have an 

instant effect through increased blood flow and muscle relaxation. 

Keywords: Back Pain, Pregnant Women, Prenatal Exercise, Warm Compresses  
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