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ABSTRAK 

Latar Belakang: Nyeri punggung merupakan salah satu ketidaknyamanan yang 

sering dialami oleh ibu hamil trimester III akibat perubahan fisiologis dan postural 

tubuh selama kehamilan. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi 

efektivitas teknik relaksasi napas dalam dan genggam jari sebagai intervensi 

nonfarmakologis dalam menurunkan intensitas nyeri punggung pada ibu hamil. 

Metode: Metode yang digunakan kualitatif dengan studi kasus terhadap dua klien 

dengan usia kehamilan trimester III yang mengalami nyeri punggung di wilayah 

kerja Puskesmas Dukupuntang. Intervensi dilakukan selama lima hari berturut-turut 

dengan pemberian relaksasi napas dalam dan genggam jari selama 15 menit setiap 

pagi. Evaluasi dilakukan dengan menggunakan instrument Numeric Reting Scale 

(NRS) untuk mengukur skala nyeri sebelum dan setelah dilakukan intervensi. 

Hasil: Hasil menunjukkan adanya penurunan skala nyeri yang signifikan setelah 

dilakukan, yaitu dari skala nyeri sedang menjadi skala ringan pada kedua klien. 

Relaksasi napas dalam dan genggam jari terbukti dapat membantu menurunkan 

nyeri punggung serta memberikan efek relaksasi pada ibu hamil. Kesimpulan: 

Teknik relaksasi napas dalam dan genggam jari ini dapat menjadi alternatif non-

farmakolologis yang aman, efektif, dan mudah diterapkan dalam praktik 

keperawatan Maternitas. Saran: Penulis berharap tenaga Kesehatan di fasilitas 

pelayanan primer mengembangkan penggunaan terapi terapi ini sebagai bagian dari 

penatalaksanaan nyeri punggung pada ibu hamil. 

 

Kata kunci: Genggam Jari, Ibu Hamil, Nyeri punggung, Relaksasi Napas Dalam,  
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ABSTRACT 

Background: Back pain is a common discomfort experienced by third trimester 

pregnant women due to physiological and postural changes during pregnancy. 

Objective: This study aims to evaluate the effectiveness of deep breathing 

relaxation and finger hold techniques as non-pharmacological interventions in 

reducing back pain intensity in pregnant women. Methods: The method used is 

qualitative with a case study of two clients in the third trimester of pregnancy who 

experienced back pain in the Dukupuntang Health Center work area. The 

intervention was carried out for five consecutive days by providing deep breathing 

relaxation and finger holding for 15 minutes every morning. The evaluation was 

carried out using the Numeric Reting Scale (NRS) instrument to measure the pain 

scale before and after the intervention. Results: The results showed a significant 

decrease in the pain scale after the intervention, namely from a moderate pain scale 

to a mild scale in both clients. Deep breathing relaxation and finger holding have 

been shown to help reduce back pain and provide a relaxing effect on pregnant 

women. Conclusion: This deep breathing relaxation and finger holding technique 

can be a safe, effective, and easy-to-implement non-pharmacological alternative in 

maternity nursing practice. Suggestion: The author hopes that health workers in 

primary care facilities will develop the use of these therapies as part of the 

management of back pain in pregnant women. 
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