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ABSTRAK 

 

Nyeri punggung merupakan salah satu ketidaknyamanan yang sering dialami oleh ibu 

hamil trimester III akibat perubahan fisiologis selama kehamilan seperti pembesaran uterus, 

perubahan postur tubuh, dan peningkatan berat badan. Salah satu upaya nonfarmakologis yang 

dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri punggung adalah dengan melakukan senam hamil. 

Senam hamil dapat membantu memperkuat otot, memperbaiki postur tubuh, meningkatkan 

relaksasi, serta membantu mengurangi intensitas nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam hamil terhadap nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III di UPTD Puskesmas Cihaur Kecamatan Ciawigebang 

Kabupaten Kuningan Tahun 2026. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain pre experimental 

melalui pendekatan one group pretest-posttest design. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan purposive sampling dengan jumlah responden sebanyak 30 ibu hamil trimester 

III. Pengukuran tingkat nyeri menggunakan skala Numeric Rating Scale (NRS). Analisis data 

dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum dilakukan senam hamil sebagian besar 

responden mengalami nyeri sedang dengan rata-rata skala nyeri sebesar 5,90. Setelah 

dilakukan senam hamil sebagian besar responden mengalami penurunan menjadi nyeri ringan 

dengan rata-rata skala nyeri sebesar 3,00. Hasil analisis bivariat menggunakan uji Wilcoxon 

Signed Rank Test diperoleh nilai p-value = 0,000 (<0,05), sehingga menunjukkan adanya 

pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. 

Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa senam hamil berpengaruh terhadap 

penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III di UPTD Puskesmas Cihaur 

Kecamatan Ciawigebang Kabupaten Kuningan. Senam hamil dapat dijadikan sebagai salah 

satu intervensi nonfarmakologis dalam mengurangi ketidaknyamanan selama kehamilan 

khususnya nyeri punggung. 

 

Kata Kunci: Ibu Hamil, Nyeri Punggung, Senam Hamil, Trimester III 
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ABSTRACT 

 

Back pain is one of the common discomforts experienced by third trimester pregnant 

women due to physiological changes during pregnancy such as uterine enlargement, changes 

in body posture, and increased body weight. One of the non-pharmacological efforts that can 

be used to reduce back pain is pregnancy exercise. Pregnancy exercise can help strengthen 

muscles, improve body posture, increase relaxation, and reduce the intensity of back pain in 

third trimester pregnant women. The purpose of this study was to determine the effect of 

pregnancy exercise on back pain in third trimester pregnant women at UPTD Puskesmas 

Cihaur, Ciawigebang District, Kuningan Regency in 2026. 

This study used a quantitative method with a pre-experimental design through a one 

group pretest-posttest design approach. The sampling technique used purposive sampling with 

a total of 30 third trimester pregnant women as respondents. Pain intensity was measured 

using the Numeric Rating Scale (NRS). Data analysis was carried out using univariate and 

bivariate analysis with the Wilcoxon Signed Rank Test. 

The results showed that before pregnancy exercise, most respondents experienced 

moderate pain with an average pain scale score of 5.90. After pregnancy exercise, most 

respondents experienced a decrease to mild pain with an average pain scale score of 3.00. 

The result of bivariate analysis using the Wilcoxon Signed Rank Test obtained a p-value = 

0.000 (<0.05), indicating that there was an effect of pregnancy exercise on reducing back pain 

in third trimester pregnant women. 

The conclusion of this study showed that pregnancy exercise had an effect on reducing 

back pain in third trimester pregnant women at UPTD Puskesmas Cihaur, Ciawigebang 

District, Kuningan Regency. Pregnancy exercise can be used as a non-pharmacological 

intervention to reduce discomfort during pregnancy, especially back pain. 
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