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INTISARI 

 

Latar Belakang: Nyeri punggung merupakan salah satu keluhan yang paling sering 

dialami oleh ibu hamil terutama pada trimester III akibat perubahan fisiologis 

selama kehamilan, seperti peningkatan berat badan, perubahan postur tubuh, 

pembesaran uterus, dan pengaruh hormon relaksin. Keluhan nyeri punggung dapat 

mengganggu aktivitas sehari-hari dan menurunkan kualitas hidup ibu hamil. Salah 

satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri 

punggung adalah senam hamil. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

senam hamil terhadap keluhan nyeri punggung pada ibu hamil usia kehamilan 28–

32 minggu di Wilayah Kerja Puskesmas Cilimus Kabupaten Kuningan Tahun 2026. 

 

Metode: Penelitian ini menggunakan desain quasi experimental dengan pendekatan 

one group pretest-posttest. Sampel penelitian berjumlah 32 ibu hamil usia 

kehamilan 28–32 minggu yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. 

Pengukuran tingkat nyeri punggung dilakukan menggunakan Visual Analog Scale 

(VAS) sebelum dan sesudah pelaksanaan senam hamil. Analisis data menggunakan 

uji Wilcoxon Signed Rank Test. 

 

Hasil: Sebelum diberikan intervensi senam hamil, rata-rata skor nyeri punggung 

sebesar 6,66 dengan sebagian besar responden berada pada kategori nyeri berat 

sebanyak 17 orang (53,1%). Setelah diberikan senam hamil, rata-rata skor nyeri 

punggung menurun menjadi 4,50 dengan sebagian besar responden berada pada 

kategori nyeri sedang sebanyak 18 orang (56,3%). Hasil analisis menggunakan uji 

Wilcoxon menunjukkan nilai p-value = 0,000 (p<0,05) yang berarti terdapat 

pengaruh yang signifikan antara senam hamil terhadap penurunan keluhan nyeri 

punggung pada ibu hamil usia kehamilan 28–32 minggu. 

 

Kesimpulan: Senam hamil berpengaruh signifikan terhadap penurunan keluhan 

nyeri punggung pada ibu hamil usia kehamilan 28–32 minggu di Wilayah Kerja 

Puskesmas Cilimus Kabupaten Kuningan Tahun 2026. 

 

Kata kunci: senam hamil, nyeri punggung, ibu hamil, trimester III, VAS. 
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ABSTRACT 

 

Background: Back pain is one of the most common discomforts experienced by 

pregnant women, particularly during the third trimester, due to physiological 

changes such as weight gain, postural changes, uterine enlargement, and the 

influence of the relaxin hormone. Back pain can interfere with daily activities and 

reduce the quality of life of pregnant women. Pregnancy exercise is one of the non-

pharmacological interventions that can help reduce back pain. This study aimed to 

determine the effect of pregnancy exercise on back pain complaints among pregnant 

women at 28–32 weeks of gestation in the Working Area of Cilimus Public Health 

Center, Kuningan Regency, in 2026. 

 

Method: This study employed a quasi-experimental design with a one-group 

pretest-posttest approach. The sample consisted of 32 pregnant women at 28–32 

weeks of gestation selected using purposive sampling. Back pain intensity was 

measured using the Visual Analog Scale (VAS) before and after the pregnancy 

exercise intervention. Data were analyzed using the Wilcoxon Signed Rank Test. 

 

Result: Before the intervention, the mean back pain score was 6.66, with most 

respondents experiencing severe pain (53.1%). After the pregnancy exercise 

intervention, the mean score decreased to 4.50, with most respondents experiencing 

moderate pain (56.3%). The Wilcoxon Signed Rank Test showed a p-value of 0.000 

(p<0.05), indicating a statistically significant effect of pregnancy exercise on 

reducing back pain complaints among pregnant women at 28–32 weeks of 

gestation. 

 

Conclusion: Pregnancy exercise had a significant effect on reducing back pain 

complaints among pregnant women at 28–32 weeks of gestation in the Working 

Area of Cilimus Public Health Center, Kuningan Regency. 

 

Keywords: pregnancy exercise, back pain, pregnant women, third trimester, VAS


