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Maternal mortality is one indicator of success maternal
health programs. World Health Organization (WHO)
estimates about 800 women died every day caused by
pregnancy compications and childbirth. Gymnastic
pregnancy is an exercise therapy activities or movements
for pregnant women to prepare themselves physically and
psychologically during pregnancy and labor process. The
aim of this research is to understanding effects of
gymnastic pregnancy on back pain among pregnant
mother at trimester Il in Clinic Etam 2019. Type of
research is Quasi Experiment with non equivalent
control group design. Samples for this research are 20
respondents divided into 10 preghant women for
intervention group and 10 pregnant women as control
group. The results of data analysis using Mann Whitney
test. The results are; before gymnastic pregnancy showed
back pain in the intervention group at average 3.7 and the
control group at average 3.2. After gymnastic pregnancy
showed back pain in intervention group at average 0 and
the control group at average 3. The Mann Whitney test
shows the value of p = 0.009 < o 0.05, means that the
hypothesis Ha is accepted and rejects Ho. The conclusion
is gymnastic pregnancy affects back pain among pregnant
mother at trimester I11.

Abstrak

Kematian maternal merupakan salah satu indicator
keberhasilan program kesehatan ibu. World Health
Organization (WHO) memperkirakan setiap harinya 800
wanita meninggal karena komplikasi kehamilan dan
proses melahirkan.

Senam hamil merupakan terapi latihan berupa aktivitas
atau gerak bagi ibu hamil agar ibu mampu
mempersiapkan diri berupa fisik maupun psikologis
dalam kehamilan dan proses kelahiran. Tujuan penelitian
ini adalah mengetahui pengaruh senam hamil terhadap
nyeri punggung ibu hamil trimester Il di Klinik Etam
Tahun 2019. Jenis penelitian yang digunakan adalah
Quasi Eksperimen dengan Desain non equivalent control
group dengan jumlah sampel 20 Responden pada
kelompok intervensi dan control masing-masing 10
orang. Hasil analisis data menggunakan uji Mann
Whitney. Hasil penelitian didapatkan pada kelompok
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intervensi ibu hamil sebelum dilakukan senam hamil
didapatkan nyeri punggung dengan rata-rata 3.7 dan
kelompok control 3.2. Sedangkan pada kelompok
intervensi ibu hamil sesudah dilakukan senam hamil
didapatkan nyeri punggung dengan rata-rata O dan
kelompok control 3. Dengan pengujian hipotesis dengan
uji non parametric menunjukan nilai p= 0.009 < o 0,05,
dengan demikian hipotesa yang menyatakan bahwa Ha
diterima dan menolak Ho. Maka dapat disimpulkan
bahwa ada pengaruh nyeri punggug pada ibu hamil
setelah melakukan senam hamil.

Pendahuluan

Masa kehamilan adalah masa dimulainya dari konsepsi sampai kelahiran bayi selama 280
hari yang mulai dihitung dari hari pertama haid terakhir. Kehamilan yang normal dapat
menjadi masalah atau setiap wanita hamil memiliki kemungkinan risiko yang berhubungan
dengan keadaan kehamilannya hingga mengancam jiwa sehingga setiap wanita hamil
memerlukan asuhan. (Khumaira, 2012). Ketidaknyamanan pada ibu hamil trimester Il
antara lain buang air kecil yang sering, nyeri ligamentum, keputihan, sesak napas, nyeri
pinggang dan gangguan tidur (Sulistyawati, 2009). Di antara keluhan tersebut yang paling
umum dilaporkan adalah nyeri punggung bawah yang dengan presentase 60%-90% pada
ibu hamil (Carvalho et al, 2017).

Nyeri punggung yang ibu rasakan dikarenakan terjadinya peningkatan kadar hormone
relaksin sehingga dapat memberikan efek pada fleksibilitas jaringan ligament maka
berdampak pada peningkatan mobilitas sendi pada pelvis. Mobilitas sendi inilah yang
mengakibatkan ketidakstabilan pelvis dan spinal sehingga adanya rasa nyeri pada
punggung. Selain itu penyebab meningkatnya berat badan, perubahan bentuk tubuh,
riwayat nyeri punggung yang lalu dan terjadinya peregangan yang konstan. Adapun
alternative tindakan adalah dengan senam hamil yang mampu memproduksi endorphine
yang berefek seperti morfin sehingga menimbulkan rasa tenang, mengurangi stress dan
menurunkan nyeri (Emilia & Freitag, 2010). Selama trimester pertama kehamilan, relaxin
terus meningkat dan tambahan hormone relaxin diproduksi oleh desidua. Hormone relaxin
meningkat pada 12 minggu kehamilan dan kemudian turun hingga 50% dari puncaknya
diusia 12 minggu pada 17 minggu kehamilan (Kristiansson et al, 1996).

Sesuai dengan penelitian Yosefa tahun 2013 didapatkan hasil bahwa senam hamil dapat
mengurangi nyeri punggung pada ibu hamil. Sehingga berdasarkan latar belakang diatas,
maka dapat diambil rumusan masalah yaitu adakah pengaruh senam hamil terhadap nyeri
punggung pada ibu hamil trimester 111 di Klinik Etam tahun 2019. Adapun tujuan dari
penelitian ini adalah mengetahui pengaruh senam hamil terhadap nyeri punggung ibu hamil
trimester 111 di Klinik Etam Tahun 2019. Sedangkan manfaat yang diharapkan adalah
senam hamil dapat menjadi asuhan kebidanan untuk mengurangi nyeri punggung.

Metode

Jenis penelitian pada peneliitian ini adalah Eksperimen Semu (Quasi Eksperimen) dengan
dengan desain non equivalent control group. Populasi ibu hamil di Klinik etam sebanyak
50 orang dengan jumlah sampel pada penelitian ini 20 orang dengan masing masing 10
orang pada kelompok intervensi dan 10 orang pada kelompok control dengan lama
penelitian 1 bulan dengan tindakan senam hamil sebanyak 4 kali dalam sebulan Teknik
sampel dengan menggunakan cluster random sampling dengan kriteria inklusi antara lain
bersedia menjadi responden, usia kehamilan TM Il dan sehat secara jasmani tidak
memiliki riwayat abortus atau plasenta previa. Adapun alat ukur penilaian nyeri punggung
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meenggunakan Numeric Rating Scale. Analisa data yang digunakan adalah uji Mann
Whitney.

Hasil dan Pembahasan
Tabel 1. Distribusi frekuensi nyeri punggung pada ibu hamil TM 111 sebelum dan seesudah senam
hamil di Klinik Etam 2019

Nyeri N Min Max Median Mean
Punggung
Sebelum Intervensi 10 1 6 4 3.7
Kontrol 10 0 6 3.5 3.2
Sesudah Intervensi 10 0 1 0 0
Kontrol 10 0 5 5 3

Berdasarkan tabel 1 pada kelompok intervensi ibu hamil sebelum dilakukan senam hamil
didapatkan nyeri punggung dengan rata-rata 3.7 dan kelompok control 3.2. Nyeri pada
punggung selama masa kehamilan sring dirasakan pada trimester Il dan Ill. Menurut
International Society for The Study of Pain Nyeri adalah sebagai “pengalaman sensorik
dan emosi yang tidak nyaman akibat rusaknya jaringan secara aktual maupun potensial”
(Carvalho et al, 2017). Kejadian nyeri ibu hamil pada bagian adalah salah satu keluhan
yang paling sering dikeluhkan selama masa kehamilan dengan presentase 50% sampai 80%
(Yanetal, 2014)

Sedangkan pada kelompok intervensi ibu hamil sesudah dilakukan senam hamil didapatkan
nyeri punggung dengan rata-rata 0 dan kelompok control 3. Nyeri punggung yang
dirasakan ibu pada kelompok intervensi terjadi penurunan karena manfaat dari senam
hamil, yaitu senam hamil yang dimana gerakannya dikhususkan untuk menyehatkan dan
membugarkan ibu hamil (Kushartanti, 2005).

Tabel. 2. Perbedaan Nyeri Punggung ibu hamil sebelum dan sesudah senam hamil

Nyeri N  Mean z P
Punggung Rank Value
Nyeri Pre-Post Intervensi 10 550 -2,816 0.005
Kontrol 10 250 -1.000 0.317

Berdasarkan tabel 2 didapatkan bahwa nilai rata-rata nyeri punggung responden sebelum
dan sesudah senam hamil pada kelompok intervensi adalah nilai mean 5.50, dan pada
kelompok kontrol dengan nilai mean 2.50. Berdasarkan analisa data menggunakan
perhitungan Wilcoxon pada kelompok Intervensi didapatkan p-value 0,005 < (a 0,05) yaitu
Ha diterima dan menolak Ho Sedangkan pada kelompok kontrol didapatkan p-value 0,157
> (a 0,05) yaitu Ho diterima. Maka dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan nyeri
punggung pada kelompok intervensi setelah melakukan senam hamil dan tidak ada
perbedaan nyeri punggung yang signifikan pada kelompok yang tidak melakukan senam
hamil.

Hal ini sesuai dalam Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy tahun 2014 bahwa
senam hamil berfokus dalam penguatan otot punggung dan panggul dasar dapat
menurunkan nyeri pada punggung selama kehamilan (Teyhen, 2014)

Tabel. 3. Pengaruh nyeri punggung sesudah senam hamil pada ibu hamil TM 111 di Klinik Etam

2019
Kelompok N Mean Rank Z P Value
Nyeri Punggung Intervensi 10 5.5 7.15 0.009
Post Kontrol 10 2.50 13.85 '
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Berdasarkan tabel 2 didapatkan bahwa pengujian hipotesis dengan uji non parametric
menunjukan nilai p= 0.009 < a 0,05, dengan demikian hipotesa yang menyatakan bahwa
Ha diterima dan menolak Ho. Maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh nyeri
punggung pada ibu hamil setelah melakukan senam hamil. Pravalensi nyeri punggung
pada ibu hamil adalah 47 - 60% pada saat usia kehamilan 5 sampai 7 bulan atau saat
trimester tiga (NICE, 2008; Ansari, 2010).

Nyeri yang dirasakan karena adanya perubahan sistem musculoskeletal saat hamil seperti
adanya adaptasi tubuh secara bertahap dan bertambahnya berat tubuh yang bentuk tubuh
dan cara melangkah menjadi berbeda. Selain itu saat hamil terjadinya pengeseran pusat
gravitasi kearah depan, perubahan payudara yang lebih besar dan kurva pada tulang
punggung serta lumbal yang lebih tonjol akibat dari postur bahu yang merunduk (Bobak,
2005). adaptasi musculoskeletal inilah yang mengakibatkan timbulnya nyeri daerah
punggung bawah pada ibu hamil(Walsh, 2008).

Dalam penelitian ini terjadinya penurunan nyeri punggung dikarenakan senam bermanfaat
selama hamil antara lain seperti mengurangi sakit pinggang, pembuluh darah yang melebar
darah (varises), adanya nyeri pada sendi dan otot dan persendian, bertambahnya tenaga
yang brmanfaat saat melahirkan, dan memperkokoh otot panggul, otot abdomen dan otot
pinggang (Hanton, 2001).

Selain itu manfaat dari otot perut adalah control pada panggul saat membuka. Ligament
pada panggul yang mengencang dan tidak mampu menahan sendi maka otot menahan agar
tekanan pelvis tidak berlebihan. Tekanan yang besar pada panggul dan melonggarnya otot
perut inilah yang mengakibatkan nyeri punggung (Fraser, 2009). Selain itu senam hamil
bermanfaat untuk meenghasilkan hormon endorphin yang menimbulkan rasa tenang,
mengurangi stress dan keluhan nyeri punggung dapat diminimalisir (Emilia & Freitag,
2010). Sesuai dengan penelitian Delima yang dilakukan pada tahun 2015 menyatakan
bahwa dengan senam hamil yang dilakukan dapat mengurangi nyeri punggung di trimester
Il dan 1.

Simpulan dan Saran

Adanya penurunan intensitas nyeri punggung pada ibu hamil sebelum dan sesudah
melakukan senam hamil. Saran untuk ibu hamil Trimester 111 dengan nyeri punggung dapat
menjadikan senam hamil sebagai salah satu tindakan untuk mengurangi keluhan.
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