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Abstract

Pregnancy causes physiological changes that increase the risk of back pain due to postural
changes, weight gain, and a shift in the body’s center of gravity. Back pain among pregnant
women is common and may affect quality of life and daily activities. Pregnancy exercise is
considered a non-pharmacological intervention to reduce back pain during pregnancy.
Methods: This study employed a quantitative pre-experimental design using a one-group
pretest-posttest approach. A total of 35 pregnant women were selected using purposive
sampling at the Ziandta Maternity Clinic, Ogan Komering Ulu Regency, in 2025. Data were
collected using a back pain intensity questionnaire before and after pregnancy exercise
intervention and analyzed using the Wilcoxon test with a significance level of o = 0.05.
Results: The mean back pain score before the intervention was 8.06 (SD 1.35) and
decreased to 2.71 (SD 1.02) after pregnancy exercise. Statistical analysis showed a p-value
0of 0.001 (<0.05), indicating a significant effect of pregnancy exercise on reducing back pain
in pregnant women. Conclusion: Pregnancy exercise is effective in reducing back pain
among pregnant women and can be recommended as a non-pharmacological intervention
in antenatal care services.

Abstrak

Kehamilan menyebabkan perubahan fisiologis yang dapat meningkatkan risiko nyeri
punggung akibat perubahan postur tubuh, peningkatan berat badan, dan pergeseran pusat
gravitasi. Nyeri punggung pada ibu hamil cukup tinggi dan dapat memengaruhi kualitas
hidup serta aktivitas sehari-hari. Senam hamil merupakan intervensi nonfarmakologis yang
dipercaya mampu mengurangi nyeri punggung selama kehamilan. Metode: Penelitian ini
menggunakan desain kuantitatif pre-experimental dengan pendekatan one group pretest-
posttest. Sampel berjumlah 35 ibu hamil yang dipilih menggunakan teknik purposive
sampling di TPMB Ziandta Kabupaten Ogan Komering Ulu tahun 2025. Data dikumpulkan
menggunakan kuesioner intensitas nyeri sebelum dan sesudah intervensi senam hamil,
kemudian dianalisis menggunakan uji Wilcoxon dengan tingkat signifikansi a = 0,05. Hasil:
Rata-rata tingkat nyeri punggung sebelum intervensi adalah 8,06 (SD 1,35) dan menurun
menjadi 2,71 (SD 1,02) setelah senam hamil. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p = 0,001
(<0,05), yang berarti terdapat pengaruh signifikan senam hamil terhadap penurunan nyeri
punggung pada ibu hamil. Kesimpulan: Senam hamil efektif dalam menurunkan tingkat
nyeri punggung pada ibu hamil dan dapat direkomendasikan sebagai intervensi
nonfarmakologis dalam pelayanan antenatal care.

punggung, nyeri panggul, gangguan tidur,
serta gangguan psikologis yang berdampak

PENDAHULUAN
Kehamilan merupakan suatu kondisi
fisiologis yang menyebabkan berbagai

perubahan pada tubuh wanita, baik secara
fisik maupun psikologis (1), Salah satu
perubahan yang sering terjadi selama
kehamilan adalah peningkatan berat badan
yang menyebabkan perubahan pusat
gravitasi tubuh dan peningkatan beban
pada area lumbal tulang belakang
Perubahan biomekanik tersebut dapat
menimbulkan  keluhan seperti nyeri

terhadap kualitas hidup dan aktivitas
sehari-hari ibu hamil ). Kondisi ini
menunjukkan bahwa masalah
muskuloskeletal selama kehamilan perlu
mendapat  perhatian  karena  dapat
memengaruhi kenyamanan, mobilitas, dan
kesiapan ibu dalam menjalani proses
kehamilan hingga persalinan (4.

Nyeri punggung merupakan salah satu
keluhan yang paling sering dialami oleh ibu
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hamil, terutama pada trimester III ().
Keluhan ini umumnya muncul karena
adanya pembesaran uterus, peningkatan
berat badan, peregangan ligamen, serta
perubahan postur tubuh yang
menyebabkan tekanan berlebih pada otot
dan tulang belakang bagian bawah (©). Pada
trimester akhir kehamilan, nyeri punggung
dapat semakin meningkat karena beban
tubuh ibu bertambah dan keseimbangan
tubuh mengalami perubahan secara
signifikan (7). Di Indonesia, hasil penelitian
menunjukkan bahwa dari 180 ibu hamil
yang diteliti, sekitar 47% mengalami nyeri
punggung selama kehamilan (8).

Angka kejadian nyeri punggung pada ibu
hamil juga dilaporkan cukup tinggi di
berbagai negara (°). Beberapa negara seperti
Amerika Serikat, Kanada, Iceland, Turki, dan
Korea menunjukkan prevalensi nyeri
punggung bawah pada ibu hamil lebih dari
50% (19). Di wilayah Amerika bagian utara,
Timur Tengah, Norwegia, Hongkong, dan
Nigeria, kejadian nyeri punggung pada ibu
hamil dilaporkan berkisar antara 21%
hingga 89,9% (1. Di India, kejadian nyeri
punggung pada ibu hamil trimester Il dan 111
dilaporkan berkisar antara 33,7% hingga
42%, sedangkan di Malaysia angka
kejadiannya mencapai 84,6% (12). Jika
dibandingkan dengan beberapa negara
tersebut, Indonesia juga memiliki angka
kejadian nyeri punggung pada ibu hamil
yang cukup tinggi, yaitu sekitar 60% hingga
80% (13),

Nyeri punggung merupakan masalah
kesehatan global yang tidak hanya terjadi
pada ibu hamil, tetapi juga menjadi salah
satu penyebab utama keterbatasan aktivitas
pada populasi umum (4. Laporan World
Health Organization menyebutkan bahwa
nyeri punggung menyerang sekitar 619 juta
orang di seluruh dunia dan diperkirakan
meningkat menjadi 843 juta kasus pada
tahun-tahun mendatang (15). Pada ibu hamil,
keluhan nyeri punggung sering mulai
muncul pada usia kehamilan sekitar 20-28
minggu dan dapat meningkat seiring
bertambahnya usia kehamilan (16), Faktor

usia ibu juga dapat berperan terhadap
munculnya keluhan nyeri punggung, karena
nyeri punggung bawah dapat terjadi pada
usia produktif dan meningkat pada
kelompok usia yang lebih tua (7).

Di Indonesia, hasil penelitian pada berbagai
daerah menunjukkan bahwa sekitar 60%
hingga 80% ibu hamil mengalami back pain
atau nyeri punggung selama kehamilan (18),
Di Jawa Timur, sekitar 65% ibu hamil
dilaporkan mengalami keluhan nyeri
punggung selama masa kehamilan (9.
Tingginya angka  kejadian tersebut
menunjukkan bahwa nyeri punggung pada
ibu hamil masih menjadi masalah yang
sering terjadi dan memerlukan intervensi
nonfarmakologis yang aman, murah, serta
mudah diterapkan (20), Salah satu intervensi
yang dapat dilakukan adalah senam hamil,
karena latihan fisik yang terarah dapat
membantu meningkatkan fleksibilitas otot,
memperbaiki postur tubuh, dan
mengurangi  ketegangan pada area
punggung bawah (21,

Penelitian yang dilakukan di BPM Lismarini
Palembang pada bulan Mei hingga Juni 2017
menunjukkan  bahwa senam  hamil
berhubungan dengan penurunan tingkat
nyeri punggung pada ibu hamil trimester III
(22), Dari 25 responden yang melakukan
senam hamil secara teratur, sebanyak 22
responden atau 88,0% mengalami nyeri
punggung ringan dan 3 responden atau
12,0% mengalami nyeri punggung sedang
(23), Tidak terdapat responden yang
mengalami nyeri punggung berat setelah
mengikuti senam hamil secara teratur,
sedangkan 5 responden yang tidak
mengikuti senam hamil secara teratur
seluruhnya mengalami nyeri punggung
sedang (24, Temuan ini memperkuat bahwa
senam hamil dapat menjadi salah satu
intervensi kebidanan yang relevan untuk
membantu mengurangi nyeri punggung
pada ibu hamil, khususnya pada trimester
[1 (25),

Berdasarkan studi pendahuluan yang
dilakukan di TPMB ZIANDTA, diketahui
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bahwa di Kabupaten Ogan Komering Ulu
terdapat kelas yoga atau senam hamil yang
mulai dibuka pada tahun 2021. Data ibu
hamil di TPMB ZIANDTA pada tahun 2023-
2024 tercatat sebanyak 105 ibu hamil.
Sebagian ibu hamil diketahui mengikuti
senam hamil secara teratur sebagai salah
satu upaya untuk menjaga kebugaran tubuh
dan mengurangi keluhan selama kehamilan.
Kondisi ini menjadi dasar penting untuk
meneliti lebih lanjut pengaruh senam hamil
terhadap  penurunan tingkat nyeri
punggung pada ibu hamil di TPMB ZIANDTA
Kabupaten Ogan Komering Ulu tahun 2025.

Pelayanan kesehatan ibu hamil di Indonesia
telah menjadi perhatian dalam praktik
asuhan kebidanan melalui penguatan
pelayanan antenatal care, edukasi
kesehatan ibu, serta pemantauan kondisi
kehamilan secara berkelanjutan (1. Asuhan
kebidanan kehamilan menekankan
pentingnya pemantauan perubahan
fisiologis ibu hamil, deteksi dini keluhan
selama kehamilan, serta pemberian edukasi
mengenai perawatan kehamilan yang aman
dan sesuai dengan kondisi ibu (11). Meskipun
pelayanan antenatal telah menjadi bagian
penting dalam asuhan kehamilan, keluhan
nyeri punggung pada ibu hamil masih sering
ditemukan, terutama pada trimester III (5.18),
Kondisi ini menunjukkan adanya
kesenjangan antara edukasi kesehatan ibu,
pemantauan kehamilan, dan implementasi
intervensi nonfarmakologis yang konsisten
dalam praktik pelayanan kebidanan (20.21),
Senam hamil menjadi salah satu intervensi
yang relevan karena dapat membantu
mengurangi nyeri punggung melalui latihan
fisik ringan, perbaikan postur tubuh,
peregangan, dan relaksasi otot selama
kehamilan (521), Oleh karena itu, penelitian
mengenai senam hamil tetap penting
dilakukan karena dapat memperkuat bukti
praktik kebidanan berbasis promotif dan

preventif dalam pelayanan antenatal care
(18,20)

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh senam hamil terhadap
pengurangan tingkat nyeri punggung pada

ibu hamil di TPMB ZIANDTA Kabupaten
Ogan Komering Ulu tahun 2025.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain
kuantitatif =~ dengan pendekatan pre-
experimental one group pretest-posttest
design, yang bertujuan untuk menganalisis
pengaruh senam hamil terhadap tingkat
nyeri punggung pada ibu hamil. Desain ini
melibatkan satu kelompok responden yang
diberikan pengukuran awal (pretest)
sebelum intervensi, kemudian diberikan
perlakuan berupa senam hamil, dan
selanjutnya dilakukan pengukuran kembali
(posttest) untuk mengetahui perubahan
tingkat nyeri setelah intervensi.

Populasi penelitian adalah seluruh ibu
hamil yang tercatat pada buku catatan bidan
di TPMB ZIANDTA Kabupaten Ogan
Komering Ulu pada periode Januari-
Agustus 2025 sebanyak 82 orang. Sampel
penelitian berjumlah 35 responden yang
dipilih menggunakan teknik purposive
sampling. Kriteria inklusi dalam penelitian
ini adalah ibu hamil trimester II dan III
dengan usia kehamilan 20-36 minggu,
mengalami keluhan nyeri punggung, tidak
memiliki kontraindikasi medis untuk
melakukan senam hamil, bersedia menjadi
responden, serta berkomitmen mengikuti
seluruh rangkaian kegiatan senam hamil.
Pemilihan usia  kehamilan tersebut
didasarkan pada pertimbangan bahwa
keluhan nyeri punggung umumnya mulai
meningkat pada trimester II hingga
trimester III akibat pembesaran uterus,
perubahan postur tubuh, peningkatan
beban lumbal, dan pergeseran pusat
gravitasi tubuh. Selain itu, pelaksanaan
senam hamil pada usia kehamilan tersebut
dinilai lebih sesuai karena ibu hamil telah
melewati fase awal kehamilan dan dapat
mengikuti latihan fisik ringan secara lebih
aman dengan pendampingan bidan. Kriteria
eksklusi meliputi ibu hamil dengan riwayat
perdarahan, kontraksi prematur, hipertensi
berat, kelainan plasenta, gangguan jantung
atau pernapasan berat, nyeri hebat yang
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membatasi aktivitas, serta ibu hamil yang
tidak mengikuti intervensi secara lengkap.

Intervensi senam hamil dilakukan sebanyak
8 kali pertemuan selama 4 minggu, dengan
frekuensi 2 kali dalam satu minggu. Setiap
sesi senam hamil berlangsung selama 30-
45 menit dan dipandu oleh bidan yang
memiliki kompetensi dalam pelaksanaan
senam hamil. Rangkaian kegiatan terdiri
atas pemanasan selama 5-10 menit,
gerakan inti selama 20-30 menit, serta
pendinginan dan relaksasi selama 5-10
menit. Gerakan senam hamil difokuskan
pada latihan pernapasan, peregangan
ringan, penguatan otot punggung dan
panggul, latihan postur tubuh, serta
relaksasi untuk mengurangi ketegangan
otot. Sebelum intervensi dilakukan,
responden terlebih dahulu diperiksa
kondisi umumnya untuk memastikan tidak
terdapat keluhan atau tanda bahaya
kehamilan yang menjadi kontraindikasi
pelaksanaan senam hamil.

Penelitian dilaksanakan di TPMB ZIANDTA
Kabupaten Ogan Komering Ulu pada bulan
September hingga November 2025. Data
primer dikumpulkan langsung dari
responden menggunakan kuesioner yang
telah diuji validitas dan reliabilitasnya,
sedangkan data sekunder diperoleh dari
literatur, jurnal ilmiah, dan dokumentasi
terkait. Data yang terkumpul kemudian
melalui proses editing, coding, entry data,
dan cleaning sebelum dianalisis. Analisis
data dilakukan secara univariat untuk
mendeskripsikan karakteristik responden
serta tingkat nyeri punggung, dan analisis
bivariat menggunakan uji Wilcoxon untuk

mengetahui perbedaan tingkat nyeri
sebelum dan sesudah intervensi, dengan
tingkat signifikansi o = 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Nyeri Punggung
Pada Ibu Hamil Sebelum Dilakukann Senam
Hamil Di TPMB Ziandta Kabupaten Ogan

Komering Ulu Tahun 2025
Skor Kategori Frekuensi Persentase
Nyeri Tingkat Nyeri ) (%)
0 Tidak nyeri 0 0,0
1-2  Sedikit nyeri 0 0,0
3-4 Sedikit lebih 0 0,0

nyeri

5-6 Nyeri 5 14,3
7-8 Lebih nyeri 17 48,6
9-10 Sangat nyeri 13 37,1
Total 35 100,0

Hasil pretest menunjukkan bahwa sebagian
besar ibu hamil mengalami nyeri punggung
pada tingkat tinggi. Responden paling
banyak berada pada kategori lebih nyeri (7-
8) sebesar 48,6 %, diikuti kategori sangat
nyeri (9-10) sebesar 37,1 %. Sebagian kecil
responden berada pada kategori nyeri (5-6)
sebesar 14,3 %. Tidak terdapat responden
yang berada pada kategori tidak nyeri
hingga sedikit lebih nyeri. Temuan ini
menunjukkan bahwa sebelum intervensi,
tingkat nyeri punggung ibu hamil
cenderung berat dan  memerlukan
penanganan.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Setelah Dilakukan Senam
Hamil

Skor Nyeri Kategori Tingkat Frekuensi Persentase
Nyeri (H (%)
0 Tidak nyeri 0 0,0
1-2 Sedikit nyeri 15 42,9
3-4 Sedikit lebih nyeri 19 54,3
5-6 Nyeri 1 2,9
7-8 Lebih nyeri 0 0,0
9-10 Sangat nyeri 0 0,0

35 100,0
cendekia medika /
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Hasil posttest menunjukkan penurunan 6). Tidak ditemukan lagi responden dengan
tingkat nyeri punggung yang sangat jelas. kategori lebih nyeri maupun sangat nyeri.
Sebagian besar responden berada pada Temuan ini mengindikasikan bahwa
kategori sedikit lebih nyeri (3-4) sebesar intervensi yang diberikan efektif dalam
54,3 %, diikuti kategori sedikit nyeri (1-2) menurunkan intensitas nyeri punggung
sebesar 42,9 %. Hanya 1 responden (2,9 %) pada ibu hamil.

yang masih berada pada kategori nyeri (5-

Tabel 3 Rata-rata Tingkat Nyeri Punggung Ibu Hamil Sebelum dan Sesudah Senam
Hamil

Variabel N Mean SD 95% CI 95% CI Median Min Max
Lower Upper

Pretest 35 8,06 1,35 7,59 8,52 8,00 6 10

(Sebelum)

Posttest 35 2,71 1,02 2,37 3,06 2,70 1 5

(Sesudah)
Tabel 3, rata-rata tingkat nyeri punggung Setelah dilakukan senam hamil, rata-rata
ibu hamil sebelum dilakukan senam hamil tingkat nyeri punggung menurun menjadi
adalah 8,06 dengan standar deviasi 1,35. 2,71 dengan standar deviasi 1,02. Interval
Interval kepercayaan 95 % berada pada kepercayaan 95 % berada pada rentang 2,37
rentang 7,59 sampai 8,52, yang sampai 3,06. Hasil ini menunjukkan adanya
menunjukkan konsistensi tingkat nyeri penurunan tingkat nyeri punggung yang
sebelum intervensi. jelas setelah pelaksanaan senam hamil.

Tabel 4 Pengaruh sebelum dilakukan Senam Hamil dan setelah dilakukan senam hamil
Terhadap Pengurangan Tingkat Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil

Skor Nyeri Kategori Pretest (f) Pretest Posttest Posttest
Tingkat (%) (63 (%)
Nyeri
0 Tidak nyeri 0 0,0 0 0,0
1-2 Sedikit nyeri 0 0,0 15 42,9
3-4 Sedikit lebih 0 0,0 19 54,3
nyeri
5-6 Nyeri 5 14,3 1 2,9
7-8 Lebih nyeri 17 48,6 0 0,0
9-10 Sangat nyeri 13 37,1 0 0,0
Total 35 100,0 35 100,0

Pvalue = 0,001 < 0,05(Berpengaruh Signifikan)

Berdasarkan Tabel 4 terlihat adanya
perubahan yang sangat jelas pada tingkat
nyeri punggung ibu hamil sebelum dan

sesudah pelaksanaan senam hamil di TPMB
Ziandta Kabupaten Ogan Komering Ulu
Tahun 2025. Pada pengukuran pretest,
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sebagian besar responden mengalami nyeri
punggung pada tingkat sedang hingga berat.
Hal ini ditunjukkan oleh dominasi kategori
lebih nyeri (7-8) sebesar 48,6 % dan sangat
nyeri (9-10) sebesar 37,1 %. Sebanyak 14,3
% responden masih berada pada kategori
nyeri (5-6), dan tidak terdapat responden
pada kategori nyeri ringan maupun tidak
nyeri.

Pada  pengukuran  posttest, terjadi
penurunan tingkat nyeri punggung yang
signifikan. Sebagian besar responden

berpindah ke kategori nyeri ringan, yaitu
sedikit lebih nyeri (3-4) sebesar 54,3 % dan
sedikit nyeri (1-2) sebesar 42,3 %. Hanya
2,9 % responden yang masih berada pada
kategori nyeri (5-6), dan tidak ditemukan
lagi responden pada kategori lebih nyeri
maupun sangat nyeri.

Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value
= 0,001 < 0,05, yang berarti terdapat
pengaruh yang signifikan senam hamil

terhadap  penurunan tingkat nyeri
punggung pada ibu hamil. Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa

pelaksanaan senam hamil efektif dalam
mengurangi intensitas nyeri punggung pada
ibu hamil di TPMB Ziandta Kabupaten Ogan
Komering Ulu Tahun 2025.

Hasil penelitian ini sejalan dengan beberapa
penelitian terdahulu yang menyatakan
bahwa senam hamil berpengaruh signifikan
terhadap penurunan nyeri punggung pada

ibu hamil (8. Jbu hamil yang rutin
mengikuti senam hamil dilaporkan
mengalami penurunan intensitas nyeri

punggung secara bermakna dibandingkan
dengan kondisi sebelum mengikuti
intervensi senam hamil (1). Senam hamil
dinilai efektif karena mampu meningkatkan
fleksibilitas otot punggung dan panggul,
memperbaiki ~ postur  tubuh, serta
mengurangi ketegangan otot selama
kehamilan (7). Efek tersebut menjadi penting
karena nyeri punggung pada ibu hamil
umumnya berkaitan dengan perubahan
biomekanik tubuh, peningkatan berat

badan, dan tekanan pada area lumbal
selama masa kehamilan (13),

Penelitian lain juga melaporkan bahwa
terdapat perbedaan signifikan tingkat nyeri
punggung sebelum dan sesudah dilakukan
senam hamil, dengan nilai p < 0,05 (29). Hasil
tersebut mengindikasikan bahwa senam
hamil dapat dijadikan sebagai salah satu
intervensi nonfarmakologis yang aman,
murah, dan efektif untuk mengatasi keluhan
muskuloskeletal pada ibu hamil, khususnya
nyeri punggung bawah (2). Intervensi senam
hamil juga memiliki nilai promotif dan
preventif karena tidak hanya berfokus pada
pengurangan nyeri, tetapi juga membantu
ibu hamil mempertahankan kebugaran,

meningkatkan kenyamanan, dan
mempersiapkan tubuh menghadapi
persalinan (8).

Secara konseptual, senam hamil dan

prenatal yoga tidak dapat disamakan karena
keduanya memiliki pendekatan latihan yang
berbeda, meskipun sama-sama termasuk
aktivitas fisik nonfarmakologis pada ibu
hamil (713), Senam hamil lebih berfokus
pada latihan fisik ringan yang terarah,
meliputi peregangan, latihan pernapasan,
penguatan otot panggul, perbaikan postur,
serta relaksasi yang disesuaikan dengan
kebutuhan fisiologis ibu hamil (1.25). Oleh
karena itu, pembahasan dalam penelitian
ini lebih tepat difokuskan pada senam hamil

sebagai intervensi kebidanan, bukan
prenatal yoga, karena intervensi yang
diberikan dalam penelitian ini adalah

senam hamil (1820), Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa senam hamil dapat
menurunkan intensitas nyeri punggung
karena gerakan yang dilakukan membantu
mengurangi ketegangan otot, meningkatkan
fleksibilitas, memperbaiki keseimbangan
tubuh, serta mengurangi tekanan pada area
lumbal (2521), Dengan demikian, penurunan
nyeri punggung setelah intervensi lebih
dapat dijelaskan melalui mekanisme latihan
fisik terstruktur dalam senam hamil, bukan
melalui konsep prenatal yoga (118,20,
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Dengan demikian, hasil penelitian ini
memperkuat temuan-temuan sebelumnya
bahwa senam hamil memiliki peran penting
dalam menurunkan tingkat nyeri punggung
pada ibu hamil ®). Senam hamil dapat
direkomendasikan sebagai bagian dari
pelayanan antenatal care karena mudah
dilakukan, relatif aman, dan dapat
disesuaikan dengan kondisi fisik ibu hamil
(21), Penerapan senam hamil secara teratur
di fasilitas pelayanan kebidanan juga dapat
menjadi strategi edukatif untuk
meningkatkan  kesadaran ibu  hamil
mengenai pentingnya aktivitas fisik selama
kehamilan (). Oleh karena itu, tenaga
kesehatan perlu memberikan edukasi,
pendampingan, dan pemantauan agar
pelaksanaan senam hamil dapat dilakukan
dengan teknik yang benar dan memberikan
manfaat optimal (10),

Asumsi peneliti dalam penelitian ini adalah
bahwa pelaksanaan senam hamil yang
dilakukan secara teratur dan dengan
gerakan yang benar mampu memberikan
efek relaksasi pada otot-otot punggung dan
panggul, sehingga menurunkan tingkat
nyeri punggung yang dirasakan ibu hamil
(23), Selain itu, partisipasi aktif ibu hamil
dalam senam hamil diduga meningkatkan
kesadaran akan pentingnya menjaga postur
tubuh, melakukan aktivitas fisik yang aman,
dan mengurangi perilaku sedentari selama
kehamilan (?4). Peneliti juga berasumsi
bahwa faktor usia, pendidikan, pekerjaan,
dan pengalaman kehamilan responden
turut memengaruhi penerimaan serta
kepatuhan dalam mengikuti senam hamil
(22), Kepatuhan tersebut pada akhirnya
dapat berkontribusi terhadap keberhasilan
intervensi dalam menurunkan nyeri
punggung pada ibu hamil (25),

KESIMPULAN

Terdapat pengaruh yang bermakna antara
senam hamil terhadap pengurangan tingkat
nyeri punggung pada ibu hamil di TPMB
Ziandta Kabupaten Ogan Komering Ulu
Tahun 2025.

SARAN

Peneliti selanjutnya disarankan
menggunakan desain penelitian yang lebih
kuat, seperti quasi-experiment dengan
kelompok kontrol, jumlah sampel yang lebih
besar, serta pengukuran faktor lain seperti
usia kehamilan, paritas, indeks massa
tubuh, aktivitas harian, dan kepatuhan
mengikuti senam hamil.
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