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ABSTRAK

Abstrak: Nyeri Punggung Bawah (Lower Back Pain) merupakan salah satu
ketidaknyamanan kehamilan yang sering dirasakan. Prevalensi Ketidaknyamanan di
Indonesia sebesar 28,7%. Ketidaknyamanan nyeri punggung bawah dapat terjadi sejak
trimester I yang akan meningkat di trimester II dan III. Dampak nyeri punggung bawah
pada ibu hamil meliputi gangguan aktivitas sehari-hari seperti perawatan diri, posisi
duduk, berjalan, keterlibatan pada aktivitas seksual, sehingga menurunkan
produktivitas dan kualitas hidup ibu. Tujuan dari kegiatan adalah diharapkan ada
penurunan ketidaknyamanan yang dirasakan selama TM II-III berupa nyeri punggung
dengan yoga antenatal.. Metode dari kegiatan ini berupa pelaksanaan kegiatan yoga
antenatal yang difasilitasi oleh bidan yang telah tersertifikasi. . Jumlah mitra yang
menjadi sasaran adalah 9 ibu hamil TM II - III. Hasil yang dicapai adalah penurunan
skala nyeri menggunakan Virtual Analog Scale (VAS) dengan presentase hasil rata — rata
nyeri punggung ibu hamil sebelum intervensi adalah 3,67 dan setelah intervensi adalah
2,33. Pelatihan diharapkan dapat menjadi saranaedukasi dan praktik langsung alternatif
pengurangan nyeri punggung selain dengan teknik yoga antenatal sebagai upaya
memperkaya pengetahuan ibu hamil terkait dengan terapi non farmakologis.

Kata Kunci: Nyeri Punggung Bawah; Yoga Antenatal; Hamil Trimester II dan III;
Ketidaknyamanan Kehamilan.

Abstract: Lower Back Pain is one of the most common discomforts of pregnancy. The
prevalence of discomfort in Indonesia 1s 28. 7%. Lower back pain discomfort can occur since
the first trimester which will increase in the second and third trimesters. The impact of
lower back pain on pregnant women includes disruption of daily activities such as self-
care, sitting position, walking, Involvement in sexual activity, thus reducing the
productivity and quality of life of the mother. The purpose of this activity was to decrease
in discomfort during TM II-I1] in pregnancy which is back pain with antenatal yoga. The
method was implementation of antenatal yoga activities facilitated by certified midwives.

The number of partisipant was 9 pregnant women in 20d-3d trimester. The results
achieved was a decrease in the pain scale using the Virtual Analog Scale (VAS) with an

average percentage of back pain in pregnant women before the intervention of 3.67 and
after the intervention of 2.33. It is expected to provide information and direct practice of
alternatives to reducing back pain other than antenatal yoga techniques as an effort to

enrich the knowledge of pregnant women related to non-pharmacological therapy.

Keywords: Lower Back Pain; Yoga Antenatal’ Second and Third Trimester in Pregnancy;
Discomforts Experienced During Pregnancy.
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A. LATAR BELAKANG

Ketidaknyamanan pada  kehamilan adalah perasaan tidak
menyenangkan ataupun kurang pada kondisi mental maupun fisik pada ibu
hamil (Veri et al., 2023). Prevalensi ketidaknyamanan selama kehamilan di
Indonesia berkisar 28,7% (Kemenkes, 2019). Ketidaknyamanan kehamilan
adalah proses perububahan fisik dan biomekanis selama kehamilan
menjadikan tubuh ibu terus beradaptasi untuk pertumbuhan janin (Fatriani,
2023). Kondisi ketidaknyamanan kehamilan dapat berbeda-beda tiap
trimesternya, diantaranya sering buang air kecil , keputihan, konstipasi,
perut kembung, bengkak pada kaki, kram kaki, sakit kepala, striea
gravidarum, hemoriod, sesak nafas, dan sakit punggung (Suprehanto &
Nuzuliana, 2023). Ketidaknyamanan yang paling sering dialami ibu hamil
adalah nyeri punggung atau back pain yang terjadi sejak awal trimester
(Fatriani, 2023).

Nyeri punggung bawah pada ibu hamil dapat terjadi sejak awal trimester
I, tetapi akan semakin terasa oleh ibu hamil pada trimester II dan trimester
IIT kehamilan (Wulandari & Wantini, 2021). Beberapa faktor yang
mempengaruhi terjadinya nyeri punggung bawah antara lain; usia
kehamilan, pola tidur, mobilitas atau aktivitas sehari-hari, aktivitas seksual,
kebiasaan merokok, usia ibu, paritas, body relaxation. Faktor internal dalam
diri ibu yang memperparah nyeri yaitu rasa panik dan stress atau disebut
fear-tensin-pain concept (takut-tegang-sakit), yakni perasaan takut yang
memberikan efek kepanikan dan ketegangan serta mengakibatkan otot
menjadi lebih kaku dan merasakan sakit (Manyozo et al., 2019; Arummega
et al., 2022). Nyeri yang tidak ditangani, akan bertambah berat dan seiring
berjalannya waktu akan memberikan dampak negatif pada kemampuan ibu
dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Dampak yang lebih parah pada
gambaran klinis nyeri punggung bawah sampai membuat ibu kesulitan
dalam menggendong bayinya (Arummega et al., 2022; Yenny Armayanti et
al., 2023). Intervensi tindakan untuk mencegah keparahan nyeri punggung
pada 1ibu hamil perlu dilakukan.

Pencegahan dan penanganan nyeri punggung bawah pada ibu hamil
trimester II dan III dapat dilakukan dengan pemberian terapi non
farmakologis. Terapi tersebut tidak berpotensi menimbulkan efek samping
yang merugikan ibu hamil, tetapi justru dapat menjadi asuhan kehamilan
yang holistik, yakni memperbaiki secara fisik dan psikis. Beragam terapi
komplementer yang dapat diberikan, diantaranya yaitu yoga antenatal
(Armayanti et al., 2023). Yoga Antenal merupakan latihan gerak untuk ibu
hamil yang dapat dilakukan saat usia kehamilan 4-6 bulan. Yoga dapat
dilakukan secara rutin satu kali sepekan dalam satu sesi 60-90 menit
(Simanjuntak & Galaupa, 2023). Yoga memiliki manfaat sebagai terapi yang
dapat menurunkan nyeri punggung bawah pada ibu hamil (Leandra et al.,
2021).
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Berbagai Informasi gerakan yoga antenal sudah dapat diakses melalui
berbagai platfrom di internet, akan tetapi diperlukan pelatihan secara offline
bagi ibu hamil terkait yoga antenatal untuk pengenalan posisi dan gerakan
yang sesuai (Ayu et al., 2022). Rumah Bunda Bahagia Magelang sebagai
Tempat Praktik Bidan Mandiri (TPMB) telah rutin memberikan pelayanan
Antenatal Care (ANC) bagi ibu hamil, namun belum pernah melakukan
pelatihan yoga antenatal. Pada saat pelayanan hAomecare, 3 dari 5 ibu hamil
trimester II dan III mengalami ketidaknyamanan nyeri punggung bawah.
Hasil pengukuran dengan menggunakan Visual Analog Scale (VAS), 3 ibu
hamil tersebut memiliki skala nyeri punggung 4 atau termasuk dalam nyeri
sedang. Untuk mengatasi hal tersebut, Rumah Bunda Bahagia Magelang
hendak memberikan terapi yoga antenatal untuk mencegah dan mengurangi
nyeri punggung pada ibu hamil.

Menurut penelitian Nurbaiti & Nurita (2020), program peningkatan
pengetahuan tentang yoga antenatal sangat penting dilakukan agar ibu
hamil mengetahui manfaat yoga prenatal sebagai salah satu terapi yang
menurunkan nyeri. Kegiatan yoga ini merupakan olah tubuh, pikiran dan
mental yang sangat membantu ibu hamil untuk melenturkan persendian dan
menenangkan pikiran terutama pada trimester II dan III (Ayu et al., 2022).
Penelitian Randomized Contoled Trial (RCT) membuktikan, bahwa yoga
aman dilakukan oleh ibu hamil dan terbukti dapat mengurangi gejala nyeri
punggung dan meningkatkan kesejahteraan ibu hamil secara umum (Holden
et al., 2019).

Gerakan- gerakan dalam prenatal gentle yoga Yoga adalah gerakan
dasar yoga antaralain asana, prayama, teknik relaksasi, gerakan-gerakan
yang melatih focus mental dan filosofi (Mustofa et al., 2023). Gerakan yoga
yang diajarkan merupakan gerakan dengan target bagian tubuh yang kaku,
lemah dan tidak terlatih sehingga terjadi peningkatan mobilitas, postur
tubuh dan kekuatan yang berdampak pada pengurangan rasa sakit.
Pelatihan yoga antenatal dapat dilakukan secara luring pada ibu hamil
sebagai pelatihan dengan tahap pengenalan gerakan, pelatihan yoga luring
akan memaksimalkan gerakan karena pelatih dapat mengarahkan secara
langsung (Ayu et al., 2022). Berdasarkan permasalahan tersebut, tim
pengabdi dan Rumah Bunda Bahagia berkolaborasi untuk melakukan
kegiatan pelatihan yoga antenatal bagi ibu hamil trimester II dan III. Tujuan
kegiatan ini adalah agar ibu hamil dapat mengetahui dan mempraktikkan
teknik yoga antenatal sehingga dapat membantu mengatasi keluhan
ketidaknyamanan selama kehamilan trimester 2 dan 3.
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B. METODE PELAKSANAAN
1. Profil Mitra

Mitra pengabdian masyarakat ini adalah pasien ibu hamil yang sudah
mendapatkan nomer register di Rumah Bunda Bahagia Magelang. Rumah
Bunda Bahagia Magelang merupakan Kklinik kebidanan yang melayani
asuhan kebidanan pelayanan yoga ante dan postnatal, konseling laktasi,
pijat bayi dan pelayanan homecare. Jumlah sasaran ibu hamil yang menjadi
mitra dalam kegiatan ini adalah 9 ibu hamil trimester II dan III.

2. Metode Pelaksanaan

Berdasarkan analisa masalah yang terjadi pada mitra, tim pengabdian
membuat kegiatan berupa pelaksanaan yoga antenatal yang bertujuan
untuk mengurangi ketidaknyamanan berupa nyeri punggung selama
kehamilantrimester II dan III. Kegiatan dibimbing oleh bidan yang telah
mendapatkan sertifikasi sebagai instruktur yoga antenatal. Aktivitas fisik
ini diharapkan dapat mengurangi ketidaknyaman ibu selama kehamilan
trimester II dan III yang umum dirasakan berupa nyeri punggung.

3. Langkah-Langkah Pelaksanaan

a. Tahap Perencanaan
Tahap perencanaan dimulai dengan membuat flayer/ pengumuman
terkait dengan kegiatan yang ditujukan pada semua ibu hamil di
daerah Magelang. Kemudian tim pengabdi yang terdiri dari 1 praktisi
kebidanan, 1 dosen dan 2 mahasiswa mempersiapkan peralatan yang
dibutuhkan dalam kegiatan berupa matras, balok kayu dan snak.

b. Tahap Pelaksanaan
Pada tahapan ini dilakukan yoga antenatal yang dibimbing oleh
instruktur yang dilakukan kurang lebih 1 jam, seperti terlihat pada

Tabel 1.
Tabel 1. Tahap Pelaksanaan

Tahap Kegiatan Edukasi Pemateri

Pendahuluan 1. Pembukaan: Mahasiswa
(5 menit) - Perkenalan diri

Pelaksanaan 1. Latihan Nafas Praktisi
Yoga Antenatal 2. Afirmasi pembuka kebidanan
(50 menit) 3. Pemanasan dan dosen

4. Inti Gerakan

Tadasana urdhva hastasan
Tadasana in gomukhasan

Ardha uttanasana
Virabhadrasana 1

Anjeyasana

Cat twist

Cat cow

Adho Mukha Virasana

Adho Mukha Svanasana

M ER e pe o
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Tahap Kegiatan Edukasi Pemateri
Pendinginan
5. Afirmasi penutup
Penutup Penjelasan gerakan yoga dan mahasiswa
(5 menit) manfaat selama kehamilan
2. Evaluasi dengan tanya jawab

—

c. Tahap Evaluasi

Evaluasi pada kegiatan ini dilakukan dengan membandingkan
gambaran nyeri punggung selama kehamilan dengan menggunakan
Skala Visual Analog Scale (VAS) setelah dan sebelum pelaksanan
kegiatan yoga antenatal. Pengukuran skala nyeri dengan VAS dalam
kegiatan pengabdian masyarakat dengan menggunakan VAS karena
VAS merupakan salah satu tools yang digunakan secara universal dan
mudah dalam pengisian mandiri oleh mitra.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Perencanaan

Hasil kegiatan dinilai dari berhasil dengan baik karena kegiatan ini
mendapatkan respon positif dari 9 ibu hamil trimester II dan III. Pelaksanan
kegiatan dinilai berhasil karena adanya ketepatan waktu pelaksanaan,
sarana yang dipergunakan, jumlah peserta yang mengikuti penyuluhan dan
partisipasi dari peserta.

2. Tahap Pelaksanaan

Tahap kegiatan pengabdian yaitu dengan pelaksanaan yoga antenatal
selama 60 menit untuk menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil TM II
dan III. Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 05 Oktober 2025 di Rumah
Bunda Bahagia Magelang, Jawa Tengah, seperti terlihat pada Gambar 1.

Gambar 1. Penjelasan Yoga Antenatal
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A
Gambar 2. Pelaksanaan Yoga Antenatal

Sarana yang dipergunakan dalam yoga antenatal ini1 adalah matras dan
balok kayu yang dapat berfungsi dengan baik sehingga mendukung
kelancaran jalannya kegiatan pengabdian masyarakat. Yoga antenatal
terdiri dari 5 gerakan utama yaitu latihan nafas, afirmasi pembuka,
pemanasan, gerakan inti dan afirmasi penutup.Gerakan inti dalam
pelaksanaan terdiri dari beberapa gerakan antara lain tadasana urdhva
hastasan, tadasana in gomukhasan, ardha uttanasana, virabhadrasana,
anjeyasana, cat twist, cat cow, Adho Mukha Virasana dan diakhiri dengan
gerakan Adho Mukha Svanasana.

3. Monitoring dan Evaluasi

Keberhasilan dari kegiatan pengabdian masyarakat dapat dilihat dari
adanya penurunan keluhan ketidaknyaman selama kehamilan berupa nyeri
punggung dengan menggunakan skala Visual Analog Scale (VAS). Hasil
evaluasi yang diperoleh pada Table 2.

Table 2. Evaluasi Nyeri Punggung Ibu Hamil Sebelum dan Sesudah Intervensi

. . . Skala Nyeri
No Mitra Umur Usia Kehamilan Sebelum Sesudah
1 Ny. R 35 21 4 3
2 Ny. M 27 22 5 2
3 Ny. S 39 30 4 3
4 Ny. D 33 32 3 3
5 Ny. I 32 24 4 2
6 Ny. W 25 28 4 2
7 Ny. M 22 33 3 2
8 Ny. S 34 34 3 2
9 Ny. C 35 29 3 2
Rerata nyeri 3,67 2,33

Evaluasi posttest skala nyeri pada ibu hamil trimester II dan III
didapatkan adanya penurunan gambaran nyeri punggung dan rasa nyaman
yang dirasakan ibu hamil dengan menggunakan indikor VAS. Pengambilan
data sebelum intervensi dilaksanakan pada awal pelaksanaan pengabdian
dengan terlebih dahulu memberikan penjelasan cara pengisian visual
(gambar) yang mendeskripsikan nyeri. Pengambilan ada setelah intervensi
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dilaksanakan setelah dilakukan kegiatan yoga antenatal dan saat sesi
diskusi dan tanya jawab keluhan selama kehamilan. Berdasarkan data yang
didapatkan hasil rata-rata nyeri punggung ibu hamil sebelum intervensi
adalah 3,67 dan setelah intervensi adalah 2,33. Walaupun keduanya
termasuk dalam nyeri ringan, namun secara kuantatif terdapat adanya
penurunan angka yang mendeskripsikan nyeri punggung yang dirasakan ibu
hamil trimester II dan III. Penurunan skala nyeri pada ibu hamil juga
memungkinkan terjadi karena ibu hamil sudah mempraktikkan secara
langsung gerakan yoga serta afirmasi positif.

Gerakan yoga antenatal dapat menurunkan ketidaknyamanan selama
kehamilan yang menjadi permasalahan ibu sejak awal kehamilan dan
meningkat pada trimester II dan III, yaitu nyeri punggung bawah (Suarni et
al., 2023). Penyebab nyeri punggung bawah pada kehamilan dikarena
penambahan berat badan secara drastis dan membesarnya rahim dapat
menyebabkan otot bekerja lebih berat yang dapat menimbulkan tekanan
pada otot dan sendi sehingga dapat menyebabkan peregangan berulang
(Putri et al., 2022). Peningkatan kadar hormon estrogen dapat menimbulkan
perubahan pada jaringan lunak penyangga dan penghubung yang
mengakibatkan menurunnya elastisitas dan fleksibilitas otot (Leandra et al.,
2021).

Yoga antenatal adalah bentuk modifikasi dari hatha yoga yang dirancang
khusus untuk memenuhi kebutuhan ibu hamil yang bertujuan untuk
mempersiapkan ibu secara fisik, mental, dan spiritual agar lebih siap
menghadapi proses persalinan dengan lancar dan nyaman, serta mendukung
persalinan normal (Zelharsandy & Anggeriani, 2022).Yoga untuk kehamilan
mengintegrasikan gerakan-gerakan khusus serta teknik-teknik yang
dirancang untuk memberikan manfaat optimal bagi ibu hamil, termasuk
membantu meredakan nyeri punggung bawah yang sering dialami selama
kehamilan, selain itu aspek fisik, mental, dan spiritual manusia untuk
mencapai keseimbangan dan kesehatan holistic juga diperhatikan (Holden et
al., 2019). Namun, banyak ibu hamil yang menganggap nyeri punggung
bawah sebagai hal wajar selama kehamilan, sehingga sering kali hanya
beristirahat untuk mengurangi keluhan tersebut tanpa mencari solusi yang
lebih aktif (Putri et al., 2024).

Yoga antenatal yang dilaksanakan secara rutin dapat menurunkan risiko
gejala klinis nyeri punggung bawah patologis (Oktavia et al., 2023).
Penatalaksanaan secara mandiri pada kasus ketidaknyamanan nyeri
punggung bawah fisiologis dengan intervensi komplementer dapat
meningkatkan produktivitas ibu hamil (Armayanti et al., 2023). Pelatihan
yoga antenatal merupakan salah satu upaya peningkatkan pengetahuan dan
keterampilan ibu hamil tentang yoga agar dapat mandiri melakukannya
dirumah  serta dapat membantu mengurangi dan mengatsi
ketidaknyamanan nyeri punggung pada ibu hamil (Silfia et al., 2021).
Peningkatan pengetahuan terkait yoga antenatal, terutama sebagai solusi
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masalah nyeri punggung bawah merupakan upaya non-farmakologis
mengurangi ketidaknyamanan nyeri punggung bawah ibu hamil trimester 11
dan III yang dapat dilaksanakan secara mandiri di rumah (Amalia et al.,
2022).

D. SIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan pengabdian masyarakat dengan bentuk pelatihan yoga
antenatal bertujuan untuk menurunkan ketidaknyamanan nyeri punggung
bawah pada ibu hamil TM II dan III. Penurunan ketidaknyamanan nyeri
punggung bawah didapatkan hasil rata-rata VAS sebelum intervensi adalah
3,67 dan setelah intervensi adalah 2,33, dimana keduanya termasuk dalam
nyeri ringan, namun secara kuantatif terdapat adanya penurunan angka
yang mendeskripsikan nyeri punggung yang dirasakan ibu hamil trimester
II dan III. Berdasarkan hasil signifikan yang didapatkan, saran selanjutnya
bagi Ibu hamil dapat mengakses informasi yang lebih andal dari tenaga
kesehatan ataupun praktisi yoga antenatal dan dapat menerapkan informasi
yang didapatkan dengan baik. Untuk kegiatan pengabdian masyarakat
selanjutnya diharapkan dapat melakukan memberikan informasi dan
praktik langsung alternatif pengurangan nyeri punggung selain dengan
teknik yoga antenatal sebagai upaya memperkaya pengetahuan ibu hamil
terkait dengan terapi non farmakologis.
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