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ABSTRAK 
Latar Belakang: Senam yoga merupakan suatu bentuk latihan yang berfokus pada pengendalian pikiran 

dan tubuh melalui pengembangan kemampuan fisik, psikologis, serta spiritual secara terpadu yang 

bermanfaat menjaga kesehatan emosi dan fisik. Tujuan: Penelitian bertujuan untuk menilai pengaruh 

senam yoga terhadap intensitas nyeri pada ibu hamil trimester IIl. Metode: Desain penelitian adalah pre-

post test control group dengan jumlah sampel 54 ibu hamil (27 ibu hamil kelompok intervensi dan 27 

ibu hamil kelompok kontrol) yang dipilih secara purposive sampling yang memenuhi kriteria inkulsi. 

Data dikumpulkan oleh peneliti untuk kelompok intervensi (ibu hamil yang senam yoga) dan kelompok 

kontrol (ibu hamil yang tidak senam yoga) yang melihat intensitas nyeri punggung bawah ibu hamil. 

Metode analisis data dengan menggunakan uji Paired Sample t-Test. Hasil: Penelitian menunjukkan 

bahwa adanya pengaruh senam yoga terhadap intensitas nyeri pada ibu hamil. Pada hasil uji beda rata-

rata menunjukkan kelompok intervensi adanya pengaruh yang signifikan terhadap penurunan intensitas 

nyeri punggung bawah (ρ=0,001<0,05), sedangkan pada kelompok kontrol tidak adanya penurunan 

intensitas nyeri punggung bawah (ρ=0,597>0,05. Kesimpulan: Senam yoga berpengaruh terhadap 

penurunan intensitas nyeri pada ibu hamil trimester III. Diharapkan senam yoga dijadikan program kelas 

ibu hamil dalam mencegah terjadinya nyeri punggung ataupun ketidaknyamanan yang dirasakan ibu 

hamil. 

 

Kata Kunci : Senam Yoga, Nyeri Punggung Bawah, Ibu Hamil 

 

ABSTRACT 

Background: Yoga is a form of exercise that focuses on controlling the mind and body through the 

development of physical, psychological and spiritual abilities in an integrated manner that is beneficial 

for maintaining emotional and physical health. Objective: This study aims to assess the effect of yoga 

exercises on pain intensity in IIl trimester pregnant women. Method: The study design was a pre-post 

test control group with 54 samples of pregnant women (27 pregnant women in the intervention group 

and 27 pregnant women in the control group) selected by purposive sampling that met the inclusion 

criteria. Data were collected by researchers for the intervention group (pregnant mothers with yoga 

exercises) and the control group (pregnant mothers without yoga exercises) and who saw the intensity of 

lower back pain in pregnant women. Methods of data analysis using Paired Sample t-Test. Results: The 

results of the study indicates that there is an effect of yoga exercises on the intensity of pain in pregnant 

women. The average difference test shows that the intervention group had a significant effect on the 

decrease in the intensity of lower back pain (ρ = 0.001 <0.05), whereas in the control group there was no 

decrease in the intensity of lower back pain (ρ = 0.597> 0.05). Conclusion: It was concluded that yoga 

exercises have an effect on decreasing pain intensity in third trimester pregnant women, and it is expected 

to be a class program for pregnant women in preventing back pain or discomfort feeling during 

pregnancy. 
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PENDAHULUAN 

Setiap kehamilan adalah pengalaman 

yang bersifat individual bagi setiap wanita, 

karena proses dan perubahan yang dialami 

pada setiap kehamilan tidak pernah 

sepenuhnya sama. Sebagian besar 

ketidaknyamanan yang dirasakan ibu 

selama kehamilan berhubungan dengan 

perubahan hormon serta perubahan fisik 

yang terjadi seiring dengan pembesaran 

uterus. Selain itu, kehamilan menyebabkan 

berbagai perubahan pada seluruh sistem 

tubuh yang memengaruhi sistem 

kardiovaskular, pernapasan, hormonal, 

gastrointestinal, serta sistem 

muskuloskeletal. (1–5)
 

Selama kehamilan terjadi perubahan 

pada sistem muskuloskeletal yang 

berlangsung secara bertahap. Peningkatan 

berat badan ibu hamil mengakibatkan 

perubahan yang nyata pada postur tubuh 

dan pola berjalan yang menyebabkan pusat 

gravitasi tubuh bergeser ke depan, 

peningkatan prosesus lumbal, dan 

peningkatan tekanan pada punggung bawah 

(6)
. Kondisi ini sering menimbulkan 

keluhan nyeri pada punggung, terutama di 

area punggung bawah. Nyeri punggung 

bawah merupakan keluhan muskuloskeletal 

yang paling sering dilaporkan selama masa 

kehamilan. 
(2,7,8)

 

Wanita hamil membutuhkan 

intervensi yang aman, efisien, dan 

produktif untuk mempertahankan atau 

meningkatkan kekuatan otot serta 

ketahanan kardiovaskular selama 

kehamilan. Namun, sebagian besar ibu 

hamil mengalami nyeri punggung yang 

berpotensi memberikan dampak serius 

terhadap kualitas hidup selama masa 

kehamilan. 
(9,10)

 

Kehamilan menyebabkan perubahan 

distribusi berat badan yang cenderung ke 

arah anterior, sehingga terjadi pergeseran 

pusat gravitasi dan pusat tekanan tubuh. 

Perubahan ini memengaruhi stabilitas sendi 

dan otot, terutama pada panggul dan daerah 

lumbal, yang dapat menurunkan 

keseimbangan ibu hamil pada usia 

kehamilan lanjut dan memicu terjadinya 

nyeri punggung. Senam kehamilan 

berperan dalam mengurangi berbagai 

ketidaknyamanan selama kehamilan, 

termasuk nyeri punggung dan pinggang. 

(11)
 

Nyeri punggung menjadi salah satu 

bentuk ketidaknyamanan yang banyak 

dialami oleh ibu hamil dan dapat terjadi 

sejak awal kehamilan hingga periode 

pascanatal. Penerapan latihan fisik selama 

kehamilan berperan dalam mengurangi 

bahkan mencegah timbulnya nyeri tersebut. 

(12–14)
 

Aktivitas fisik ringan yang dilakukan 

secara teratur, seperti yoga kehamilan, 

direkomendasikan untuk meningkatkan 

stabilitas tubuh dan mencegah nyeri 

punggung serta pinggang yang 

prevalensinya cukup tinggi mencapai 60-

80% di Indonesia. 
(13–15)

 

Prevalensi wanita hamil menaglami 

nyeri pinggang selama kehamilan sekitar 

208 juta. Yoga selama kehamilan 

bermanfaat dalam menjaga kesehatan fisik 

dan emosional ibu hamil dengan 

meningkatkan kekuatan serta fleksibilitas 

otot, melancarkan sirkulasi darah, 

mengurangi nyeri panggul dan punggung, 

serta membantu kesiapan tubuh dan pikiran 

dalam menghadapi persalinan. 
(16,17)

. 

Salah satu dampak nyeri pinggang adalah 

kualitas tidur yang kurang namun dengan 
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melakukan senam yoga dapat juga 

meningkatkan kualitas tidur ibu hamil di 

trimester III. 
(18)

 

Yoga selama kehamilan berperan 

dalam menjaga kesehatan fisik dan 

emosional ibu hamil. Pelaksanaan latihan 

secara rutin dapat meningkatkan kekuatan 

dan elastisitas ligamen serta otot di area 

panggul, pinggul, dan ekstremitas bawah, 

sehingga membantu mengurangi keluhan 

nyeri. Penguatan dan peningkatan 

elastisitas otot sekitar panggul juga 

mendukung kelancaran sirkulasi darah, 

menurunkan nyeri panggul dan punggung 

selama kehamilan, serta memfasilitasi 

proses persalinan. Selain manfaat fisik, 

yoga kehamilan terbukti meningkatkan 

kualitas hidup, menurunkan tingkat stres, 

kecemasan, depresi, dan gangguan tidur, 

serta memperbaiki persepsi nyeri selama 

kehamilan hingga persalinan. 
(19–21)

 

Berdasarakan hasil Dwangga, et al 

(2025), mengatakan bahwa Latihan yoga 

telah terbukti efektif dalam mengurangi 

intensitas nyeri sekaligus meningkatkan 

kemampuan fungsional pada individu yang 

mengalami nyeri punggung bawah kronis, 

sehingga dapat dijadikan sebagai salah satu 

pilihan intervensi nonbedah. Selain 

berperan dalam meregangkan dan 

memperkuat otot-otot punggung serta 

ekstremitas bawah melalui berbagai 

gerakan postural, yoga juga memberikan 

manfaat psikologis melalui praktik meditasi 

dan teknik pernapasan yang berkontribusi 

terhadap penurunan tingkat stres. 
(26,27)

 

Pembesaran uterus selama kehamilan 

menyebabkan peregangan pada otot, 

ligamen, dan tulang belakang yang dapat 

meningkatkan beban ke arah depan dan 

menimbulkan nyeri punggung pada ibu 

hamil. Nyeri fisiologis ini dapat dikurangi 

melalui latihan fisik selama kehamilan, 

seperti senam yoga, yang berperan dalam 

merelaksasi otot, mengurangi ketegangan 

tubuh, serta meningkatkan kekuatan dan 

elastisitas otot. Berdasarkan tingginya 

keluhan nyeri selama kehamilan dan 

manfaat yoga, penelitian ini dilakukan 

untuk mengetahui pengaruh senam yoga 

terhadap intensitas nyeri pada ibu hamil 

trimester III. 

 

 

METODE 

Penelitian ini dilakukan di wilayah kerja 

Penelitian ini akan dilakukan di wilayah 

kerja Puskesmas Bara-Baraya dan  

Puskesmas Kassi-Kassi Kota Makassar. 

Jenis penelitian yang digunakan Jenis 

penelitian yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah quasi eksperimental design 

dengan pre-post test control group. 

70 responden dipilih sebagai sampel 

penelitian menggunakan teknik purposive 

sampling setelah memenuhi kriteria inklusi, 

yaitu Ibu hamil normal dengan trimester III 

usia kehamilan ≥32-34 minggu Ibu 

primigravida, Ibu hamil yang rutin 

memeriksakan kehamilannya minimal 

Trimeter I (1 kali kunjungan), Trimester (1 

Kali kunjungan), bersedia mengikuti 

jadwal senam yoga selama 8 kali pertemuan 

dan bersedia untuk mengikuti penelitian ini 

dengan menandatangai informed consent 

dan mendapatkan Komite Etik dengan 

nomor: 225/UN4.6.4.5.31/PP36/2019. 

Senam yoga dinilai menggunakan lembar 

observasi sedangkan intensitas nyeri diukur 

dengan menggunakan Visual Anoalogue 

Scale (VAS) 
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HASIL 
 

Tabel 1.Pengaruh senam yoga terhadap intensitas nyeri ibu hamil pre dan post 

test pada kelompok intervensi dan kelompok control. 

 Intensitas nyeri  

Kelompok Pre test 

(mean ± SD) 

Post test 

(mean ± SD) 

p-Value 

Intervensi 6,096 ± 1,5781 3,052 ± 1,5316 <0,001 

Kontrol 6,074 ± 1,4772 6,241 ± 1,0345 0,597 

 

 

Berdasarkan tabel 1, pengaruh senam yoga 

terhadap intensitas nyeri ibu hamil pre dan 

post test pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol, hasil pre-test dan post-

tes intensitas nyeri pada kelompok 

intervensi yaitu kelompok yang diberikan 

senam yoga diketahui bahwa sebelum 

dilakukan senam yoga nilai rerata (6,096 ± 

1,5781) dan mengalami penurunan menjadi 

(3,052 ± 1,531) setelah senam yoga. 

Sedangkan hasil perbandingan pre- test dan 

post-test intensitas nyeri pada kelompok 

kontrol yang tidak diberikan senam yoga 

diketahui nilai rerata (6,074 ± 1,4772) 

untuk pre-test dan mengalami peningkatan 

menjadi (6,241 ± 1,0345) untuk post test. 

Hasil pengujian statistik dengan 

menggunakan Uji Paired Sample t-Test 

bahwa senam yoga berpengaruh terhadap 

penurunan intensitas nyeri pada ibu hamil 

trimester III (𝜌 = 0,001 < 𝛼 = 0,05). Hal ini 

dibuktikan oleh nilai rerata yang 

menunjukkan penurunan sebelum dan 

setelah intervensi (6,096 vs 1,5316). 

 

Gambar 1. Presentase Intensitas Nyeri Pre Test dan Post Test pada Kelompok 

Intervensi dan Kontrol Senam Yoga. 

 
 

Berdasarkan gambar 1, nilai nyeri dibagi 

atas 4 yaitu tidak nyeri (nilai 0), nyei ringan 

(nilai 1-3), nyeri sedang (nilai 4-6) dan 

nyeri berat (nilai 7-10), pada grafik tersebut 

pada kelompok intervensi grafik pada pre 

test menunjukkan semua responden 

sebanyak 27 responden intensitas nyerinya 

dari nyeri ringan hingga nyeri berat, 

kemudian mengalami penurunan nyeri 

setelah diberikan senam yoga. Grafik diatas 

memperlihatkan penurunan intensitas nyeri 

sebelum dan setelah senam yoga pada 
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kelompok intervensi sedangkan pada 

kelomplok kontrol terlihat intensitas nyeri 

yang konstan sebelum dan setelah 

pengukuran yaitu dari nyeri ringan hingga 

nyeri berat.  

Berdasarkan hasil penelitian, yoga 

memiliki dampak signifikan dalam 

mengurangi intensitas nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil di trimester ketiga. 

 

PEMBAHASAN 

Selama kehamilan, tubuh ibu 

mengalami perubahan pada sistem 

muskuloskeletal seperti peningkatan 

kelenturan ligamen, perubahan postur, dan 

keluhan nyeri, yang dapat diatasi dengan 

latihan yoga kehamilan karena membantu 

meningkatkan kekuatan dan fleksibilitas 

otot, memperbaiki keseimbangan, serta 

mengurangi ketidaknyamanan secara aman 

(21,22)
. Perubahan fisiologis ini sangat 

penting untuk penanganan terapeutik yang 

mahir, menjamin kesehatan terbaik bagi ibu 

dan janin. 
(2)

 

Yoga merupakan latihan holistik 

yang mengintegrasikan postur tubuh 

(asana), teknik pernapasan (pranayama), 

serta konsentrasi dan meditasi dharana dan 

dhyana), yang dapat dimodifikasi sesuai 

kondisi ibu hamil. Latihan ini membantu 

meningkatkan kekuatan dan fleksibilitas 

otot sekaligus mendorong kesadaran ibu 

hamil terhadap respons tubuhnya 
(23–25)

.  

Latihan dengan teknik asana adalah 

salah satu komponen latihan dalam yoga 

prenatal yaitu postur yoga yang telah 

disesuaikan dengan kondisi ibu hamil. 

Latihan ini memberikan berbagai manfaat, 

antara lain membantu mengurangi nyeri 

persalinan, meredakan keluhan fisik selama 

kehamilan hingga periode pascapersalinan, 

serta mendukung pemulihan energi dan 

mengurangi kelelahan selama masa 

kehamilan, persalinan, dan nifas. Gerakan 

yoga prenatal umumnya memiliki variasi 

dan intensitas yang terkontrol, dengan 

penekanan pada peregangan otot dan 

pencapaian kondisi relaksasi pada ibu 

hamil. 
(19,21)

 

Latihan yoga terbukti mampu 

menurunkan intensitas nyeri serta 

meningkatkan fungsi pada individu dengan 

nyeri punggung bawah kronis, sehingga 

dianggap sebagai intervensi nonbedah yang 

efektif. Di samping berfungsi untuk 

meregangkan dan memperkuat otot 

punggung serta ekstremitas bawah melalui 

gerakan postural, yoga juga memberikan 

manfaat tambahan psikologis melalui 

meditasi dan teknik pernapasan yang 

membantu mengurangi stres. 
(26,27)

 

Berdasarkan hasil penelitian, yoga 

terbukti berperan dalam menurunkan 

intensitas nyeri punggung bawah pada ibu 

hamil trimester ketiga. Yoga dinilai sebagai 

salah satu metode terapi yang efektif dalam 

mengurangi nyeri punggung bawah, karena 

tidak hanya berfungsi untuk meregangkan 

dan memperkuat otot punggung serta 

ekstremitas bawah melalui gerakan tubuh, 

tetapi juga membantu menurunkan nyeri 

dan stres melalui praktik meditasi dan 

teknik pernapasan. 
(28,29) 

Penelitian ini juga sejalan dengan 

Khalifatunnisak et al., (2025), yang 

mengatakan bahwa pelatihan yoga prenatal 

di Gayatri Mom and Baby Spa berdampak 

pada penurunan nyeri punggung pada ibu 

hamil. Studi ini menyimpulkan bahwa nyeri 

punggung ibu hamil dapat dikurangi secara 

efektif dengan berlatih yoga prenatal 

dengan sampel 34 ibu hamil serta 

melakukan nyeri punggung menggunakan 
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Numeric Pain Rating Scale (NPRS) pretest 

and posttest dengan control group. 
(17) 

Berdasarkan hasil penelitian 

Corrigan, et., al (2022) yoga kehamilan 

memliki dampak yang signifikan secara 

statistik terhadap pengurangan stres dan 

ketidaknyaman pada kehamilan dengan 

melakukan 12 sesi yoga dengan durasi >60 

menit 
(30)

. Sedangkan penelitian yang 

dilakukan oleh Rahmawati et., al, (2021) 

mengatakan Prenatal yoga terbukti 

memberikan pengaruh signifikan dalam 

menurunkan nyeri punggung bawah pada 

wanita hami dengan sampel 30 ibu hamil 

trimester II dan trimester III usia kehamilan 

22-32 minggu dan pengukuran nyeri 

numerating rating scale (NRS) melakukan 

uji  statistic  dengan  Wilcoxon 
(31,32)

. 

Penelitian yang dilakukan oleh 

Rustiningsih et al., (2022) menyimpulkan 

bahwa yoga prenatal merupakan sebagai 

terapi komplementer, terbukti aman dan 

berperan dalam menurunkan nyeri 

punggung bawah pada kehamilan dengan 

sampel 46 ibu hamil  

denganpendekatanpre test post test  with  

control  group  design usia kehamilan 16-

31 minggu melakukan yoga setiap satu 

minggu sekali (60 menit) 
(33,34)

. Yoga juga 

mampu memberikan kenyamanan serta 

meningkatkan kualitas hidup ibu hamil 

(35,36)
. 

Latihan prenatal berasosiasi dengan 

penurunan low back pain (LBP), pelvic 

girdle pain (PGP), dan nyeri Lumbopelvic 

Pain in Pregnancy (LBPP) dibandingkan 

dengan kelompok tanpa intervensi, baik 

selama kehamilan maupun pada periode 

pascapersalinan. 
(37)

 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 

15 responden yang telah mengikuti kelas 

Prenatal Gentle Yoga minimal empat kali 

pertemuan, diperoleh gambaran bahwa ibu 

hamil pada trimester ketiga menaglami 

berbagai keluhan kehamilan seperti 

peningkatan frekuensi buang air kecil, 

kesulitan bernapas, nyeri punggung, rasa 

mulas, sembelit, gangguan tidur, 

ketidaknyamanan pada perineum, kram 

pada otot betis, varises, pembengkakan 

pada pergelangan kaki, kelelahan, 

perubahan emosi yang tidak stabil, serta 

meningkatnya kecemasan, namun keluhan 

tersebut dirasakan lebih ringan dan bahkan 

tidak ada sama sekali. 
(38)

 

Penelitian yang dilakukan oleh Kuder 

et al., (2025), melakukan yoga selama 

kehamilan mengurangi angka operasi 

caesar saat persalinan, mengurangi rasa 

tidak nyaman, dan mendorong persalinan 

normal melalui vagina pada wanita hamil 

tunggal yang baru pertama kali melahirkan 

dengan sampel 214 secara acak yang terdiri 

dari 106 di kelompok yoga dan 108 di 

kelompok kontrol dimana durasi yoga 

selam 90 menit, Setiap wanita hamil dalam 

kelompok intervensi menyelesaikan 12 sesi 

yoga. 

Penelitian Nujulah, L., (2025) 

mengatakan bahwa yoga prenatal efektif 

dalam mengurangi ketidaknyamanan fisik 

dan psikologis selama kehamilan 
(21)

. Yoga 

prenatal terbukti berpengaruh terhadap 

ketidaknyamanan kehamilan di trimester 

ketiga 
(22,39)

. Hal ini dapat dianggap 

sebagai strategi yang bermanfaat dan 

berisiko rendah untuk meningkatkan 

kesejahteraan ibu pada tahap akhir 

kehamilan. 

 

KESIMPULAN 

Pelaksanaan senam yoga terbukti 

efektif dalam mengurangi intensitas nyeri 
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punggung bawah pada ibu hamil trimester 

III, dengan hasil yang lebih baik 

dibandingkan pada ibu hamil yang tidak 

melakukan senam yoga.Oleh karena itu, 

senam yoga diharapkan dapat dijadikan 

sebagai intervensi yang aplikatif selama 

kehamilan untuk mendukung peningkatan 

kesehatan dan kesejahteraan ibu hamil serta 

mempersiapkan kondisi fisik dan 

psikologis hingga proses persalinan. 
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