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PENGARUH PELAKSANAAN SENAM HAMIL TERHADAP
PERBAIKAN NYERI PUNGGUNG DI KLINIK PRATAMA LYDIA SIFRA

Yemima Maria Natania, Theresia Avilla Ririel K, Yustina Nuke Ardiyan

Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana

Korespondensi: Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana
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ABSTRAK

Latar Belakang: Nyeri punggung merupakan salah satu keluhan yang paling
sering dialami oleh ibu hamil trimester ketiga termasuk di Klinik Pratama Lydia
Sifra. Salah satu cara yang dapat dilakukan untuk menangani rasa nyeri punggung
adalah senam hamil. Maka dari itu, penelitian mengenai pengaruh senam hamil
terhadap nyeri punggung pada ibu hamil dilakukan di Klinik Pratama Lydia Sifra.
Tujuan: Mengetahui pengaruh pelaksanaan senam hamil terhadap nyeri punggung
pada ibu hamil di Klinik Pratama Lydia Sifra Kabupaten Kudus.

Metode: Penelitian ini adalah penelitian kohort prospektif dan populasi yang
dipilih adalah para ibu hamil di Klinik Pratama Lydia Sifra. Teknik pengambilan
sampel yang digunakan adalah purposive sampling. Terdapat 3 kelompok pada
penelitian ini, yaitu kelompok pertama (senam hamil sebanyak 1 kali tiap minggu),
kelompok kedua (senam hamil sebanyak 2 kali tiap minggu), dan kelompok ketiga
(kelompok kontrol). Senam hamil dilakukan selama 1 bulan. Penelitian ini
menggunakan data primer berupa kuesioner yang berisi numerical rating scale
untuk mengukur skala nyeri saat pre dan post intervensi. Data penelitian dianalisis
menggunakan uji wilcoxon, uji kruskal wallis, dan uji mann whitney. Hasil
penelitian dinyatakan signifikan apabila nilai p < 0,05.

Hasil: Berdasarkan uji Wilcoxon pada analisis bivariat dan uji kruskal wallis (p =
0,009) pada ketiga kelompok yang ada, senam hamil memiliki pengaruh terhadap
perbaikan nyeri punggung karena p nya adalah < 0,05. Berdasarkan uji mann
whitney, hasil yang signifikan terdapat pada perbandingan kelompok pertama dan
kedua (p = 0,021) serta perbandingan kelompok kedua dan ketiga (p = 0,007). Pada
perbandingan kelompok pertama dan ketiga, pengaruh yang dihasilkan tidak terlalu
bermakna (p = 0,259).

Kesimpulan dan Saran: Senam hamil memiliki pengaruh terhadap perbaikan
nyeri punggung pada ibu hamil. Pada penelitian selanjutnya dapat membandingkan
besarnya pengurangan intensitas nyeri antara kelompok yang melakukan senam
hamil, mengonsumsi obat pereda nyeri, dan yang melakukan intervensi lain untuk
mengetahui mana yang paling efektif dalam mengurangi rasa nyeri punggung.
Kata Kunci: Nyeri Punggung pada Kehamilan, Senam Hamil.
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THE EFFECT OF PREGNANCY EXERCISE ON THE BACK PAIN
RECOVERY IN THE PRATAMA CLINIC OF LYDIA SIFRA
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Faculty of Medicine, Duta Wacana Christian University

Correspondence: Faculty of Medicine Duta Wacana Chritian University,
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Yogyakarta 5524, Indonesia. Email: penelitian@staff.ukdw.ac.id

ABSTRACT

Background: Back pain is one of the most common complaints experienced by
pregnant women in the third trimester, including at the Lydia Sifra Primary Clinic.
One way that can be done to recover the back pain is pregnancy exercise. Therefore,
research about the effect of pregnancy exercise on back pain in pregnant women
was carried out at the Lydia Sifra Primary Clinic.

Objective: Knowing the effect of pregnancy exercise on back pain in pregnant
women at the Lydia Sifra Primary Clinic, Kudus Regency.

Methods: This study is a prospective cohort study and the selected population is
pregnant women at the Lydia Sifra Primary Clinic. The sampling technique used is
purposive sampling. There are 3 groups in this study, namely the first group
(pregnancy exercise 1 time per week), the second group (pregnancy exercise 2 times
per week), and the third group (control group). Pregnancy exercise is carried out for
1 month. This study uses primary data in the form of a questionnaire containing a
numerical rating scale to measure the pain scale during pre and post intervention.
Research data will be analyzed using wilcoxon test, kruskal wallis test, and mann
whitney test. The results of the study were declared significant if the p value <0.05.
Result: Based on the Wilcoxon test in bivariate analysis and the kruskal wallis test
(p = 0.009) in the three existing groups, pregnancy exercise has an effect on back
pain recovery because the p value is <0.05. Based on the mann whitney test,
significant results were found in the comparison of the first and second groups (p =
0.021) and the comparison of the second and third groups (p = 0.007). In the
comparison of the first and third groups, the effect was not very significant (p =
0.259).

Conclusion and Suggestion: Pregnancy exercise has an effect on back pain
recovery in pregnant women. In future studies, it is possible to compare the
magnitude of the reduction in pain intensity between the groups who did pregnant
exercise, took pain relievers, and those who did other interventions to find out
which was the most effective in reducing back pain.

Keywords: Back Pain in Pregnant Women, Pregnancy Exercise.
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BAB |

PENDAHULUAN

11 LATAR BELAKANG

Pada tiap trimester, ibu hamil biasanya dapat merasakan beberapa keluhan,
salah satunya adalah nyeri punggung (Yuliani dkk, 2021). Menurut penelitian atau
survey yang telah ada, nyeri punggung merupakan salah satu keluhan yang paling
sering dialami oleh ibu hamil trimester ketiga di lingkup dunia maupun di Indonesia
sendiri (Purnamasari, 2019). Pada tahun 2014, University of Ulser melakukan
survey pada 157 ibu hamil dan hasil yang didapatkan adalah 70% responden
ternyata mengalami nyeri punggung (Rejeki & Fitriani, 2019). Selain itu, hasil
penelitian di India pada tahun 2015 yang dilakukan oleh Ramachandra dkk juga
menunjukkan bahwa prevalensi nyeri punggung saat kehamilan trimester ketiga
adalah sebanyak 33.7% dari 261 ibu hamil. Kemudian, prevalensi nyeri punggung
pada ibu hamil di berbagai daerah negara Indonesia sendiri berkisar 60% — 80%
(Mafikasari & Kartikasari, 2015).

Berdasarkan survey awal melalui wawancara di Klinik Pratama Lydia Sifra
pada 22 September 2021, dari 17 responden yang sedang memeriksakan
kandungannya, ternyata terdapat 11 ibu hamil trimester ketiga yang pernah
mengalami nyeri punggung. Dari ke - 11 ibu hamil tersebut, sebanyak 4 orang
menangani nyeri punggung yang ada dengan cara melakukan gerakan senam hamil
di rumah, sebanyak 3 orang menanganinya dengan cara dipijat, sebanyak 3 orang

menanganinya dengan cara tidur miring ke Kkiri, dan sebanyak 1 orang



menanganinya dengan cara meletakkan bantal di belakang punggung saat
beristirahat atau bersandar. Selain itu, diketahui juga bahwa 4 dari 11 responden
tersebut ternyata belum pernah melakukan senam hamil sama sekali. Adapun total
ibu hamil di Klinik Pratama Lydia Sifra pada bulan Agustus tahun 2021 adalah 161
orang, yaitu trimester pertama sebanyak 73 orang, trimester kedua sebanyak 48
orang, dan trimester ketiga sebanyak 37 orang. Selain itu, penulis juga melakukan
wawancara singkat dengan pemilik atau bidan kepala di Klinik Pratama Lydia Sifra
terkait keluhan yang sering dijumpai pada ibu hamil yang memeriksakan
kandungannya. Menurut hasil wawancara tersebut, salah satu keluhan yang paling
banyak dijumpai adalah nyeri punggung. Dari data tersebut, dapat diketahui bahwa
nyeri punggung merupakan keluhan yang paling sering dirasakan oleh ibu hamil
terutama saat trimester kedua dan ketiga.

Nyeri punggung yang dialami ibu hamil tentunya memiliki beberapa
dampak negatif, misalnya menghambat aktivitas fisik sehari — hari (merawat anak,
berkendara, bekerja), rasa tidak nyaman yang dapat berujung terjadinya stress,
insomnia, atau gangguan tidur lainnya. Jika nyeri punggung pada ibu hamil tidak
diatasi dengan baik, maka dapat berisiko mengalami nyeri punggung pasca partum
atau nyeri jangka panjang yang justru lebih sulit untuk disesmbuhkan. Maka dari
itu, ibu hamil hendaknya memperhatikan dan melakukan beberapa hal penting
supaya dapat mencegah atau mengurangi rasa nyeri punggung yang ada, salah
satunya adalah melakukan gerakan olahraga sederhana seperti senam hamil

(Mafikasari & Kartikasari, 2015).



Senam hamil adalah latihan gerak terstruktur supaya mental, fisik, dan
stamina ibu hamil menjadi lebih siap dalam menghadapi persalinan sehingga
nantinya persalinan pun dapat berjalan dengan lancar (Hernawati & Suryani, 2017).
Jika olahraga dilakukan secara teratur, maka kemungkinan ibu hamil mengalami
ketidaknyamanan fisiologis maupun psikologis hanyalah sedikit (Suryani &
Handayani, 2018). Klinik Pratama Lydia Sifra sendiri telah menyelenggarakan
program kelas ibu hamil secara terstruktur dan rutin setiap hari Senin, Kamis dan
Sabtu. Kelas ibu hamil ini terdiri dari kegiatan senam hamil dan penyuluhan. Maka
dari itu, berdasarkan hasil survey awal tersebut, akhirnya peneliti pun memutuskan
untuk melakukan penelitian mengenai pengaruh pelaksanaan senam hamil terhadap

nyeri punggung pada ibu hamil di Klinik Pratama Lydia Sifra.

1.2 RUMUSAN MASALAH
Apakah pelaksanaan senam hamil memiliki pengaruh terhadap nyeri

punggung pada ibu hamil di Klinik Pratama Lydia Sifra ?

1.3 TUJUAN PENELITIAN
1.3.1 Tujuan Umum

Mengetahui pengaruh pelaksanaan senam hamil terhadap nyeri punggung
pada ibu hamil di Klinik Pratama Lydia Sifra Kabupaten Kudus.

1.3.2 Tujuan Khusus

a. Mengetahui proses pelaksanaan senam hamil di Klinik Pratama Lydia Sifra

Kabupaten Kudus.



b. Mengetahui ibu hamil yang mengalami nyeri punggung di Klinik Pratama
Lydia Sifra Kabupaten Kudus.

c. Mengetahui pengaruh intensitas pelaksanaan senam hamil terhadap skala nyeri
punggung pada ibu hamil trimester ketiga di Klinik Pratama Lydia Sifra

Kabupaten Kudus.

1.4 MANFAAT PENELITIAN
1.4.1 Bagi Peneliti

Penelitian ini memberikan pengalaman kepada peneliti dalam hal penelitian
eksperimental kepada manusia dan mendorong peneliti untuk berpikir kritis. Selain
itu, penelitian ini juga dapat menambah wawasan peneliti.

1.4.2 Bagi Para Ibu Hamil

Penelitian ini dapat menjadi sumber informasi bagi para ibu hamil akan
pentingnya pelaksanaan senam hamil bagi ibu hamil dan janin yang dikandungnya.

1.4.3 Bagi Institusi Kesehatan

Penelitian ini dapat memberikan data mengenai pengaruh senam hamil
terhadap ibu hamil, terutama terhadap nyeri punggung sehingga institusi kesehatan
yang ada dapat mendorong ibu hamil untuk mengikuti senam hamil.

1.4.4 Bagi Perkembangan limu Pengetahuan

Penelitian ini dapat dijadikan sumber referensi dan sumber informasi bagi

peneliti selanjutnya sehingga dapat dikembangkan lebih lagi.



1.5

KEASLIAN PENELITIAN
Peneliti melakukan pencarian literatur melalui google scholar
menggunakan rentang waktu tahun 2011 — 2019 dan dengan kata kunci
sebagai berikut.
a. “Senam hamil dan nyeri punggung pada ibu hamil” ditemukan 2790
literatur.
b. “Pengaruh intensitas pelaksanaan senam hamil terhadap skala nyeri
punggung pada ibu hamil” ditemukan 556 literatur.
Setelah itu, peneliti memilih 2 literatur yang paling relevan sebagai

pembanding keaslian penelitian.

Tabel 1. Keaslian Penelitian

Peneliti Judul Penelitian  Desain Penelitian  Hasil Penelitian

Dewi Pengaruh Senam Pre — Analisis data
Nopiska  Hamil Terhadap eksperimental (one menggunakan uji
Lilis Nyeri Punggung group pretest- paired sample t-

(2019) Bawah Pada Ibu posttest design). test. Hasil
Hamil Trimester Sampel penelitian  akhirnya adalah
i adalah 30 orang ibu senam hamil

hamil trimester memiliki

ketiga. pengaruh
Instrumen terhadap skala
pengukuran skala nyeri punggung
nyeri yang pada ibu hamil
digunakan adalah dan efektif dalam
visual analogue menurunkan skala

scale. nyerinya.




Martinus ~ Pengaruh Senam  Kuantitatif =~ quasi Analisis data

Gonsianus  Hamil Terhadap  eksperimental menggunakan uji
Geta, Penurunan (one group pretest- paired sample t-
Fransiska  Tingkat Nyeri posttest design). test. Hasil
Yuniati Punggung Bawah Sampel penelitian akhirnya adalah
Demang Pada Ibu Hamil adalah 20 orang jbu Senam hamil
(2020) hamil trimester memiliki

ketiga. Instrumen pengaruh
pengukuran skala  térhadap

nyeri yang penurunan tingkat
digunakan adalah ~ NY€rt punggung
comparatif pain pada ibu hamil.

~ scale.

Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang sudah dilakukan
sebelumnya adalah lokasi, desain penelitian, instrument penelitian,
prosedur, dan cara analisis data yang akan digunakan. Adapun lokasi kedua
penelitian sebelumnya secara berturut — turut adalah Puskesmas Putri Ayu
dan Puskesmas Dampek Kabupaten Manggarai, sedangkan lokasi penelitian
ini adalah Klinik Pratama Lydia Sifra Kabupaten Kudus. Adapun desain
kedua penelitian sebelumnya secara berturut — turut adalah quasi
eksperimental dan pre — eksperimental bentuk one group pretest - posttest
design, sedangkan pada penelitian ini menggunakan desain penelitian
kohort prospektif.  Adapun instrumen pengukuran skala nyeri yang
digunakan pada penelitian ini adalah numerical rating scale, sedangkan
pada kedua penelitian sebelumnya secara berturut — turut menggunakan
visual analogue scale dan comparatif pain scale. Kemudian perbedaan
selanjutnya dapat ditemukan pada bagian prosedur. Pada kedua penelitian

sebelumnya, penelitian hanya dilakukan selama 1 minggu dan intervensi



yang diberikan hanya sebanyak 1 kali, sedangkan pada penelitian ini
terdapat beberapa kali intervensi dalam waktu 1 bulan. Selain itu, analisis
data yang akan digunakan dalam penelitian ini juga akan berbeda dengan
dua penelitian sebelumnya. Adapun cara analisis data yang akan digunakan
dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan uji univariate one — way
Anova (Analysis of Variance) atau uji kruskal wallis, sedangkan pada kedua

penelitian sebelumnya menggunakan uji paired sample t-test.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

KESIMPULAN

a. Pelaksanaan senam hamil memiliki pengaruh terhadap perbaikan nyeri

punggung pada ibu hamil.

. Senam hamil yang dilakukan sebanyak 2 kali di tiap minggunya ternyata

memiliki pengaruh perbaikan nyeri punggung yang jauh lebih baik
daripada tidak melakukan senam hamil.

Senam hamil yang dilakukan sebanyak 1 kali dalam seminggu ternyata
perbedaan hasilnya tidak terlalu signifikan jika dibandingkan dengan
yang tidak melakukan senam hamil. Namun walaupun begitu, senam
hamil 1 kali di tiap minggunya tetaplah menghasilkan perubahan yang
baik daripada tidak melakukan senam hamil sama sekali, terutama

dalam hal perbaikan nyeri punggung.

. Senam hamil yang dilakukan sebanyak 2 kali di tiap minggunya ternyata

memiliki pengaruh perbaikan nyeri punggung yang lebih baik daripada

hanya dilakukan sebanyak 1 kali di tiap minggunya.

SARAN

5.2.1 Bagi Peneliti Selanjutnya

Peneliti selanjutnya diharapkan tetap menganalisis dengan

teliti terkait hasil dan pembahasan penelitian ini supaya dapat
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dikembangkan lebih lagi dan memperbaiki berbagai kekurangan
yang ada. Selain itu, peneliti selanjutnya mungkin dapat membahas
dan membandingkan besarnya pengurangan intensitas nyeri antara
kelompok yang melakukan senam hamil, kelompok yang
mengonsumsi obat pereda nyeri, dan kelompok yang melakukan
intervensi tertentu secara mandiri di rumah. Adapun perbandingan
tersebut dapat dilakukan oleh peneliti selanjutnya untuk mengetahui
intervensi mana yang paling efektif dalam mengurangi rasa nyeri

punggung pada ibu hamil.

Bagi Klinik Pratama Lydia Sifra Kabupaten Kudus

Melalui penelitian yang telah dilakukan ini, diharapkan
Klinik Pratama Lydia Sifra terus meningkatkan kualitas kelas ibu
hamil yang telah diselenggarakan selama ini supaya dapat
meningkatkan kebugaran dan wawasan para ibu hamil. Selain itu,
ada baiknya klinik ini selalu mendorong para ibu hamil untuk
mengikuti senam hamil karena peneliti masih menemukan beberapa
ibu hamil yang tidak mengikuti senam. Kilinik ini juga dapat
memberikan edukasi singkat tentang senam hamil supaya para ibu
hamil tergerak untuk mengikuti senam dan memiliki kesadaran yang

tinggi akan kebugaran tubuhnya selama kehamilan.
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5.2.3 Bagi Para lIbu Hamil

Ibu hamil diharapkan dapat mengikuti senam hamil yang ada
di fasilitas kesehatan terdekat secara rutin dan teratur. Adapun tujuan
pemberian saran ini adalah supaya ibu hamil dapat tetap
meningkatkan kebugaran tubuhnya selama masa kehamilan melalui
kegiatan olahraga sederhana. Jika ibu hamil melakukan olahraga ini
secara rutin dan teratur, maka ketidaknyamanan psikologis dan
fisiologis yang timbul selama masa kehamilan dapat diminimalisir,
termasuk nyeri punggung. Selain itu, wawasan para ibu hamil juga
dapat semakin bertambah jika mengikuti kelas ibu hamil karena di
dalam kelas ini biasanya terdapat penyuluhan dari tenaga kesehatan
dan dapat dijadikan juga sebagai tempat bertukar informasi dengan

wanita hamil lainnya.
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