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ABSTRAK

Latar belakang : Selama masa kehamilan biasanya banyak keluhan atau ketidaknyamanan
yang biasa terjadi. Salah satunya yaitu nyeri punggung yang terjadi pada ibu hamil
trimesrter 111. Salah satu Upaya untuk mengatasi keluhan nyeri punggung adalah prenatal
yoga. Prenatal yoga dapat melenturkan otot-otot disekitar tulang punggung dan
melenturkan tubuh. Tujuan : untuk mengetahui efektifitas prenatala yoga terhadap nyeri
punggung pada ibu hamil trimester 11l. Metode : penelitian ini menggangan metode
eksperimental. Sampel dalam penelitian ini yaitu ibu hamil trimester I1l yang mengalami
nyeri punggung dengan besar 1 responden, pengambilan dengan metode total sampling dan
alat ukur yang digunakan adalah Visual Analog Scale (VAS). Hasil penelitian pada saat
dilakukan penelitian pasien mengatakan nyeri pada bagian punggung, nyeri dirasakan
ketika beraktifitas, seperti ditusuk-tusuk, skala 5 dan hilang timbul. Intervensi yang
dilakukan kepada pasien yaitu penerapan tindakan prenatal yoga. Tindakan yoga dilakukan
selama 3 kali pertemuan. Berdasarkan penelitian yang dilakukan ini, didapatkan hasil
bahwa prenatal yoga dapat menurunkan kualitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil.
Kesimpulan : kesimpulan dari penelitian ini terdapat efektifitas prenatal yiga terhadap
nyeri punggung pada ibu hamil trimester 111
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ABSTRAC

Background: During pregnancy there are usually many complaints or discomfort that
usually occur. One of them is back pain that occurs in third trimester pregnant women.
One effort to overcome complaints of back pain is prenatal yoga. Prenatal yoga can flex
the muscles around the spine and flex the body. Objective: to determine the effectiveness
of prenatal yoga on back pain in third trimester pregnant women. Methods: this study uses
the experimental method. The sample in this study were pregnant women in their third
trimester who experienced back pain with a size of 1 respondent. The total sampling method
was taken and the measuring instrument used was the visual analog scale (VAS). The
results of the study at the time of the study the patient said pain in the back, pain felt when
doing activities, such as being stabbed, scale 5 and intermittent. The intervention
performed on the patient is the application of prenatal yoga. The yoga action was carried
out for 3 meetings. Based on this research, it was found that prenatal yoga can reduce the
quality of low back pain in pregnant women. Conclusion: the conclusion of this study is
the effectiveness of prenatal yiga against back pain in third trimester pregnant women
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