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ABSTRAK 

Nyeri punggung adalah nyeri yang terjadi pada area lumbosacral. Nyeri punggung 

biasanya disebabkan meningkatnya intensitas seiring dengan pertambahan usia 

kehamilan karena  nyeri ini merupakan akibat pergeseran pusat gravitasi dan 

perubahan postur tubuhnya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh  

senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester 

III di Posyandu Hamil Pasir Utama Rokan Hulu. Jenis penelitian ini menggunakan 

desain penelitian pre-eksperimental dengan rancangan penelitian one group 

pretest-posttest. Pengambilan sampel dilakukan secara total sampling dengan 

jumlah sampel 18 responden di Posyandu Hamil Pasir Utama Rokan Hulu pada 

bulan Oktober. Penelitian ini menggunakan instrument penelitian berupa lembar 

pengukuran skala nyeri NRS (numeric rating scale). intensitas nyeri punggung 

bawah sebelum dilakukan senam hamil adalah 4.72 dengan standar deviasi 1.179. 

Hasil uji statistic di dapatkan adanya penurunan intensitas nyeri sesudah 

dilakukan senam hamil dengan nilai p =  senam hamil 0.000 <0,05 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa senam hamil memiliki pengaruh dalam menurunkan intensitas 

nyeri punggung bawah ibu hamil trimester III di Posyandu Hamil Pasir Utama 

Rokan Hulu.  Ibu hamil trimester III diharapkan lebih aktif mengikuti kelas ibu 

hamil dapat mengetahui metode baru dalam ilmu kesehatan khususnya senam 

hamil. 
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ABSTRACT 

Back pain is pain that occurs in the lumbosacral area. Back pain is usually caused 

by increasing intensity along with increasing gestational age because this pain is a 

result of a shift in the center of gravity and changes in body posture. This study 

aims to determine the effect of pregnancy exercise on reducing lower back pain in 

pregnant women in the third trimester at the Pasir Utama Rokan Hulu Pregnancy 

Posyandu. This type of research uses a pre-experimental research design with a 

one group pretest-posttest research design. Sampling was carried out by total 

sampling with a sample size of 18 respondents at the Pasir Utama Rokan Hulu 

Pregnancy Posyandu in October. This study used a research instrument in the 

form of a pain scale measurement sheet NRS (numeric rating scale). The intensity 

of lower back pain before pregnancy exercise was 4.72 with a standard deviation 

of 1,179. The results of the statistical test showed a decrease in pain intensity after 

pregnancy exercise with a p value = pregnancy exercise 0.000 <0.05 so it can be 

concluded that pregnancy exercise has an effect on reducing the intensity of lower 

back pain in pregnant women in the third trimester at the Pasir Utama Rokan Hulu 

Pregnancy Posyandu. Pregnant women in their third trimester are expected to be 

more active in attending pregnancy classes so they can learn about new methods 

in health science, especially pregnancy exercises. 
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