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ABSTRAK 

 

 

Latar Belakang; Selama hamil ibu mengalami perubahan baik fisik maupun 

psikologis. Perubahan yang dialami diantaranya adalah nyeri punggung yang 

biasanya meningkat seiring pertambahan usia kehamilan dampak yang terjadi  

beresiko menderita thrombosis vena. Salah satu cara mengurangi nyeri punggung 

tersebut yaitu dengan senam hamil. Tujuan; Mendiskripsikan nyeri punggung 

pada ibu hamil sebelum dan sesudah dilakukan senam hamil. Metode; Rancangan 

penelitian ini adalah deskriptif, subyek yang digunakan adalah 2 ibu hamil 

primigravida usia kehamilan trimester III yang memenuhi kriteria inklusi maupun 

eksklusi. Penelitian ini dilakukan pada bulan Maret di Desa Pandeyan, Ngemplak, 

Boyolali. Sedangkan pengolahan data dalam penelitian ini dengan cara naratif. 

Sumber data diperoleh dari hasil penilaian sebelum dan sesudah penerapan senam 

hamil dengan menggunakan lembar observasi dan lembar skala nyeri. Hasil; 

Penerapan senam hamil terhadap 2 responden yang semula mengalami nyeri berat 

terkontrol menjadi nyeri ringan sesudah dilakukan senam hamil 3 kali seminggu 

selama 30 menit. Kesimpulan; Senam hamil mampu menurunkan nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester 3. 

 

Kata Kunci : Kehamilan, nyeri punggung, senam hamil. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


