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ABSTRAK 

 Latar Belakang : Salah satu ketidaknyamanan yang sering timbul pada kehamilan 

adalah nyeri punggun. Nyeri punggung merupakan gangguan yang banyak dialami 

oleh ibu hamil sepanjang masa-masa kehamilan hingga periode pasca natal. Salah 

satu upaya yang bisa dilakukan untuk mengurangi nyeri punggung selama 

kehamilan adalah dengan melakukan senam hamil. Senam hamil bertujuan untuk 

memperlancar peredaran darah, memperbaiki sirkulasi dan meredakan ketegangan 

otot sehingga dapat mengurangi nyeri punggung. Tujuan :  Mendiskripsikan hasil 

penerapan senam hamil untuk mengurangi skala nyeri punggung pada ibu hamil di 

Puskesmas Gambirsari. Metode penelitian : Penelitian deskriptif, dimana 

dilakukan pengukuran sebelum dan sesudah dilakukan senam hamil  terhadap 

perubahan skala nyeri pada ibu hamil yang menderita nyeri punggung. Hasil : 

Terdapat penurunan skala nyeri pada kedua responden yang mengalami nyeri 

punggung setelah dilakukan senam hamil selama 4 hari berturut-turut dalam satu 

minggu. Kesimpulan : Pada senam hamil terdapat penurunan skala nyeri pada 

kedua responden. 
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