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ABSTRAK

Latar Belakang: Prenatal gentle yoga merupakan salah satu jenis modifikasi dari
hatha yoga yang disesuaikan dengan kondisi ibu hamil. Tujuan prenatal yoga
adalah untuk mengurangi keluhan-keluhan ibu selama kehamilan serta
mempersiapkan ibu hamil secara fisik, mental, dan spiritual untuk proses
persalinan. Upaya untuk mengatasi keluhan nyeri punggung yaitu biasanya
dengan terapi farmakologis dan terapi non farmakologis. Senam yoga yang
dilakukan pada kehamilan trimester 111 dapat mengurangi keluhan yang dirasakan
ibu hamil selama trimester 111 salah satunya yaitu nyeri punggung.

Tujuan Penelitian: Mengetahui prenatal gentle yoga terhadap penurunan nyeri
pinggang pada ibu hamil trimester 111 di RSUD Ratu Aji Putri Botung.

Metode: Metode yang digunakan yaitu Quasi Experimen menggunakan rancangan
one group pre-test and post-test design tanpa kelompok kontrol, dan
menggunakan uji statistik Paired Sample T-Test. Dengan jumlah sampel pada
penelitian ini sebanyak 19 orang ibu hamil trimester I11.

Hasil: Nyeri punggung sebelum dilakukan prenatal gentle yoga pada ibu hamil
trimester 111 yang mengalami nyeri ringan dengan jumlah 13 responden (68,4%),
dan mengalami nyeri sedang dengan jumlah 2 responden (10,5%). Nyeri
punggung sesudah dilakukan prenatal gentle yoga pada ibu hamil trimester 11l
yang tidak mengalami nyeri dengan jumlah 15 responden (78,9%), dan
mengalami nyeri ringan dengan jumlah 4 responden (21,1%). Hasil nilai t hitung
didapatkan 5,121 > t tabel 1,729 dan p value 0,000 < 0,05 yang dapat disimpulkan
bahwa HO ditolak Ha diterima, yaitu terdapat pengaruh yang signifikan terhadap
penurunan nyeri punggung sebelum dan setelah prenatal gentle yoga pada ibu
hamil trimester 111 di RSUD Ratu Aji Putri Botung.

Simpulan: Diharapkan bagi ibu hamil supaya mengikuti pelaksanaan kelas
prenatal gentle yoga pada fasilitator prenatal gentle yoga yang sudah melakukan
pelatihan supaya bisa menerapkan prenatal gentle yoga yang bermanfaat untuk
mengurangi keluhan ibu selama masa kehamilan.
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ABSTRACT

Background: Prenatal gentle yoga is one type of modification of hatha yoga that
is adapted to the conditions of pregnant women. The purpose of prenatal yoga is
to reduce maternal complaints during pregnancy and prepare pregnant women
physically, mentally, and spiritually for the delivery process. Efforts to overcome
complaints of back pain are usually with pharmacological therapy and non-
pharmacological therapy. Yoga exercises performed in third trimester pregnancy
can reduce complaints felt by pregnant women during the third trimester, one of
which is back pain.

Objective: Knowing prenatal gentle yoga on reducing low back pain in third
trimester pregnant women at Ratu Aji Putri Botung Hospital.

Method: The method used was Quasi Experiment using a one group pre-test and
post-test design without a control group, and using the Paired Sample T-Test
statistical test. With the number of samples in this study as many as 19 third
trimester pregnant women.

Results: Back pain before prenatal gentle yoga in third trimester pregnant women
who experienced mild pain with 13 respondents (68.4%), and experienced
moderate pain with 2 respondents (10.5%). Back pain after prenatal gentle yoga
in third trimester pregnant women who did not experience pain with a total of 15
respondents (78.9%), and experienced mild pain with a total of 4 respondents
(21.1%). The results of the t value obtained 5.121> t table 1.729 and p value
0.000 < 0.05 which can be concluded that HO is rejected Ha is accepted, namely
there is a significant effect on reducing back pain before and after prenatal gentle
yoga in third trimester pregnant women at Ratu Aji Putri Botung Hospital.
Conclusion: It is expected for pregnant women to follow the implementation of
prenatal gentle yoga classes at prenatal gentle yoga facilitators who have
conducted training so that they can apply prenatal gentle yoga which is useful for
reducing maternal complaints during pregnancy.
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