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Abstrak 

Salah satu dari berbagai ketidaknyamanan yang biasanya dialami oleh ibu hamil pada 

trimester ketiga adalah rasa sakit di punggung. Ibu yang mengalami nyeri punggung di RSU 

Kaliwates hampir seluruhnya sebesar 80%. Prenatal yoga adalah metode yang digunakan untuk 

mengatasi keluhan nyeri punggung dengan cara laksasikan otot di sekitar tulang belakang dan 

seluruh tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perubahan nyeri punggung setelah 

dilakukan prenatal yoga pada ibu hamil trimester III di RSU Kaliwates Jember. Metode dengan 

desain Penelitian  Quasi Eksperimen pendekatan One Group Pretest-Posttest. Populasi  ibu hamil 

pada trimester III di RSU Kaliwates Jember, dengan sampel berjumlah  23 responden, sampling  

menggunakan purposive sampling. Instrumen menggunakan kuesioner dan lembar pengukuran 

skala nyeri menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Analisis data menggunakan paired sample 

T-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum menjalani prenatal yoga, rata-rata tingkat 

nyeri punggung adalah 4,00, sedangkan setelah prenatal yoga, rata-ratanya turun menjadi 2,17. 

Hasil uji Paired T Test menunjukkan bahwa nilai p = (0,000) < α = (0,05), menandakan adanya 

perubahan skala nyeri setelah melakukan prenatal yoga, terutama dengan penurunan nyeri 

punggung. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa prenatal yoga dapat mengurangi nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III di RSU Kaliwates Jember. Sebagai saran, ibu hamil yang 

mengalami nyeri punggung untuk mengikuti sesi prenatal yoga secara rutin untuk mengatasi 

keluhan nyeri punggung. 
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