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Abstrak 

Latar Belakang: Kehamilan menyebabkan berbagai perubahan fisik, salah satunya nyeri punggung 

yang umum terjadi terutama pada trimester ketiga. Nyeri ini dapat dipengaruhi oleh usia kehamilan, 

paritas, dan aktivitas sehari-hari. Data di Indonesia menunjukkan bahwa 68% ibu hamil mengalami 

nyeri sedang dan 32% nyeri ringan. Studi pendahuluan di BPM Nur Fadilah menunjukkan sebagian 

ibu hamil trimester tiga mengeluhkan nyeri punggung. Senam hamil adalah salah satu intervensi 

non-farmakologis yang diharapkan dapat membantu mengurangi nyeri punggung dan 

mempersiapkan ibu menghadapi persalinan. Metode: Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan desain pre experimental one group pretest posttest. Populasi pada penelitian ini 

yaitu Ibu hamil trimester tiga dengan jumlah 15 orang, teknik pengambilan sampel menggunakan 

Total sampling berdasarkan kriteria inklusi (ibu hamil trimester tiga yang bersedia mengikuti senam) 

dan kriteria eksklusi (ibu hamil yang sedang sakit). Teknik pengumpulan data menggunakan 

instrument Numerical Rating Scale (NRS) untuk mengukur skala nyeri punggung melalui observasi. 

Hasil: Penelitian ini menunjukkan hasil nyeri punggung sebelum dilakukan senam hamil dari 15 

responden nilai rata-rata (mean) sebesar (4,07), yang menunjukkan bahwa secara umum responden 

mengalami nyeri punggung pada tingkat sedang. Sedangkan dari hasil nyeri punggung sesudah 

senam hamil nilai rata -rata (mean) sebesar (1,13), menunjukkan bahwa terdapat selisih penurunan 

yang cukup signifikan sebesar 2,94 nyeri punggung pada responden. Analisis: Hasil analisis 

menunjukkan nilai p-value sebesar 0,002 < α 0,05, yang berarti ada perubahan nyeri punggung pada 

ibu hamil Trimester tiga di BPM Nur Fadilah Kecamatan Sukorambi Jember sesudah dilakukan 

senam hamil. Diskusi: Ada perubahan nyeri punggung sebelum dan sesudah senam hamil pada ibu 

hamil trimester tiga di BPM Nur Fadilah Kecamatan Sukorambi Jember. BPM Nur Fad ilah 

diharapkan untuk tetap konsisten memfasilitasi kegiatan senam hamil secara teratur serta 

memberikan edukasi kepada ibu hamil mengenai manfaatnya dalam mengurangi keluhan selama 

kehamilan. 
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