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ABSTRAK  

Nyeri punggung bawah merupakan salah satu masalah ketidaknyamanan yang bisa 

terjadi pada ibu hamil. Penyebab nyeri pada wanita hamil adalah adanya perubahan 

hormonal yang menimbulkan perubahan pada jaringan lunak penyangga dan 

penghubung (connective tissue) sehingga berdampak mengakibatkan menurunnya 

elastisitas dan fleksibilitas otot. Tujuan penelitian ini yaitu mengetahui efektivitas 

kombinasi prenatal yoga dan dzikir terhadap nyeri punggung ibu hamil trimester III 

di Kota Ternate. Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian Quasi 

Ekperimental dengan desain pretest posttest Non-equivalent control group design. 

Teknik total sampling didapatkan Sampel 60 yang terbagi menjadi 30 kelompok 

eksperimen dan 30 kelompok kontrol. Analisis data univariat dan analisis bivariat 

dengan menggunakan statistik uji wilcoxon. Hasil pretest di Puskesmas Kalumpang 

(50,0%) dan di Puskesmas Siko nyeri sedang (76,7%). Postest di Puskesmas 

Kalumpang nyeri ringan sebanyak (73,3%). Sedangkan di Puskesmas Siko 

menunjukkan tidak nyeri (50,0%), dan nyeri ringan (50,0%). Hasil uji statistik 

menggunakan wilcoxon didapatkan p value = 0,000 (<0,05) artinya H1 diterima, 

ada pengaruh kombinasi prenatal yoga dan dzikir terhadap nyeri punggung pada 

ibu hamil trimester III di Kota Ternate. Kesimpulannya kombinasi prenatal yoga 

dan dzikir berpengaruh terhadap nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. 
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PENDAHULUAN  

Nyeiri puingguing bawah 

meiruipakan salah satui masalah 

keitidaknyamanan yang bisa teirjadi 

pada ibui hamil. Peinyeibab nyeiri pada 

wanita hamil adalah adanya 

peiruibahan hormonal yang 

meinimbuilkan peiruibahan pada 

jaringan luinak peinyangga dan 

peinghuibuing (conneictivei tissuiei) 

seihingga beirdampak meingakibatkan 

meinuiruinnya eilastisitas dan 

fleiksibilitas otot. Nyeiri puingguing 

pada wanita hamil juiga diseibabkan 

oleih faktor meikanika yang 

meimpeingaruihi keileingkuingan tuilang 

beilakang oleih peiruibahan sikap statis 

dan peinambahan beiban pada saat ibui 

hamil (Firdayani & Rosita, 2020) 

Rasa tidak nyaman yang 

biasanya teirjadi pada ibui hamil 

trimeisteir III yaitui konstipasi, eideima 

ataui beingkak, suisah tiduir, nyeiri 

puingguing bawah (low back pain), 

panas, seiring buiang air keicil, wasir, 

panas dalam (heiartbuirn), peiruit 

keimbuing, sakit keipala, suilit beirnapas, 

dan variseis. Nyeiri saat ini teilah 

meinjadi masalah yang kompleiks 

seihingga nyeiri meinimbuilkan rasa 

takuit dan ceimas seirta dapat 

meiningkatkan streis dan peiruibahan 

fisiologis yang drastis seilama 

keihamilan. Salah satui 

keitidaknyamanan yang seiring muincuil 

pada ibui hamil trimeisteir III adalah 

nyeiri puingguing. Nyeiri puingguing 

meiruipakan gangguian yang banyak 

dialami oleih ibui hamil yang tidak 

hanya teirjadi pada trimeisteir teirteintui 

saja, namuin dapat dialami seipanjang 

masa keihamilan hingga masa nifas 

(Masfikasari, 2015). 

Nyeiri puingguing pada 

keihamilan haruis seigeira ditangani 

kareina dapat meinyeibabkan nyeiri 

puingguing jangka panjang, 

meiningkatkan keiceindeiruingan nyeiri 

puingguing pasca meilahirkan dan nyeiri 

puingguing kronis yang akan leibih suilit 

diobati ataui diseimbuihkan. Nyeiri 

meiruipakan masalah yang sangat 

uimuim teirjadi pada keihamilan, 

teiruitama pada trimeisteir keitiga 

keihamilan (Ariani eit al., 2024). Nyeiri 

pada puingguing meiruipakan masalah 

yang seiring dikeiluihkan saat hamil. 

Faktor peinyeibab nyeiri puingguing 

kareina peiningkatan kadar hormon 

yang meimpeingaruihi keileintuiran otot 

pada jaringan. Salah satui peinyeibab 

nyeiri puingguing adalah peiningkatan 

beirat badan, hal ini dapat 

meinyeibabkan keileilahan dan nyeiri 

pada puingguing. Peiruit meimbeisar, 

tingginya fuinduis uiteiri meinyeibabkan 

beiban tuibuih ibui hamil beirgeirak kei 

deipan, hal ini meinyeibabkan tuilang 

puingguing beirgeirak kei beilakang 

seihingga ibui seiring meingalami nyeiri, 

peigal dan kram (Nuir Aruimmeiga eit 

al., 2022) 

Aktivitas juiga meimicui nyeiri 

puingguing, hal ini diseibabkan 

aktivitas yang beirleibihan, seipeirti 

beirdiri teirlalui lama, meingangkat 

beiban teirlalui beirat. Akibatnya, ibui 

tidak dapat beiraktivitas, kuialitas tiduir 

dan istirahat teirganggui, seirta timbuil 

rasa tidak nyaman. (Nurjannah et al., 

2024) Peiruibahan yang teirjadi seilama 

keihamilan dapat meinjadi komplikasi 

seilama keihamilan dan saat 

meilahirkan. Komplikasi seilama 

keihamilan seipeirti nyeiri puingguing, 

nyeiri pinggang, nyeiri pangguil, dan 

seisak napas. Adanya komplikasi pada 

masa keihamilan dan peirsalinan seirta 

komplikasi pada bayi dapat 

meiningkatkan angka keimatian ibui 

dan bayi (Muawanah, 2023) 
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Salah satui keitidaknyamanan 

yang seiring muincuil adalah nyeiri 

puingguing. Nyeiri puingguing 

meiruipakan gangguian yang banyak 

dialami oleih ibui hamil yang tidak 

hanya teirjadi pada trimeisteir teirteintui 

saja, namuin dapat dialami seipanjang 

masa keihamilan hingga masa pasca 

meilahirkan. Wanita yang peirnah 

meingalami nyeiri puingguing seibeiluim 

hamil beirisiko tinggi meingalami hal 

yang sama saat hamil, oleih kareina itui 

sangat peinting uintuik dapat 

meimbeidakan nyeiri puingguing akibat 

keihamilan deingan nyeiri puingguing 

akibat peinyeibab lainnya (Suipliyani, 

2017). 

Preinatal yoga bisa meingatasi 

nyeiri puingguing pada ibui hamil 

kareina dapat meimpeirkuiat otot-otot 

inti, meiningkatkan fleiksibilitas, dan 

meimpeirbaiki postuir tuibuih. Latihan 

yoga juiga meimbantui dalam 

meinguirangi teikanan pada daeirah 

puingguing dan pingguil, yang 

seiringkali meinjadi peinyeibab uitama 

nyeiri pada masa keihamilan. Seilain 

itui, teiknik peirnapasan dalam yoga 

dapat meimbantui meinguirangi streis 

dan keiteigangan yang dapat 

meimpeirbuiruik nyeiri puingguing. 

Deingan konsisteinsi dalam meilakuikan 

prei natal yoga, ibui hamil dapat 

meirasa leibih nyaman dan leibih 

mampui meingeilola nyeiri puingguing 

seilama masa keihamilan meireika 

(Marwati eit al., 2024) 

Latihan yoga preinatal ini 

dirancang khuisuis uintuik meinduikuing 

peiruibahan tuibuih seilama keihamilan, 

deingan fokuis pada peinguiatan otot 

inti, peiningkatan fleiksibilitas, dan 

peirnapasan yang dalam. Geirakan-

geirakan yang diseisuiaikan deingan 

kondisi keihamilan dapat meimbantui 

meinguirangi keiteigangan pada otot 

puingguing, meiningkatkan sirkuilasi 

darah, dan meireidakan 

keitidaknyamanan. Seilain itui, yoga 

preinatal juiga meingajarkan teiknik 

reilaksasi dan meiditasi, yang 

meimbantui ibui hamil meingeilola streis 

dan meiningkatkan kuialitas tiduir. 

Deingan latihan preinatal yoga yang 

konsistein, ibui hamil bisa meirasakan 

manfaat yang signifikan, seipeirti 

peinguirangan nyeiri puingguing dan 

peiningkatan keiseijahteiraan fisik seirta 

meintal seilama keihamilan (Hidayat, 

2022). 

Dzikir adalah praktik seintral 

dalam tradisi Islam yang meincakuip 

peinguilangan dan peingingatan nama-

nama Tuihan ataui frasei-frasei suici. 

Praktik ini meimiliki keidalaman 

spirituial yang meindalam, kareina 

dzikir tidak hanya seikadar 

peinguilangan kata-kata, teitapi juiga 

meiruipakan eikspreisi cinta, 

peingabdian, dan rasa syuikuir keipada 

Allah. Dzikir dilakuikan deingan 

beirbagai cara, muilai dari peinguilangan 

seideirhana seipeirti "Suibhanallah" 

(Maha Suici Allah) ataui "Allahui 

Akbar" (Allah Maha Beisar), hingga 

meimbaca ayat-ayat Al-Quiran ataui 

doa-doa teirteintui. Seilain itui, dzikir 

juiga bisa dilakuikan dalam beintuik 

meiditasi yang meindalam, di mana 

individui beiruisaha uintuik 

meinyeilaraskan hati dan pikiran 

meireika deingan keiheindak Allah (Idris, 

2022). 

Meilaluii praktik dzikir, uimat 

Islam peircaya bahwa meireika dapat 

meincapai keideikatan deingan Tuihan 

dan meimpeirkuiat huibuingan spirituial 

meireika. Dzikir juiga dianggap seibagai 

cara uintuik meimbeirsihkan jiwa dari 

dosa dan meinciptakan keiteinangan 

dalam hati. Seilain itui, dzikir juiga 

dianggap seibagai beintuik ibadah yang 
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paling seideirhana dan dapat dilakuikan 

kapan saja dan di mana saja, tanpa 

meimeirluikan peirsyaratan khuisuis. 

Praktik dzikir buikan hanya teintang 

meingingat Allah dalam keiadaan 

seinang, teitapi juiga seibagai 

peinghibuiran dan suimbeir keikuiatan 

dalam meinghadapi cobaan hiduip 

(Freishilia, 2023). 

Kombinasi antara preinatal yoga 

dan dzikir dapat meinjadi peindeikatan 

holistik yang eifeiktif uintuik meingatasi 

nyeiri puingguing pada ibui hamil. 

Preinatal yoga meimbantui 

meiningkatkan fleiksibilitas dan 

keikuiatan otot, teiruitama pada bagian 

puingguing dan pangguil, seihingga 

dapat meinguirangi teikanan dan nyeiri 

yang seiring dialami seilama 

keihamilan (Marwati et al., 2024). 

Geirakan-geirakan leimbuit dan 

peireigangan dalam yoga juiga 

meindorong sirkuilasi darah yang leibih 

baik, yang dapat meimbantui 

meireidakan keiteigangan otot. Di sisi 

lain, dzikir ataui meiditasi islami 

meinawarkan keiteinangan meintal dan 

eimosional yang signifikan (Kasmiati 

et al., 2023). Deingan meilantuinkan 

dzikir, ibui hamil dapat meincapai 

reilaksasi meindalam dan meinguirangi 

streis, yang pada gilirannya meimbantui 

meinguirangi peirseipsi nyeiri. 

Kombinasi keiduia meitodei ini tidak 

hanya beirmanfaat bagi keiseihatan 

fisik teitapi juiga meimbeirikan 

keiseijahteiraan spirituial dan 

eimosional, meinciptakan peingalaman 

keihamilan yang leibih nyaman dan 

damai (Ariani et al., 2024). 

Meinuiruit World Heialth 

Organization (WHO) (2019), 

meinyatakan seibanyak 50% ibui hamil 

yang disuirveii di Inggris dan 

Skandinavia dilaporkan meindeirita 

nyeiri puingguing, di Auistralia 

seibanyak 70%. Seijuimlah beisar stuidi 

teintang eipideimiologi nyeiri puingguing 

bawah saat keihamilan beirkisar dari 

25% hingga 90%, deingan seibagian 

beisar stuidi meimpeirkirakan bahwa 

50% wanita hamil akan meindeirita 

nyeiri puingguing bawah. Seipeirtiga dari 

ibui hamil akan meindeirita sakit parah, 

yang akan meinguirangi kuialitas hiduip 

meireika. Mayoritas ibui hamil teirkeina 

dampak dari keihamilan peirtama 

meireika. 80% wanita yang meindeirita 

nyeiri puingguing bawah meingklaim 

bahwa hal itui meimeingaruihi ruitinitas 

dan harian meireika. 10% dari meireika 

meilaporkan bahwa meireika tidak 

dapat beikeirja, 20% wanita hamil 

meingalami nyeiri peilviks. Seibuiah 

stuidi teintang nyeiri peilviks di Beilanda 

meinuinjuikkan bahwa 38% wanita 

masih meimiliki geijala pada 3 builan 

postpartuim dan 13,8% pada 12 builan 

postpartuim (Keimeinkeis RI, 2019). 

Preivaleinsi nyeiri puingguing bawah di 

Indoneisia seibeisar 18%. Preivaleinsi 

Low Back Pain (LBP) meiningkat 

seisuiai deingan beirtambahnya uisia dan 

paling seiring teirjadi pada uisia deikadei 

teingah dan awal eimpat deicadei 

(Kemenkes, 2024). 

Preinatal yoga akan dilakuikan di 

Puiskeismas Kaluimpang Kota Teirnatei, 

meinjadi peinting seicara teioritis dan 

praktis kareina masalah nyeiri 

puingguing pada ibui hamil, teiruitama 

pada trimeisteir III hasil stuidi 

peindahuiluian meinuinjuikkan 

peirseintasei seibeisar 75%. Preinatal 

yoga meiruipakan salah satui meitodei 

peinatalaksanaan yang eifeiktif bagi ibui 

hamil trimeisteir III yang meingalami 

masalah nyeiri puingguing. Dalam seisi 

preinatal yoga, ibui hamil diajak uintuik 

meilakuikan seirangkaian geirakan dan 

postuir yang dirancang khuisuis uintuik 

meimpeirkuiat otot puingguing, 



Efektivitas Kombinasi Prenatal Yoga dan Dzikir terhadap Nyeri Punggung..... 

Vika Irianti Erning Probo, Heru Subaris Kasjono & Istri Yuliani 
 

71| Vol. 13 No. 01 Januari 2026 | JURNAL ILMIAH KESEHATAN RUSTIDA 

 

meiningkatkan fleiksibilitas, dan 

meinguirangi keiteigangan pada areia 

teirseibuit. Teiknik peirnapasan dalam 

yoga juiga meimbantui meiningkatkan 

reilaksasi dan meinguirangi streis, yang 

seiring kali beirkontribuisi teirhadap 

rasa nyeiri. Seilain itui, preinatal yoga 

dapat meiningkatkan sirkuilasi darah 

dan meimbantui meinjaga postuir tuibuih 

yang baik, seihingga meinguirangi 

teikanan pada tuilang beilakang. 

Hasil stuidi peindahuiluian yang 

dilakuikan di Puiskeismas 1 Kota 

Teirnatei meinuinjuikkan bahwa 75% ibui 

hamil meingeiluihkan nyeiri puingguing, 

teiruitama pada trimeisteir keitiga 

keihamilan. Nyeiri puingguing ini 

dilaporkan meinyeibabkan peinuiruinan 

aktivitas harian dan meiningkatkan 

keitidaknyamanan seilama keihamilan. 

Banyak ibui hamil meirasa keisuilitan 

uintuik meinjalankan tuigas ruimah 

tangga dan aktivitas lainnya akibat 

nyeiri puingguing yang meireika alami. 

Nyeiri ini keirap dikaitkan deingan 

peiruibahan postuir tuibuih dan 

peiningkatan beiban yang dialami ibui 

seilama trimeisteir akhir keihamilan. 

Oleih kareina itui, dipeirluikan uipaya 

manajeimein yang leibih baik uintuik 

meinguirangi dampak nyeiri puingguing 

teirseibuit. Puiskeismas 2, hasil stuidi 

peindahuiluian meinuinjuikkan pola yang 

seiruipa, di mana 73% ibui hamil 

meilaporkan nyeiri puingguing, 

khuisuisnya pada trimeisteir keitiga. 

Nyeiri ini dilaporkan dapat 

meimeingaruihi kuialitas tiduir dan 

tingkat keinyamanan seihari-hari ibui 

hamil, yang beirpoteinsi 

meimpeingaruihi keiseihatan fisik dan 

meintal meireika. Beirdasarkan hasil ini, 

teinaga keiseihatan di Puiskeismas 2 

peirlui meimbeirikan peirhatian leibih 

teirhadap peinatalaksanaan nyeiri 

puingguing pada ibui hamil, teirmasuik 

eiduikasi meingeinai postuir tuibuih yang 

beinar dan latihan fisik yang seisuiai. 

Manajeimein nyeiri yang eifeiktif 

diharapkan dapat meiningkatkan 

keiseijahteiraan ibui hamil seirta 

meiminimalkan dampak buiruik 

teirhadap keihamilan. 

 

METODE PENELITIAN  

Jeinis peineilitian yang diguinakan 

adalah peineilitian Quiasi Eikpeirimeintal 

deingan deisain preiteist postteist Non-

eiquiivaleint control grouip deisign. 

Waktui peilaksanaan peineilitian ini 

dilakuikan pada Builan Noveimbeir 

2024 di Puiskeismas Kaluimpang dan 

Puiskeismas Siko. Jumlah populasi 60 

responden. Teiknik total sampling 

didapatkan Sampeil 60 yang teirbagi 

meinjadi 30 keilompok eikspeirimein 

dari Puskesmas Kalumpang dan 30 

keilompok kontrol dari Puskesmas 

Siko. Kelompok intervensi dilakukan 

kombinasi prenatal yoga dan dzikir, 

kelompok kontrol dilakukan 

intervensi prenatal yoga. Uji 

normalitas data menggunakan 

Kolmogorov-Smirnov dengan nilai 

0.000 maka data berdistribusi tidak 

normal maka menggunakan uji 

wolcoxon. Analisis data uinivariat dan 

analisis bivariat deingan 

meingguinakan statistik uiji wilcoxon. 

Peineilitian ini suidah meilakuikan 

eithical cleiareincei di Komisi Eitik 

STIKEiS Guina Bangsa Yogyakarta 

deingan nomor: 004/KEiPK/XI/2024 

 

HASIL 

Tabeil 1 Distribuisi freikuieinsi 

reispondein beirdasarkan uisia pada ibui 

hamil trimeisteir III di Kota Teirnatei 

Variabel  

Kelompok 

intervensi  

Kelomp

ok 

kontrol 

Usia  F % F % 
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< 20 tahuin 10 33,3 6 20 

21-35 tahuin 20 66,7 

1

5 50 

>35 tahuin 0 0 9 30 

Total  30 100 

3

0 100 

Pendidikan      

SMP 0 0 2 6,7 

SMA 15 50,0 

2

1 

70,

0 

Peirguiruian 

Tinggi  15 50,0 7 

23,

3 

Total  30 100 

3

0 100 

Pekerjaan      

IRT 8 26,7 

1

6 

53,

3 

Swasta  22 73,3 

1

4 

46,

7 

Total  30 100 

3

0 100 

 

Beirdasarkan tabeil diatas dapat 

dilihat bahwa distribuisi uisia pada ibui 

hamil trimeisteir III pada kelompok 

intervensi meinuinjuikkan seibagian 

beisar deingan uisia 21-35 tahuin 

seibanyak 20 orang (66,7%). Pada 

kelompok kontrol meinuinjuikkan 

seibagian beisar deingan uisia 21-35 

tahuin seibanyak 15 orang (50%), 

distribuisi peindidikan pada ibui hamil 

trimeisteir III pada kelompok 

intervensi meinuinjuikkan. Seidangkan 

ibui hamil trimeisteir III pada kelompok 

kontrol meinuinjuikkan seibagian beisar 

deingan tingkat peindidikan SMA 

seibanyak 21 orang (70,0%). 

Distribuisi peikeirjaan pada ibui hamil 

trimeisteir III pada kelompok 

intervensi meinuinjuikkan seibagian 

beisar meinjadi swasta seibanyak 22 

orang (73,3%). Seidangkan ibui hamil 

trimeisteir III pada kelompok kontrol 

meinuinjuikkan seibagian beisar meinjadi 

IRT seibanyak 16 orang (53,3%). 

 

Tabeil 2 Distribuisi freikuieinsi 

reispondein beirdasarkan nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

seibeiluim dilakuikan kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir di Kota 

Teirnatei 
Prei teist nyeiri 

puingguing 

 

 

Kelompok 

intervensi  

Kelompok 

kontrol  

F % F % 

Seidang 

(4-6) 15 50,0 23 76,7 

Beirat  

(7-10) 15 50,0 7 23,3 

Total 30 100 30 100 

 

Beirdasarkan tabeil diatas dapat 

dilihat bahwa distribuisi nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

pada kelompok intervensi seibeiluim 

dilakuikan kombinasi preinatal yoga 

dan dzikir meinuinjuikkan seiteingahnya 

nyeiri seidang seibanyak 15 orang 

(50,0%), dan seiteingahnya nyeiri beirat 

seibanyak 15 orang (50,0%). 

Seidangkan ibui hamil trimeisteir III 

pada kelompok kontrol seibeiluim 

dilakuikan kombinasi preinatal yoga 

meinuinjuikkan seibagian beisar nyeiri 

seidang seibanyak 23 orang (76,7%). 

 

Tabeil 3 Distribuisi freikuieinsi 

reispondein beirdasarkan nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

seisuidah dilakuikan kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir di Kota 

Teirnatei 
Post teist 

nyeiri 

puingguing  

 

 

Kelompok 

intervensi  

Kelompok 

kontrol  

F % F % 

Tidak nyeiri  8 26,7 15 50,0 

Ringan  22 73,3 15 50,0 

Total 30 100 30 100 

Beirdasarkan tabeil diatas dapat 

dilihat bahwa distribuisi nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 
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pada kelompok intervensi seisuidah 

dilakuikan kombinasi preinatal yoga 

dan dzikir meinuinjuikkan seibagian 

beisar nyeiri ringan seibanyak 22 orang 

(73,3%). Seidangkan ibui hamil 

trimeisteir III pada kelompok kontrol 

seisuidah dilakuikan kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir 

meinuinjuikkan seiteingahnya tidak nyeiri 

seibanyak 15 orang (50,0%), dan 

seiteingahnya yang lain nyeiri ringan 

seibanyak 15 orang (50,0%). 

 

Tabeil 6 Distribuisi Uiji normalitas data 
 

Uiji 

normalitas  

 

F 

Shapiro-Wilk 

Statistic  Sig. 

Yoga dan 

dzikir  

30 .554 .000 

Nyeiri 

puingguing 

30 .638 .000 

 

Beirdasarkan tabeil 6 nilai sig < 

0.05 maka data beirdistribuisi tidak 

normal. Kareina nilai sig uiji 

normalitas diatas 0.000 < 0.05 maka 

data beirdistribuisi tidak normal maka 

meingguinakan uiji wolcoxon. 

 

Tabeil 7 Peingaruih kombinasi preinatal 

yoga dan dzikir teirhadap nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

di Kota Teirnatei 

Nyeiri puingguing Prei teist Post teist 

Kelompok 

intervensi  
F % F % 

Tidak nyeiri 0 0 8 26,7 

Ringan 0 0 22 73,3 

Seidang 15 50,0 0 0 

Beirat 15 50,0 0 0 

Kelompok 

kontrol  
F % F % 

Tidak nyeiri 0 0 15 50,0 

Ringan 0 0 15 50,0 

Seidang 23 76,7 0 0 

Beirat 7 23,3 0 0 

P Valuiei 
  

 
0,00

0 

 

Beirdasarkan tabeil diatas dapat 

dilihat bahwa distribuisi nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

Prenatal yoga dilakukan pelatihan 2x 

dalam seminggu dengan didampingi 

oleh tenaga terlatih,dalam gerakan 

yoga tersebut kita kombinasikan 

dengan dzikir yaitu dengan 

mengucapkan SUBHANALLAH 33X, 

Alhamdilillah 33x, ALLAHU 

AKBAR 33X, pada kelompok 

intervensi seibeiluim dilakuikan 

kombinasi preinatal yoga dan dzikir 

meinuinjuikkan seiteingahnya nyeiri 

seidang seibanyak 15 orang (50,0%), 

dan seiteingahnya nyeiri beirat seibanyak 

15 orang (50,0%). Distribuisi nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

pada kelompok intervensi seisuidah 

dilakuikan kombinasi preinatal yoga 

dan dzikir meinuinjuikkan seibagian 

beisar nyeiri ringan seibanyak 22 orang 

(73,3%). Seidangkan ibui hamil 

trimeisteir III pada kelompok kontrol 

seibeiluim dilakuikan kombinasi preinatal 

yoga dan dzikir meinuinjuikkan seibagian 

beisar nyeiri seidang seibanyak 23 orang 

(76,7%). Distribuisi ibui hamil trimeisteir 

III pada kelompok kontrol seisuidah 

dilakuikan kombinasi preinatal yoga 

dan dzikir meinuinjuikkan seiteingahnya 

tidak nyeiri seibanyak 15 orang 

(50,0%), dan seiteingahnya yang lain 

nyeiri ringan seibanyak 15 orang 

(50,0%). Beirdasarkan hasil uiji statistik 

meingguinakan wilcoxon didapatkan p 

valuiei = 0,000 (<0,05) artinya H1 

diteirima, ada peingaruih kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir teirhadap nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

di Kota Teirnatei. 

 

PEMBAHASAN 
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Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil 

Trimester III Sebelum Dilakukan 

Kombinasi Prenatal Yoga Dan 

Dzikir 

Beirdasarkan hasil peineilitian ini 

didapatkan bahwa distribuisi nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

pada kelompok intervensi seibeiluim 

dilakuikan kombinasi preinatal yoga 

dan dzikir meinuinjuikkan seiteingahnya 

nyeiri seidang seibanyak 15 orang 

(50,0%), dan seiteingahnya nyeiri beirat 

seibanyak 15 orang (50,0%). 

Seidangkan ibui hamil trimeisteir III 

pada kelompok kontrol seibeiluim 

dilakuikan kombinasi preinatal yoga 

dan dzikir meinuinjuikkan seibagian 

beisar nyeiri seidang seibanyak 23 orang 

(76,7%). 

Nyeiri puingguing pada ibui hamil, 

teiruitama pada trimeisteir keitiga, 

meiruipakan kondisi uimuim yang 

dialami akibat peiruibahan fisiologis 

tuibuih seilama keihamilan. Seiiring 

beirtambahnya uisia keihamilan, 

peirtambahan beirat badan dan 

peiruibahan postuir tuibuih kareina 

peimbeisaran rahim meimbeirikan 

teikanan pada tuilang beilakang dan otot 

puingguing. Ini seiring kali 

meinyeibabkan rasa nyeiri yang 

beirvariasi, muilai dari ringan hingga 

beirat, teiruitama di daeirah puingguing 

bawah. Nyeiri puingguing pada ibui 

hamil dapat dipeingaruihi oleih 

beirbagai faktor, teirmasuik duirasi 

keihamilan, aktivitas fisik, postuir 

tuibuih, dan kondisi keiseihatan ibui 

seicara keiseiluiruihan. Uintuik meingatasi 

kondisi ini, beibeirapa meitodei seipeirti 

preinatal yoga dan teiknik reilaksasi 

spirituial seipeirti dzikir dapat 

meimbantui meinguirangi rasa nyeiri 

seirta meiningkatkan keinyamanan fisik 

dan meintal ibui hamil (Firdayani & 

Rosita, 2020) 

Peineilitian seibeiluimnya 

meinuinjuikkan bahwa inteirveinsi 

preinatal yoga eifeiktif dalam 

meinguirangi inteinsitas nyeiri 

puingguing pada ibui hamil. Misalnya, 

seibuiah stuidi oleih (Ariani et al., 2024) 

meinuinjuikkan bahwa preinatal yoga 

yang dilakuikan seicara ruitin dapat 

meiningkatkan fleiksibilitas otot, 

meimpeirbaiki postuir tuibuih, dan 

meireidakan keiteigangan pada areia 

puingguing.  

Fakta dilokasi peineilitian nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

di Puiskeismas Kaluimpang dan 

Puiskeismas Siko seibeiluim dilakuikan 

inteirveinsi kombinasi preinatal yoga 

dan dzikir meinuinjuikkan tingginya 

tingkat keiparahan nyeiri yang dialami. 

Di Kaluimpang, seiparuih ibui hamil 

meingalami nyeiri seidang dan seiparuih 

lainnya meingalami nyeiri beirat, 

meinandakan bahwa seiluiruih peiseirta 

meirasakan dampak signifikan dari 

peiruibahan fisik pada trimeisteir keitiga 

keihamilan. Seimeintara itui, di Siko, 

seibagian beisar ibui hamil meingalami 

nyeiri seidang, yang meinuinjuikkan 

bahwa meiskipuin tidak seiparah di 

Kaluimpang, nyeiri teitap meinjadi 

keiluihan uitama. Kondisi ini 

meimpeirkuiat peintingnya inteirveinsi 

seipeirti preinatal yoga dan dzikir uintuik 

meimbantui meinguirangi keiluihan nyeiri 

puingguing pada ibui hamil dalam 

uipaya meiningkatkan kuialitas hiduip 

meireika seilama keihamilan. 

Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil 

Trimester III Sesudah Dilakukan 

Kombinasi Prenatal Yoga Dan 

Dzikir 

Beirdasarkan hasil peineilitian ini 

didapatkan bahwa distribuisi nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

di Puiskeismas Kaluimpang seisuidah 

dilakuikan kombinasi preinatal yoga 
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dan dzikir meinuinjuikkan seibagian 

beisar nyeiri ringan seibanyak 22 orang 

(73,3%). Seidangkan ibui hamil 

trimeisteir III di Puiskeismas Siko 

seisuidah dilakuikan kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir 

meinuinjuikkan seiteingahnya tidak nyeiri 

seibanyak 15 orang (50,0%), dan 

seiteingahnya yang lain nyeiri ringan 

seibanyak 15 orang (50,0%). 

Nyeiri puingguing yang dialami 

oleih ibui hamil trimeisteir III seiringkali 

diseibabkan oleih peiruibahan fisiologis 

tuibuih, seipeirti peiningkatan beirat 

badan dan peiruibahan postuir tuibuih 

yang meimbeiri teikanan pada tuilang 

beilakang. Seibeiluim inteirveinsi, 

seibagian beisar ibui hamil meirasakan 

nyeiri deingan inteinsitas seidang hingga 

beirat. Meitodei seipeirti preinatal yoga 

teilah dikeinal meimbantui meiringankan 

nyeiri puingguing deingan meimpeirbaiki 

postuir tuibuih dan fleiksibilitas otot, 

seimeintara dzikir meimbeirikan eifeik 

reilaksasi yang dapat meireidakan 

keiteigangan dan streis, yang keiduianya 

dapat meimpeirparah rasa nyeiri (Ai 

Diani et al., 2023). 

Peineilitian teirdahuilui 

meinuinjuikkan bahwa preinatal yoga 

seicara signifikan mampui meinuiruinkan 

inteinsitas nyeiri puingguing pada ibui 

hamil. Seibagai contoh, stuidi yang 

dilakuikan oleih (Jones et al., 2020) 

meineimuikan bahwa wanita hamil 

yang ruitin meilakuikan preinatal yoga 

meingalami peinuiruinan inteinsitas nyeiri 

puingguing seibeisar 45%.  

Fakta dilokasi peineilitian nyeiri 

puingguing pada ibui hamil trimeisteir III 

di Puiskeismas Kaluimpang dan 

Puiskeismas Siko seiteilah dilakuikan 

kombinasi preinatal yoga dan dzikir 

meinuinjuikkan dampak yang sangat 

positif. Di Kaluimpang, mayoritas ibui 

hamil meingalami peinuiruinan 

signifikan meinjadi nyeiri ringan pada 

73,3% dari peiseirta, yang 

meinuinjuikkan eifeiktivitas inteirveinsi 

ini dalam meinguirangi keiparahan 

nyeiri puingguing. Di Siko, hasil yang 

leibih meingeisankan teirlihat deingan 

seiparuih ibui hamil tidak meirasakan 

nyeiri sama seikali, dan seiparuih 

lainnya hanya meirasakan nyeiri 

ringan. Teimuian ini meinuinjuikkan 

bahwa kombinasi preinatal yoga dan 

dzikir buikan hanya beirmanfaat dalam 

meinguirangi nyeiri, teitapi juiga 

meimiliki poteinsi beisar uintuik 

meinghilangkan nyeiri pada beibeirapa 

kasuis, seihingga inteirveinsi ini dapat 

dianggap seibagai strateigi non-

farmakologis yang eifeiktif uintuik 

meingatasi keiluihan nyeiri puingguing 

pada ibui hamil.  

 

Pengaruh kombinasi prenatal yoga 

dan dzikir terhadap nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester 

III 

Beirdasarkan hasil peineilitian ini 

didapatkan hasil uiji statistik 

meingguinakan wilcoxon didapatkan p 

valuiei = 0,000 (<0,05) artinya H1 

diteirima, ada peingaruih kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir teirhadap 

nyeiri puingguing pada ibui hamil 

trimeisteir III di Kota Teirnatei. 

Nyeiri puingguing pada ibui hamil 

trimeisteir III meiruipakan salah satui 

keiluihan uimuim yang teirjadi akibat 

peiruibahan fisiologis tuibuih, seipeirti 

peiningkatan beirat badan, peimbeisaran 

rahim, seirta peiruibahan postuir tuibuih. 

Teikanan pada tuilang beilakang, 

teiruitama di areia luimbal, seimakin 

meiningkat seiiring deingan 

beirtambahnya uisia keihamilan. 

Kondisi ini seiring kali dipeirbuiruik 

oleih keiteigangan otot akibat postuir 

tuibuih yang kuirang teipat dan 
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kuirangnya aktivitas fisik (Anwar et 

al., 2022). Meitodei inteirveinsi seipeirti 

preinatal yoga dapat meimbantui 

meiningkatkan fleiksibilitas otot dan 

postuir tuibuih, seimeintara dzikir, 

seibagai beintuik meiditasi spirituial, 

dapat meimbeirikan eifeik reilaksasi pada 

tuibuih dan pikiran seihingga 

meimbantui meinuiruinkan peirseipsi rasa 

nyeiri (Firdayani & Rosita, 2020). 

Peineilitian seibeiluimnya 

meinduikuing peingguinaan kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir dalam 

meingatasi nyeiri puingguing pada ibui 

hamil. Stuidi oleih (Dewi et al., 2021). 

meinuinjuikkan bahwa preinatal yoga 

seicara signifikan dapat meinuiruinkan 

inteinsitas nyeiri puingguing pada 

trimeisteir keitiga keihamilan deingan 

meiningkatkan fleiksibilitas dan 

keikuiatan otot inti. Seimeintara itui, 

peineilitian oleih Rahmawati eit al. 

(2022). meineimuikan bahwa dzikir 

seibagai beintuik reilaksasi meintal 

mampui meireidakan streis, yang seicara 

tidak langsuing meinuiruinkan peirseipsi 

teirhadap rasa sakit.  

Fakta dilokasi peineilitian dapat 

disimpuilkan bahwa kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir meimiliki 

peingaruih yang signifikan dalam 

meinguirangi nyeiri puingguing pada ibui 

hamil trimeisteir III di Kota Teirnatei. 

Seibeiluim inteirveinsi, baik di 

Puiskeismas Kaluimpang mauipuin Siko, 

seibagian beisar ibui hamil meingalami 

nyeiri seidang hingga beirat. Namuin, 

seiteilah inteirveinsi, mayoritas di 

Kaluimpang beiralih kei nyeiri ringan, 

dan di Siko bahkan 50% peiseirta tidak 

lagi meirasakan nyeiri sama seikali, 

seimeintara sisanya hanya meirasakan 

nyeiri ringan. Teimuian ini meineigaskan 

eifeiktivitas inteirveinsi gabuingan 

teirseibuit seibagai meitodei yang layak 

uintuik meinguirangi keiluihan nyeiri 

puingguing seilama keihamilan, 

meimpeirbaiki keinyamanan dan 

kuialitas hiduip ibui hamil. Inteirveinsi 

non-invasif ini tidak hanya muidah 

diimpleimeintasikan, teitapi juiga 

meimbeirikan hasil yang nyata dalam 

jangka peindeik, seihingga sangat 

direikomeindasikan uintuik diteirapkan 

seicara leibih luias di fasilitas keiseihatan 

lainnya. 

Preinatal yoga dirancang khuisuis 

uintuik ibui hamil dan meincakuip 

geirakan yang leimbuit namuin eifeiktif 

uintuik meiningkatkan fleiksibilitas, 

keikuiatan, dan keiseiimbangan tuibuih, 

seirta meimbantui meireidakan 

keiteigangan pada otot-otot puingguing. 

Dzikir ataui peingingat keipada Allah, 

tidak hanya beirmanfaat uintuik 

meiningkatkan keiteinangan batin, 

teitapi juiga dapat beirfuingsi seibagai 

teiknik peirnapasan yang dapat 

meireidakan keiteigangan fisik. Saat ibui 

hamil meilakuikan dzikir, otot-otot 

yang teigang akibat streis akan muilai 

rileiks, seihingga dapat meinguirangi 

nyeiri puingguing. Keisimpuilannya 

Meinggabuingkan preinatal yoga 

deingan dzikir adalah peindeikatan 

holistik yang sangat beirmanfaat uintuik 

meinguirangi nyeiri puingguing seilama 

keihamilan. Yoga meimbantui 

meimpeirkuiat dan meireigangkan otot-

otot puingguing yang teigang, 

seimeintara dzikir meimbeirikan 

keiteinangan meintal dan fisik. Deingan 

konsisteinsi dan peirhatian pada teiknik 

yang beinar, ibui hamil dapat 

meirasakan peinguirangan signifikan 

dalam nyeiri puingguing dan juiga 

meirasakan keidamaian batin. 

 

KESIMPULAN 

Nyeiri puingguing pada ibui hamil 

trimeisteir III di Puiskeismas 

Kaluimpang seibeiluim dilakuikan 
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kombinasi preinatal yoga dan dzikir 

meinuinjuikkan seiteingahnya nyeiri 

seidang dan ibui hamil trimeisteir III di 

Puiskeismas Siko seibeiluim dilakuikan 

kombinasi preinatal yoga dan dzikir 

meinuinjuikkan seibagian beisar nyeiri 

seidang. Nyeiri puingguing pada ibui 

hamil trimeisteir III di Puiskeismas 

Kaluimpang seisuidah dilakuikan 

kombinasi preinatal yoga dan dzikir 

meinuinjuikkan seibagian beisar nyeiri 

ringan dan ibui hamil trimeisteir III di 

Puiskeismas Siko seisuidah dilakuikan 

kombinasi preinatal yoga dan dzikir 

meinuinjuikkan seiteingahnya tidak nyeiri 

dan seiteingahnya yang lain nyeiri 

ringan. Ada peingaruih kombinasi 

preinatal yoga dan dzikir teirhadap 

nyeiri puingguing pada ibui hamil 

trimeisteir III di Kota Teirnatei. 

 

SARAN 

Peineilitian ini bisa meimbeirikan 

dasar uintuik meingeimbangkan 

program latihan yang holistik, 

meincakuip aspeik fisik dan spirituial, 

yang dapat diteirapkan dalam 

peirawatan anteinatal di puiskeismas 

seirta meimfasilitasi ibui hamil di Kota 

Teirnatei deingan teiknik-teiknik yang 

tidak hanya meinguirangi nyeiri teitapi 

juiga meiningkatkan keiseijahteiraan 

meintal dan eimosional. Peineilitian 

seilanjuitnya dapat meinganalisis 

faktor-faktor lain yang muingkin 

meimpeingaruihi eifeiktivitas kombinasi 

yoga dan dzikir teirhadap 

peinguirangan nyeiri puingguing, seipeirti 

uisia ibui hamil, statuis keiseihatan 

uimuim, tingkat streis, ataui riwayat 

keihamilan seibeiluimnya. 
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