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Abstrak 

 

Keluhan ibu hamil low back pain (nyeri punggung) pada kehamilan di usia kehamilan 13 minggu sampai 

30 minggu usia kehamilan, ditemukan bahwa semakin tua kehamilan semakin kuat mengalami nyeri punggung 

hamil ditemukan sampai 51% mengalami peningkatan nyeri punggung pada kehamilan. Pengabdian masyrakat 

yang dilaksankan ini adalah hasil Kerjasama dari phak STIKes Mitra Husada Medan dengan lahan praktik. Di 

Puskesmas Pante Raya Bener Meriah banyak keluhan ibu hamil masalah Low Back Pain. Maka pengabdian 

masyarakat ini dilaksanakan melalui kegiatan senam hamil untuk intensitas low back pain. Pada kegiatan ini 

sasarannya adalah pada ibu hamil Trimester III sehingga memberikan tujuan manfaat untuk menambah ilmu 

pengetahuan ibu hamil dan mengurangi intensitas nyeri punggung pada ibu hamil yang disebut Low Back Pain 

maka tercipatalah ibu hamil yang sehat dan bahagia. Hasil yang disimpulkan bahwa adanya perubahan yang terjadi 

setelah dilakukannya senam hamil kepada ibu yang mengalami low back pain dan kegiatan senam hamil menjadi 

penting untuk masa kehamilan.  

 

Kata Kunci : Senam hamil, Low back Pain, Trimester III. 

 

 

 
PENDAHULUAN 

 

Keluhan ibu hamil back pain (nyeri 

punggung) ditemukan dari hasil dari penelitian pada 

ibu hamil di berbagai daerah di Indonesia mencapai 

60-80%. Sekitar 65% dari seluruh ibu hamil 

mengalami back pain (nyeri punggung) ditemukan di 

Jawa Timur. Ketidaknyamanan selama kehamilan 

yang sering dialami ibu terjadi berbeda-beda setiap 

trimester kehamilan. Adapun beberapa contoh 

ketidaknyamanan kehamilan yakni mual muntah, 

pusing, sering buang air kecil, nyeri pinggang, nyeri 

punggung bawah, kaki bengkak dan lain sebagainya. 

Selama kehamilan sangat penting untuk tetap 

memantau dan menjaga kesehatan ibu hamil dengan 

melakukan kunjungan selama kehamilan sebanyak 6 

kali. Dikarenakan perlunya pengawasan kepada ibu 

hamil agar teap menjaga kesehatan selama 

kehamilan dan menangani ketidaknyaman-

ketidaknyamanan yang terjadi selama kehamilan. 

Ditemukan hasil peneltian yang dilakukan 

Putri Aulia mengenai Low Back Pain pada 
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kehamilan di usia kehamilan 13 minggu sampai 30 

minggu usia kehamilan, ditemukan bahwa semakin 

tua kehamilan semakin kuat mengalami nyeri 

punggung hamil ditemukan sampai 51% mengalami 

peningkatan nyeri punggung pada kehamilan. 

Kenaikan berat badan dan perubahan hormone yang 

kerap terjadi selama masa kehamilan adalah 

merupakan perubahan fisiologis yang dialami ibu 

selama kehamilan yang salah satunya merupakan 

pemicu terjadinya nyeri punggung.. Penelitian 

lainnya juga ditemukan bagi ibu hamil yang 

melaksanakan senam hamil lebh ringan keluhan 

pungugng bawah dibandingkan yang tidka mengikuti 

senam hamil dan ditemukan 68% ibu hamil 

mengalami Low Back Pain untuk yang tidak 

melakukan senam hamil. 

Senam merupakan suatu metode koping 

yang dapat mencegah terjadinya stress fisik akibat 

kehamilan, maka  mengurangi kram ekstremitas 

bawah  dan punggung, meningkatkan kemampuan 

ibu untuk adaptasi dengan adanya perubahan pada 

tubuhnya. Senam hamil ditunjukkan bagi ibu hamil 

tanpa kelainan atau tidak terdapat penyakit yang 

menyertai kehamilan, yaitu penyakit jantung, ginjal 

dan penyulit dalam kehamilan (hamil dengan 

perdarahan, kelainan letak, dan kehamilan yang 

disertai dengan anemia). 

 

 

METODE 

Pada pengabdian masyarakat yang 

dilaksanakan ini adalah bersadarkan kerjasa sama 

yang sudah terjalin dengan baik oleh STIKes Mitra 

Husada Medan dengan lahan Praktik seperti Klinik, 

Bidan Praktek Mandiri. Pengabdian masyarakat yang 

dilaksanakan adalah senam hamil untuk ibu hamil 

Trimester III yang mengalami Low Back Pain.  

Pada kegiatan ini dilakukan Langkah-

langkah yang sistematis berupa : 1.Identifikasi 

jumlah kehamilan Trimester III. 2.Memantau 

Keadaan Umum ibu hamil sebelum pelaksanaan 

senam hamil. 3.Pemberian informed consent pada 

ibu yang akan dilakukan pengabdian masyarakat. 

4.Pelaksanaan senam hamil yang dilaksankana 2 kali 

dalam seminggu yakni pada hari Selasa dan Jumat 

pukul 16.00Wib sampai dengan pukul 17.00Wib. 

Sasaran kegiatan ini adalah ibu hamil 

Trimester III dan khusus kepada ibu hamil Trimester 

III yang mengalami keluhan Low Back Pain selama 

kehamilan. 

Bahan alat yang digunakan adalah speaker, 

matras, music dan lembar observasi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengabdian masyarakat yang dilakukan 

adalah pelaksanaan senam hamil kepada ibu hamil 

Trimester III khususnya bagi ibu hamil yang 

mengalami low back pain dan apada saat ini  kami 

laksanakan pengabdian masyarakat di Puskesmas 

Pante Raya Bener Meriah. 

Pengabdian masyarakat yang dilakukan 

dengan mengetahui tingkat nyeri Low back pain ibu 

hamil sebelum (Pretest) dan tinkgta nyeri Low Back 

Pain ibu hamil sesudah dilaksanakan senam hamil. 

Adapun pengabdian masyarakat yang dilakukan 

adalah sebagai berikut : 

 

 
Pemberian informed consent pad aibu hamil sebelum 

dilaksanakannya senam hamil dan sekaligus 

melakukan pengecekan Keadaan Umum ibu hamil 

sebelum melaksanakan senam hamil. 
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Pelaksaan senam hamil yang dipimpin oleh 

instruktur senam hamil oleh bidan yang bertugas di 

Puskesmas Pante Raya Bener Meriah. Hasil yang 

disimpulkan bahwa adanya perubahan yang terjadi 

setelah dilakukannya senam hamil kepada ibu yang 

mengalami low back pain dan kegiatan senam hamil 

menjadi penting untuk masa kehamilan.  

 

KESIMPULAN 

Hasil pengabdian masyarakat yang 

dilakasankan dari 15 ibu hamil yang mengalami low 

back pain menyatakan bahwa 15 ibu tersebut 

mengalami penurunan Low back pain. Senam hamil 

meliputi gerakan yang dipusatkan pada otot untuk 

kebugaran dan berfungsi dalam proses persalinan, 

yang dapat membantu ibu hamil menjaga kesehatan 

tubuh dan meredakan rasa tidak nyaman pada 

punggung bagian bawah. 

Melalui pengabdian masyarakat ini maka 

para ibu hamil mengeri manfaat, keuntungan senam 

hamil selama kehamilan terlabih masa kehamilan 

Trimester III yang memberikan dampak sangat baik 

sehingga ibu merasakan kenyamanan dan penurunan 

keluhan-keluhan selama kehamilan seperti Low 

Back Pain  khususnya. 

Bidan, ataupun petugas kesehatan diharapkan 

bidan khususnya dapat mengimlementasikan senam 

hamil, maka tingkat kejadian terhadap masalah Low 

Back Pain  pada ibu hamil akan membantu 

penurunanan nyeri saat kehamilan. 
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