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Jurnal I(eperanratan Mrrhatnrnadiyah

Efektifitas Senam Pilates Terhadap Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Tiimester III

Arytrnanir, Pipit Festi Wiliyanarti2

1 Fahubas llmu Kevhaun, Uniuersitas Muhammadiyah Surabaya
2 Fakubas llmu Kesehatan, Uniucrsitas Muhammadiyah Surabay

INFORMASI ABSTRACT
Koresltondensi:

aryunhadi@gmail.com

Keywords:
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pain

Objectiae: Back pain occurs durhtg ?regndncy, namel lumbar (raaist) pain and pos'

teior pelaic pain. Bach pain will a$ea the kngth of hbor and the pracas of fetal
remoual. Tlte purpose of this study w6ts to ana$tze the effect of Pilates exercises on back

ltain in third trimester ?regndnt u)omen.

Methods: The design of this study uses the Quasy Experirnental Design with Non

Equiualent Control Groap design types and Consecutiuc Sampling sdm?ling tech-

niques. The sample in this audy was third tritnesrer ?regndnt women. A sampb ofj0
people was diaided into 2 groups: 15 people for the ffeatment grou? and 15 peopbfor
the control group. Thk research uas conducted at the North Surabaya District Heabh

Center. Data collectian is done through obseraation and interaieuts usirug obseruation

slteets. Data analysis techniques wing the-V'ilcoxon test to see differences in the inten-
sity of bach pain in the control groap and treatment group.

Resubs Before the treatmant in tlte control group respondmts 6 people (40o/o) expe-

rienced moderate 1tain, 5 people were seriously ill (3i.3%o), in the treatment grou?

9 people (600/0) bad moderate pain, 6 people experienced seuere pain (40%o). Afier
treatment in the contol groilp most I ?eo?k (53.3%) experienced mod,erate pain and
in the treatment group 6 people (40o/o) did not experiatce pain, 7 people (46.7yo)

experienced mild pain. Based on the Men Whitney Test a = 0.05 ? = 0.002, it is

said that there is an efii:ct afthe prouision ofPihtes exercises on bach pain in third
trimester pregnd.nt womcn.

Conchaion: Zhe inconumiencc af back pain in third timester ptegnant worncn cat,

be oaercome by doheg Piktus exercises
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PEIVDAHULUAN

Selama hamil seorang ibu mengalami perubahan-peru-

bahan yang terjadi baik fisik maupun psikologis. Pada

kehamilan akan terjadi perubahan pada sebagian sysrem

tubuh, termasul< s),stem rangka dan persendian. Peru-

bahan tersebut diantaranya disebabkan oleh hormone

esterogen, progesterone dan relalain. Esterogen menye-

babkan jaringan ikat dan kapsul sendi lebih lembut dan

memungkinkan gerakan pada sendi pelvis. Progesteron

memberikan efek pelunakan pada sendi pelvis. Relalsin

mengatur kolagen dan melunakkan sendi dan ligamenr

pelvis. Perubahan bentuk tubuh selama kehamilan mer-

upakan suaru adaptasi rubuh terhadap rcrjadinya pros-

es kehamilan Pergeseran pusat gravitasi ibu ke belakang

tungkai mengakibatkan tubuh mengalami lordosis progre-

sif dan tidak jarang terdapar peningkatan mobilitas sendi

sakroiliaka dan sakrokoksigeal yang dapat menyebabkan

nyeri punggung bawah (Fraser, 2012). Nyeri lumbal ter-

jadi pada spina lurnbalis dengan arau ranpa diserta.i radiasi

ke tungkai. Nyeri punggung akan berpengaruh pada la-

manya persalinan dan proses pengeluaran janin. Semakin

lama ibu bersalin dalam kala I akan mempengaruhl jiwa

janin yang tentunya akan meningkatkan resiko kemarian

janin dalam persalinan. Nyeri punggung bawah biasanya

akan meningkat intensirasnya seiring perrambahan usia

kehamilan karena nyeri ini merupakan akibat perger-

akan pusat gravitasi wanita hamil dan posrur tubuhnya.

Jika wanira tersebut tidak memberi perhadan khusus pada

postur tubuhnya maka ia akan berjalan dengan ayunan

tubuh ke belakang akibar peningkatan lordosis. Lengkung

ini kemudian akan meregangkan otot punggung dan me-

nimbulkan rasa sakit arau nveri (Dosen Kebidanan, 201 8).

Menurut SDKI 2012 Angka kemarian di Indonesia men-

capai359 per 100.000 kelahiran. A.Sk^ Kemarian Bayi 40

per 1.000 kelahiran hidup pada tahun 2012. Laju kema-

tian bayi terbilang menurun niunun lebih lambat diband-

ingkan penurunan kematian balita dan masih cukup jauh

dari target MDG's keempat yaitu menurunkan Angka Ke-

matian Bayi sebesar 19 per 1.000 kelahiran hidup pada

tahun 2015.

Banyaknya ibu hamil yang ddak melakukan senarn

hamil pilates akan berpengaruh pada fisik dan mental-

nya. Perasaan yang takut dapat menimbulkan keregan-

gan-ketegangan jiwa dan 6sik, yang dapat menyebabkan
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otor-otot dan persendian menjadi kaku sehingga berjalan

tidak wajar. Dari postur ibu yang salah, pcningkatan

lordosis, dan pergerakan pusat gravitasi pada hamil tua

menyebabkan ibu mengdami nyeri punggung. Salah satu

alternatif untuk mengurangi nyeri punggung ibu ham-

i[ trimester III salah sailxnya bisa menggukan Senam pi-

lates. Senam pilates ini dapat memperbaiki posmr tubuh

yang kurang sempurna dan juga dapat memperbaiki ma-

salah-masalah yang berhubungan dengan kelainan tulang

belakang. Karena prinsip teknik senarn pilates ada pada

kekuatan dan relaksasi, menyeimbangkan kekuaan otot

dan fleksibilitas otot. Senam pilates sangar penting untuk

kebugaran ibu selama hamil khususnya untuk mengurangi

resiko nyeri punggung dan juga dapat mempercepat dalam

proses persalinan.

Kegiatan yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri

punggung pada ibu hamil trimester III salah satunya

dengan memberikan informasi kepada ibu hamil tenrang

manfaat senam pilates pada saat pemeriksaan kehamilan

dan mengajarkan senam pilares. Senam hamil metode

Pilates ialah suatu bentuk ladhan tuna memperkuat dan

mempertahankan elastisitas oror-oror dinding perur, oror

dekat tulang punggung, ligament-ligament, otot dasar

panggul yang berhubungan dengan proses persalinan.

METODE

Jenis penelitian ini adalah Qrary Ehsperimental De-

sign dengan jenis rancangan Non Equivalent Con-

trol Group. Sampel penelitian ini adalah ibu hamil

trimester III. Sampling menggunakan tahnik proba-

bility sampling jenis Consecutiue Sampling. Sample

sebanyak 30 responden dengan kriteria ibu Tiimester

III yang mengalami nyeri punggung, dibagi dalam 2

kelompok. 1J responden sebagai kelompok perlakuan

dan 15 responden sebagai kelompokkontrol. Variabel

independennya yairu senam pilates sedangkan varia-

bel dependemrya adalah nyeri punggung. Pengum-

pulan data menggunakan wawancara dan observasi.

Sebelum dilakukan perlakuan semua responden baik

kelompok control maupun kelompok perlakuan di-

ukur dngkat nyeri punggung, dikelompokkan menja-

di nyeri ringan, sedang, dan berat. Setelah dilakukan

senam pilares setiap I minggu sekali selama 2 bulan
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respond€n kelompok perlakuan diukur tingkat nyeri

dan digolongkan menjadi tidak mengalami nyeri,

nyeri ringan, sedang, dan berat- Gknik analisis data

dengan d1i ManWhitnry tes untuk melihat perbedaan

intensitas nyeri punggung pada kelompok kontrol

dan kelompok perlakuaan setelah dilakukan senaln

pilates.

HASIL
Thbel 1. Nyeri Punggung pada Ibu Hamil Trimes-

ter III Sebelum Perlakuan Senam Pilates.

I.{yeri Punggung
Kelompok Ringan Sedang Berat
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dhan senam Pilates dapat dikembangkan untuk menjadi

alternatif dalam penanganan nyeri Punggung pada kc-

hamilan trimester IIL

Nyeri punggung bawah biasanya akan meningkat intensi-

tasnya seiring pertambahan usia kehamilan karena nyeri ini

merupakan akibat pergerakan pusat gravitasi wanita hamil

dan postur tubuhnya. Perubahan-perubahan ini disebab-

kan oleh berat uterus yang membesar. Dengan melakukan

senam Pilates secara teretur, dapat membantu membcntuk

dan mempertahakan Postur tubuh yang benar agar tulang

belakang terhindar dari sakit. Manfaat potensial senam

pilates selama kehamilan diantaranya, menguatkan abdo-

men untuk menyangga utertrs dan membebaskan tulang

belakang, mengurangi kecenderungan pemisahan rekd

meningkatkan postur mengontrol pengangkatan panggql.

mengurangi resiko nyeri punggung, meningkatkan aliran

balik vena, meningkatkan stamina, meningkatkan kesada-

ran rubuh, membanru relaftsasi, tidur, dan tingkar energi,

meningkatkan kesejahteraan psikologis dan percaya diri.

Penurunan nyeri punggung yang terjadi pada ibu hamil

yang diberi senam pilates ini terjadi karena mekanisme se-

nam Pilates memperkuat elastisitas otot perut, punggung

dan panggul. Pada kehamilan trimester III, ligamen pelvis

mengalami peregangan untuk meningkatkan kemampuan

mempertahankan posisi janin. Akibat dari peregangan

rersebur adalah dmbul rasa nyeri. Nyeri pelvis posrerior

dialami sebagai nyeri yang dalam yang terletak disral dan

Iateral terhadap vercebra L5lS1, bilateral atau unilateral

pada sendi sakroiliaka dan spina iliaka superior posteri-

or kemungkinan menyebar ke paha posterior atau lutut.

Dengan melakukan senam Pilates, maka kekuatan elastis-

itas otor perut, punggung dan panggul akan meningkat

sehingga nyeri punggung akan berkurang.

Sedangkan ibu hamil yang tidak diberi senam pilates tidak

mengalami perubahan nyeri punggung. Hal ini dikare-

nakan tidak ada penanganan khusus unmk meningkat-

kan elastisitas otot perut, punggung, dan panggul. Bentuk

tubuh yang selalu berubah menyesuaikan dengan pem-

besaran uterus ke depan karena kurangnya elastisitas otot

abdomen menyebabkan rasa sakir yang benrlang yang di-

alami wanita selama kehamilannya.

n o/o n o/o t o/o

Kontrol 4 26,7 6 40 5 33,3

Per[akuan 0095064A

Thbel 2. Nyeri Punggurg pada Ibu Hamil T?imes-

ter III Setelah Perlakuan Senam Pilates

Nyeri Punggung

fidak
ada.

Ringan Sedang Berat
Kelompok

n o/o n a/o n o/o t o/o

Kontrol 002t3,3853,3533,3
Pedakuan640746,7 l6,7 l6,7
Man Withney o =0,05 p= 0,00

Berdasarkan table di atas sebelum dilakuakn senam pi-

lates pada kelompok kontrol responden terbanyak 6 orang

(40olo) mengalami nyeri sedang pada kelopok perlakuan 9

orang (60%) mengalami nyeri sedang. Sesudah dilakukan

senarn pilates pada kelompok kontrol terbanyak 8 orang

(5l,lVr1 tetap mengalami nyeri sedang dan pada kelom-

pok perlakuar 6 orang (40olo) tidak mengalami nyeri, T

orang (46,70/o) mengalami nyeri ringan.

Berdasarkan Uli Men whitney tes a =0,05 p = 0,00 dika-

takan bahwa ada pengaruh pcmberian senam pilates terha-

dap n1'eri punggungpada ibu hamil tri mesrer III.

PEMBAHASAN

Dari hasil uji Mann-IThitney dengan p = 0,000, a = 0,05

Karena p < a, maka Ho dirolak. Dengan demikian, dapat

disimpulkan bahwa ada pengaruh senam pilares terhadap

nyeri punggung pada ibu hamil trimesrer III, maka pela-

234



/unal Keperan'atan Muhammadifah 4 (2) 208 a

KESIMPUIAN
Terdapat Pengaruh antara senarn pilates terhadap

nyeri punggung Pada ibu hamil trimester III' sehinS-

ga bisa d.igunakan sebagai salah satu alternative dalam

memberikan kenyaman pada ibu hamil trimester III

sampai datangnYa Persalinan.

SARAN

Kolaborasi strategi yang efektif dan efisien antar

petugas kesehatan untuk meningkatkan kualitas pe-

layanan dan hasil kesehatan pasien sehingga perlu

eerus menerus diupayakan untuk ditingkatkan dan

dikembangkan.
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