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Abstrak —Senam hamil merupakan aktivitas fisik yang melibatkan gerakan-gerakan
khusus yang dirancang untuk mendukung kesehatan ibu selama masa kehamilan. Studi
ini bertujuan untuk menjelaskan manfaat senam kehamilan dalam meredakan nyeri
punggung pada ibu hamil selama trimester ketiga kehamilan. Penelitian ini dilakukan
dengan menggunakan metodologi pendekatan tinjauan sistematis literatur (SLR), yang
mencakup evaluasi, investigasi, serta interpretasi terhadap isu atau pertanyaan tertentu
yang menjadi fokus penelitian. Data penelitian diperoleh dari data sekunder yang
dianalisis menggunakan teknik pengumpulan berupa observasi dan pencatatan. Validasi
data dilakukan melalui pendekatan triangulasi data. Hasil penelitian mengungkapkan
bahwa manfaat dari gizi seimbang meliputi: 1) Perbaikan sirkulasi darah, 2) Peningkatan
kelenturan otot, dan 3) Perbaikan postur tubuh.

Kata kunci— Senam Hamil, Nyeri Punggung, Ibu Hamil Trimester I1I

Abstract— Prenatal exercise refers to a form of physical activity consisting of specific
movements crafted to promote the well-being of mothers during pregnancy. This research
seeks to highlight the advantages of prenatal exercise in alleviating back pain experienced
by women in the third trimester of pregnancy. The research was conducted using a
systematic literature review (SLR) methodology, encompassing evaluation, investigation,
and interpretation of specific issues or questions central to the research focus. The study
utilized secondary data, which was examined through data collection methods like
observation and documentation. The accuracy of the data was ensured using a
triangulation approach. The study findings highlight the benefits of balanced nutrition,
including: 1) Improved blood circulation, 2) Enhanced muscle flexibility, and 3) Better
posture alignment.

Keywords — Pregnant Gymnastics, Back Pain, Third Trimester Pregnant Women

PENDAHULUAN
Senam hamil merupakan rangkaian gerakan untuk ibu hamil setelah usia

kehamilan melewati 22 minggu (Nikmah dkk., 2022). Senam hamil adalah suatu
bentuk Pelayanan kehamilan memperkuat otot Panggul & rahim, sehingga menjalani
persalinan Optimal. (Fatimah dkk., 2022). Selain itu Senam hamil juga merupakan

latihan fisik yang mencakup gerakan-gerakan khusus yang dirancang untuk

Bojonegoro, 15 Mei 2025 26 Prosiding Seminar Nasional


mailto:cahyo.hasanudin@ikippgribojonegoro.ac.id

Kumalasari Devi Fidya, dkk. Manfaat Senam Hamil.....
meningkatkan kesehatan ibu selama kehamilan (Padeng dkk., 2021). Jadi Senam

hamil, yang dilakukan setelah usia kehamilan melewati 22 minggu, dengan rangkaian
gerakan memperkuat otot panggul & rahim serta meningkatkan kesehatan ibu hamil
selama kehamilan

Senam hamil membantu menjaga kesehatan ibu hamil, memberikan relaksasi,
serta mengurangi risiko operasi caesar dan diabetes gestasional. Menurut Ulya dkk
(2023) Latihan senam kehamilan memiliki berbagai keuntungan selama masa
kehamilan, karena berperan dalam mendukung kesehatan serta kebugaran calon ibu.
Sedangkan menurut Anggeni & Yuanita (2022) Melakukan senam hamil dapat
memberikan relaksasi yang optimal, yang sangat diperlukan selama masa kehamilan
dan proses persalinan. Aktivitas ini juga berkontribusi dalam mengurangi kecemasan,
stres, dan nyeri kontraksi, serta mendukung relaksasi pada bagian bawah rahim, yang
sangat penting untuk persalinan yang fisiologis. Manfaat senam hamil selama masa
kehamilan antara lain adalah mengurangi risiko terjadinya operasi caesar, membantu
mencapai peningkatan berat badan yang sehat bagi ibu dan janin, serta berperan
dalam pengendalian diabetes gestasional. (Jayanti dkk., 2024).

Nyeri pada punggung bagian bawah, yang kerap disebut Nyeri punggung
bawah (Low Back Pain/LBP) adalah salah satu masalah yang kerap dialami oleh ibu
hamilmdan biasanya semakin memburuk seiring dengan bertambahnya usia
kehamilan. LBP termasuk dalam kategori gangguan muskuloskeletal (Abdurachman
dkk., 2023). Kondisi ini dapat diartikan sebagai keluhan umum yang muncul
sepanjang  masa kehamilan, saat persalinan, serta ~ pada  periode postpartum
(Purnamasari, 2019). Sejalan dengan bertambahnya usia kehamilan, diketahui bahwa
tingkat keparahan nyeri punggung pada ibu hamil cenderung meningkat (Varney
dalam Sukeksi, 2018).

Rasa tidak nyaman di area punggung bawah termasuk salah satu keluhan
umum yang dialami oleh para calon ibu disebabkan karena perubahan hormonal,
terutama peningkatan kadar hormon relaksin. Menurut penelitian yang dilakukan
oleh Lestaluhu (2022), nyeri punggung terjadi akibat ketidaknyamanan yang
terlokalisasi di area lumbosakral. Selain itu, Perubahan hormonal pada ibu hamil

dapat menyebabkan penyesuaian pada jaringan lunak yang berperan sebagai
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penyokong dan penghubung, sehingga dapat mengurangi elastisitas serta kelenturan

otot, yang akhirnya menyebabkan timbulnya nyeri pada punggung bawah. (Gozali
dkk., 2020). Sebagaimana dijelaskan oleh Kurniasih (2019), peningkatan hormon
relaksin selama masa kehamilan mempengaruhi fleksibilitas ligamen, meningkatkan
mobilitas sendi pelvis, serta menyebabkan ketidakstabilan pada tulang belakang dan
pelvis, yang pada gilirannya dapat menimbulkan ketidaknyamanan.

Kehamilan merupakan sebuah proses alami yang membawa perubahan
signifikan, baik secara fisik maupun psikologis, pada seorang ibu, serta memberikan
dampak pada lingkungan di sekitarnya. Menurut penelitian yang dilakukan oleh
Wati dkk (2023), kehamilan dapat didefinisikan sebagai proses fisiologis yang
menimbulkan transformasi pada ibu dan juga dalam konteks sosialnya. Proses ini
dihadapi oleh perempuan, di mana mereka mengalami serangkaian perubahan yang
kompleks (Rahmawati dkk., 2019). Istilah wanita hamil merujuk pada perempuan
yang telah mulai mengandung, mulai dari saat terjadinya konsepsi hingga proses
melahirkan (Ratnawati dalam Wulandari dkk., 2023).

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Efendi dkk (2022), pada trimester
ketiga Calon ibu kerap menghadapi beragam rasa tidak nyaman selama masa
kehamilan, termasuk frekuensi buang air kecil yang meningkat, kram di kaki,
gangguan tidur, pembengkakan, masalah pernapasan, dan hemoroid. Salah satu
ketidaknyamanan yang paling umum adalah seringnya buang air kecil, yang
disebabkan oleh kebutuhan ginjal untuk menyaring lebih banyak darah selama masa
kehamilan (Damayanti, 2019). Selain itu, Megasari (2019) juga mencatat bahwa Pada
trimester ketiga, ibu hamil sering merasakan berbagai keluhan yang membuat mereka
tidak nyaman meliputi banyaknya kasus kualitas tidur yang buruk (96,7%), pegal-
pergelangan (77,8%), gangguan pernapasan (50%), dan edema (75%). Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa dalam trimester ketiga, Calon ibu sering
menghadapi berbagai ketidaknyamanan, termasuk meningkatnya frekuensi untuk
buang air kecil, gangguan tidur, dan pembengkakan, yang merupakan akibat dari

perubahan fisiologis selama kehamilan.
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METODE PENELITIAN
Studi ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR), sebuah

pendekatan yang sering disingkat sebagai SLR. Metode ini bertujuan untuk
mengevaluasi, menganalisis, dan menginterpretasikan topik serta penelitian tertentu
(Triandini dalam Hikmah, 2024).

Informasi yang dimanfaatkan dalam studi ini berbentuk data sekunder.
Berdasarkan penjelasan Umaroh & Hasanudin (2024), data sekunder mencakup
sumber-sumber seperti buku referensi, skripsi, jurnal, dan dokumen terkait penelitian
yang dilakukan. Dalam studi ini, data sekunder meliputi kata, frasa, klausa, serta
kalimat yang berasal dari buku dan artikel jurnal yang berlingkup nasional.

Proses pengumpulan data dilakukan melalui teknik observasi dan pencatatanm
adalah metode yang dilakukan dengan membaca secara teliti, diikuti dengan teknik
pencatatan untuk mengklasifikasi data yang relevan (Rosdiana, 2020). Metode simak
di dalam penelitian ini dengan cara membaca teks atau dokumen yang relevan secara
cermat dan teliti. Penelitian ini memanfaatkan metode pencatatan, dengan cara
mendokumentasikan poin-poin utama dan informasi yang relevan selama aktivitas
membaca berlangsung.

Validasi data dalam penelitian ini dilakukan melalui pendekatan triangulasi.
Menurut Puspita & Hasanudin (2024), Pendekatan triangulasi bertujuan untuk
meningkatkan kualitas dan keandalan penelitian dengan memadukan data yang
berasal dari berbagai sumber. Dalam studi ini, triangulasi diterapkan melalui metode
triangulasi teori. Konsep yang dihasilkan oleh riset atau pemikiran pakar digunakan

untuk memvalidasi pernyataan atau ide yang disampaikan dalam penelitian.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil dari penelitian mengungkapkan bahwa Latihan senam untuk ibu hamil

memiliki pengaruh signifikan dalam membantu meredakan nyeri punggung pada
kehamilan trimester ketiga. Beberapa aspek yang berperan dalam pengurangan nyeri
ini meliputi berbagai faktor, seperti:
1. Peningkatan sirkulasi darah

Latihan senam untuk ibu hamil dapat meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh

tubuh, termasuk area punggung, yang pada akhirnya membantu meredakan
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ketegangan otot dan mengurangi rasa nyeri. Hal ini diperkuat oleh Muawanah (2023)

Latihan senam untuk ibu hamil berpeluang membantu meredakan rasa nyeri di area
punggung bawah dengan cara memperkuat otot abdomen. gerakan ini berfungsi
untuk mencegah tegangan pada ligamen pelvis serta mengurangi rasa nyeri. Selain
itu, senam hamil juga berkontribusi terhadap peningkatan stabilitas tubuh dan
pemeliharaan kesehatan tulang belakang. Untuk alasan tersebut, ibu hamil sangat
dianjurkan untuk mulai mengikuti program senam kehamilan ketika memasuki usia
enam bulan kehamilan.
2. Peningkatan fleksibilitas otot

Gerakan-gerakan dalam senam hamil membantu meningkatkan fleksibilitas otot-
otot punggung, sehingga mengurangi rasa kaku dan nyeri. Menurut Sanjaya dkk
(2023) Latihan senam bagi ibu hamil ditujukan untuk menjaga kebugaran otot serta
persendian, yang memiliki peranan krusial dalam mendukung kelancaran proses
persalinan. Kegiatan ini membantu perempuan mencapai persalinan yang alami
dengan mendukung kesejahteraan fisik dan mental serta memperkuat rasa percaya
diri, baik secara personal maupun terhadap pendampingnya. Selain itu, senam ini
juga memberikan perhatian khusus pada area seperti otot-otot perut, dasar panggul,
ligamen, jaringan, dan fasia yang berhubungan dengan perbaikan postur tubuh.

3. Peningkatan Postur Tubuh

Senam hamil mengajarkan ibu hamil untuk menjaga postur tubuh yang baik,
sehingga mengurangi tekanan pada tulang belakang dan otot punggung. Menurut
Widiarti & Yulviana (2021) Penatalaksanaan untuk mengurangi nyeri punggung
meliputi upaya untuk Menjaga posisi tubuh yang sesuai dengan memperhatikan
mekanisme tubuh yang benar, terutama saat mengangkat beban. Disarankan juga
untuk menghindari berdiri dalam waktu yang lama, menjauhi aktivitas berat, serta
menggunakan bantal saat tidur untuk membantu meluruskan punggung. Selain itu,

senam kehamilan menjadi salah satu langkah yang dianjurkan.

Tabel 1

Analisis Bivariat menurut penelitian Megasari M. (2015)
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Hubungan Senam Hamil terhadap Nyeri Punggung

No Senam Nyeri punggung Total Nilai P OR
Hamil Iya Tidak
1 Iya 0 21 21 0,000 2,600
(0,0%) (100%) (100%)
2 Tidak 16 10 26
(61,5%) (38,5%) (100%)
Total 16 31 47

(34,0%)  (66,0%)  (100%)

SIMPULAN
Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa ada tiga faktor utama yang secara

signifikan berkontribusi dalam meredakan nyeri punggung pada ibu hamil di
trimester ketiga., yaitu 1) Peningkatan sirkulasi darah 2) Peningkatan fleksibilitas otot

dan 3) Peningkatan Postur Tubuh
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