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Abstrak.

Prevalensi nyeri punggung pada ibu hamil cukup tinggi, yaitu berkisar 60% sampai

80% ibu hamil di Indonesia. Ibu hamil mengalami berbagai perubahan anatomi, fisiologi, dan
hormonal yang yang kompleks. Salah satu dampak dari perubahan tersebut yaitu timbulnya
berbagai ketidaknyamanan fisik, termasuk nyeri punggung yang cukup sering dilaporkan oleh ibu
hamil trimester III. Ibu hamil biasanya mengalami nyeri punggung akibat beban perut yang makin
membesar sehingga menarik otot punggung belakang ke depan. Terapi untuk ibu hamil yang
mengalami nyeri punggung dengan cara farmakologi yaitu mengkonsumsi obat perada nyeri.
Pengobatan secara farmakologi dilaporkan memiliki banyak dampak tidak baik bagi kehamilan
seperti pemberian Non-Streoidal Anti-Inflammatory Drugs (NSAID) yang dilarang dikonsumsi
pada ibu hamil trimester ketiga. Oleh karena itu, terapi non farmakologi menjadi pilihan alternatif
yang aman, efektif, dan dapat diterapkan. Terapi non farmakologi untuk menanggulangi nyeri
punggung dapat dilakukan dengan berbagai cara seperti senam hamil, akupresure, aromaterapi dll.
Tujuan penelitian untuk melakukan review pada beberapa literature mengenai terapi non
farmakologi untuk ibu hamil yang mengalami nyeri punggung. Metode penelitian yang digunakan
adalah metadata analisis dengan menggunakan tinjauan literatur (literature review) yang menggali
mengenai terapi non farmakologi untuk ibu hamil yang mengalami nyeri punggung. Dari hasil
tinjauan literatur dapat diketahui bahwa nyeri punggung pada ibu hamil dapat diredakan dengan
cara : senam pilates, akupresur, gym ball,akupresur dan massage tiknik friction, prenatal yoga,
senam yophytta, massage effleurage dengan kombinasi lavender, senam hamil, serta pijat
compression menggunakan alat pijat kayu.

Kata kunci: Terapi non farmakologi, ibu hamil, nyeri punggung.

PENDAHULUAN

Kehamilan merupakan proses fisiologis
yang dialami oleh hampir setiap perempuan
pada usia subur. Selama kehamilan, tubuh
perempuan mengalami berbagai perubahan
anatomi, fisiologi, dan hormonal yang sangat
kompleks.(1) Salah satu dampak dari perubahan
tersebut adalah timbulnya berbagai
ketidaknyamanan  fisik, termasuk nyeri
punggung yang cukup sering dilaporkan oleh
ibu hamil. Ibu hamil biasanya mengalami nyeri

punggung akibat beban perut yang makin
membesar sehingga menarik otot punggung
belakang ke depan.(2)

Data yang diperoleh dari American
Pregnancy Organisation, menunjukkan angka
kejadian nyeri punggung pada masa kehamilan
adalah 48-90%.(3) Prevalensi nyeri punggung
pada ibu hamil cukup tinggi, yaitu berkisar 60%
sampai 80% ibu hamil di Indonesia mengalami
nyeri punggung dalam kehamilannya.(4)
Keluhan ini umumnya muncul pada trimester
kedua hingga ketiga dan cenderung meningkat
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seiring dengan bertambahnya usia kehamilan.
Penyebab nyeri punggung selama kehamilan
bersifat multifaktorial. Perubahan biomekanik
seperti  peningkatan berat badan janin,
peregangan otot, dan pergeseran titik berat
tubuh dapat memberikan tekanan ekstra pada
tulang belakang. Selain itu, pengaruh hormon
relaksin dan progesteron yang menyebabkan
pelonggaran ligamen dan sendi panggul juga
berkontribusi terhadap instabilitas dan nyeri
punggung.(5)

Beberapa faktor yang dapat
mempengaruhi nyeri punggung pada ibu hamil
antara lain riwayat nyeri punggung sebelum
kehamilan, kelebihan berat badan, kehamilan
kembar, kurangnya aktivitas fisik, serta
pekerjaan yang mengharuskan berdiri atau
duduk terlalu lama. Usia kehamilan yang
semakin bertambah juga turut memperbesar
kemungkinan munculnya keluhan nyeri. (6)

Nyeri punggung dapat diatasi dengan
terapi farmakologi seperti mengonsumsi obat
pereda nyeri. Akan tetapi, pengobatan secara
farmakologi  dilaporkan memiliki banyak
dampak tidak baik bagi kehamilan seperti
pemberian Non-Streoidal ~ Anti-Inflammatory
Drugs (NSAID) dilarang dikonsumsi pada ibu
hamil trimester ketiga. Oleh karena itu, terapi
non farmakologi menjadi pilihan alternatif yang
aman, efektif, dan dapat diterapkan secara
mandiri maupun dengan bantuan tenaga
kesehatan.(7) Terapi ini meliputi teknik seperti
senam hamil, kompres hangat, pijat, yoga
prenatal, terapi relaksasi, penggunaan bantal
kehamilan, hingga teknik body mechanic yang

tepat dalam aktivitas sehari-hari.
Senam  hamil = merupakan suatu
bentuk latthan guna memperkuat dan

mempertahankan elastisitas otot-otot dinding
perut, ligamen, serta otot dasar panggul yang
berhubungan dengan proses persalinan. Senam
hamil menjaga kebugaran dan mengurangi
keluhan fisik, termasuk nyeri punggung.(8)
Selain itu, yoga prenatal merupakan modifikasi
dari senam yoga dasar yang disesuaikan
gerakannya dengan kondisi ibu hamil. Yoga
merupakan suatu olah tubuh, pikiran dan mental
yang sangat membantu ibu hamil dalam
melenturkan persendian dan menenangkan
pikiran ibu hamil.(9) Pijat punggung dengan
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teknik yang benar juga mampu meningkatkan
aliran darah dan meredakan ketegangan otot.
Penggunaan kompres hangat di area nyeri dapat
membantu  memperlancar  sirkulasi  dan
memberikan efek analgesik alami.

Terapi non farmakologi tidak hanya
berfungsi sebagai pereda nyeri, tetapi juga
meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu
hamil. Praktik seperti relaksasi pernapasan,
meditasi, dan aromaterapi dapat memberikan
efek menenangkan yang mendukung penurunan
persepsi nyeri. Pengelolaan stres yang baik pada
ibu hamil juga terbukti berkontribusi terhadap
penurunan intensitas nyeri punggung.(10)

Pentingnya pendekatan terapi non
farmakologi dalam penatalaksanaan nyeri
punggung selama kehamilan, maka perlu
dilakukan kajian literatur yang komprehensif
untuk mengidentifikasi berbagai jenis terapi non
farmakologi yang terbukti efektif dan aman.
Kajian ini juga bertujuan untuk memberikan
referensi berbasis bukti bagi tenaga kesehatan
dalam merancang intervensi yang tepat.

TUJUAN

Tujuan dari penelitian ini untuk
meninjau secara sistematis berbagai terapi non
farmakologi yang telah digunakan untuk
mengurangi nyeri punggung pada ibu hamil,
dengan tujuan memberikan gambaran yang lebih
jelas tentang efektivitas, kemudahan
pelaksanaan, serta dampaknya terhadap kualitas
hidup ibu selama masa kehamilan.

METODOLOGI

Metode dalam penelitian ini adalah
metadata analisis dengan menggunakan tinjauan
literatur  (litteratur review) yang menggali
mengenai manfaat terapi non farmakologi untuk
menanggulangi nyeri punggung pada ibu hamil.
Tinjauan literatur merupakan serangkaian
penelitian yang berkenaan dengan menggunakan
metode pengumpulan data pustaka atau
penelitian yang objek penelitiannya digali
melalui beragam informasi kepustakaan. Data
yang digunakan delam penelitian ini merupakan
data sekunder yang berkaitan dengan terapi non
farmakologi dalam menanggulangi anemia pada
ibu hamil. Analisis datapada penelitian ini adalah
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analisis anotasi bibliografi, yang diartikan sebagai suatu daftar sumber-sumber digunakan dlam suatu penelitian dan diberikan simpulan mengenai
apa yang tertulis di dalamnya.

Strategi dalam penelitian ini adalah mencari artikel dengan menggunakan Bahasa Indonesia yang relevan dengan topik. Database yang

digunakan untuk mencari artikel dengan cara elektronik yaitu Google Scolar dari tahun 2021 sampai tahun 2025. Keyword yang digunakan yaitu
nyeri punggung/ ibu hamil/ terapi non farmakologi. Setalah melakukan pencarian dengan database dengan keyword diperoleh hasil 9 artikel dengan

seleksi yang sesuai inklusi dan membahas mengenai terapi non farmakologi ibu hamil dengan nyeri punggung.

HASIL

Dari hasil kajian literature berdasarkan pengumpulan artikel dengan cara pemilihan artikel diperoleh 10 jurnal yang sesuai dengan kriteria.
Proses pencarian melalui Google Scolar. Terdapat 5 artikel menggunakan desain quasy eksperiemn dan 5 artikel menggunakan desain pre
eksperiemen. Tiga artikel yang sesuai dengan kriteria diterbitkan pada tahun 2022, 2 artikel 2024, dan 4 artikel 2025.

Tabel 1. Analisis Jurnal

No Judul, penulis, tahun Desain penelitian Sampel Variabel Hasil

1 Efektifitas Senam  Pilates Quasi Eksperimental Sampel dalam penelitian ini Ibu hamil trimester III Hasil penelitian : senam pilates sangat

Terhadap Penurunan Nyeri Design dengan bentuk adalah ibu hamil trimester Il dengan nyeri punggung dan efektif dalam penurunan nyeri
Punggung Pada Ibu Hamil one group pre test and sebanyak 30 orang. senam pilates. punggung pada ibu hamil trimester II1.
Trimester II1 post test design.
Resty Setia Ningsih, Rahmaini
Fitri Harahap, Fitriyan Br
Kaban, Elv. Feedia Mona
Saragih, Ryskina Fatimah
Siregar, Elvina Sari Sinaga,
Aminah. (2024)(11)

2 Efektivitas Akupresur dalam Desain penelitian Sampel 20 orang ibu hamil Ibu hamil trimester IIl yang Hasil penelitian menunjukkan
Mengurangi Rasa  Nyeri menggunakan quasi  trimester Il yang mengalami nyeri pinggang akupresur berpengaruh signifikan
Pinggang pada Ibu Hamil eksperimen mengalami nyeri pinggang. dan akupresur. terhadap penuruanan nyeri pinggang
Trimester I11. menggunakan one group (p=0,0001). Peneliti

Indaryani, Siska Iskandar , Sutri
Yani, Dhena Merianti, Rika
Asmara (2022)(12)

pre-post test design.

merekomendasikan agar akupresur
dilakukan untuk mengurangi nyeri
pinggang terutama pada ibu hamil
trimester III.
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No Judul, penulis, tahun Desain penelitian Sampel Variabel Hasil

3 Efektifitas Tehnik Gym Ball Jenis penelitian Pre- Sampel sebanyak 15 ibu Ibu hamil yang mengalami Hasil penelitian menunjukkan ada
Terhadap Penurunan Nyeri eksperimental design  hamil TM III nyeri punggung trimester pengaruh yang signifikan sebelum dan
Punggung Pada Ibu Hamil dengan rancangan one III dan gym ball. sesudah pemberian tehnik gym ball
Trimester I11. group pretest posttest terhadap penurunan tingkat nyeri
Siti  Ni’amah, Sri Hadi design. punggung
Sulistiyaningsih. (2024)(13)

4 Penerapan  Akupresure dan Penelitian pre- Seluruh ibu hamil trimester Ibu hamil trimester III Hasil penelitian : akupresur pada titik
Massage  Teknik  Friction experimental design III dengan keluhan nyeri dengan keluhan nyeri BL 23 (Shensu) dan massage tehknik
sebagai Upaya Menurunkan dengan group pre-test pinggang pinggang  dan  terapi friction efektif dalam menurunkan
Nyeri Punggung 1Ibu Usia dan post-test. sebanyak 28 orang di akupresure serta massage sakit punggung pada ibu usia
Kehamilan 27-40 Minggu. Puskesmas Gapura teknik friction kehamilan 27-40 minggu.

Eka Meiri Kurniyati, Ratna Kabupaten Sumenep
Indriyani,  Yulia  Wardita,
Emdat Suprayitno. (2022)(14)

5 Efektivitas  Prenatal Yoga Penelitian kuantitatif Sampel sebanyak 30 orang Ibu hamil trimester IIl dan  Hasil penelitian menunjukkan adanya
Terhadap Nyeri Punggung Pada dengan One Group Pre- dan teknik total sampling Prenatal Yoga. pengaruh yang bermakna antara
Ibu Hamil Trimester IIT Test Post-Test Design. dalam teknik pengambilan intensitas nyeri punggung pada ibu
Melicha Kristine Simanjuntak. sampel. hamil sebelum dan setelah melakukan
(2022)(7) prenatal yoga.

6 Pengaruh  Senam  Yophytta Quasi Eksperimen  Sampel dalam penelitian ini Variabel independennya Hasil penelitian: senam yophytta
Terhadap Penurunan Rasa dengan  menggunakan adalah ibu hamil yaitu adalah senam yophytta dan efektif dalam menurunkan intensitas
Nyeri Punggung Bawah Pada prefest dan postest with sebanyak 30 orang. variabel dependennya nyeri punggung pada ibu hamil
Ibu Hamil Trimester [ dan I1 di  one group design. adalah nyeri punggung ibu trimester II dan II.

Kota Bengkulu Tahun 2024. hamil TM II dan TM IIL.
Nimas Ayu Lestari Nurjanah,

Yatri Hilinti, Indra Iswari

(2025)(15)

7 Massage Effleurage Kombinasi  desain pre-eksperimental sampel berjumlah 28 yang Variabel independen Hasil analisa ada pengaruh massage
Aromaterapi Lavender rancangan One Group diambil dengan  teknik dalam penelitian ini effleurage kombinasi aromaterapi
berpengaruh Terhadap Nyeri Pretest-posttest Design. purposive sampling. adalah pemberian massage lavender terhadap nyeri punggung ibu
Punggung Ibu Hamil. effleurage kombinasi  hamil trimester II1I.

Chintya Octa Wahyuni, Wenny
Indah Purnama Eka Sari,
Kurniyati.(2025)(16)

aromaterapi lavender dan
variabel dependen dalam
penelitian ini adalah nyeri
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No Judul, penulis, tahun Desain penelitian Sampel Variabel Hasil

punggung pada ibu hamil
Trimester I11.

8 Efektifitas Senam Hamil dalam Desain pre-experimental ~Jumlah sampel dari Ibu hamil yang mengalami Hasil penelitian menunjukkan bahwa
Menurunkan Nyeri Punggung tipe satu grup prefest- penelitian ini 45 ibu hamil nyeri punggu dan senam senam  hamil efektif  dalam
Bawah Pada Ibu Hamil posttest yang  merasakan  nyeri hamil mengurangi tingkat nyeri punggung
Trimester III di Wilayah Kerja punggung selama trimester pada ibu hamil di trimester ketiga.
Puskesmas Bukit Sari. ketiga.

Murni Yati, Febry Heldayasari
Prabandari, Eka Vicky
Yulivantina (2025)(17)
9 Penerapan Pijat Compression Pre experiment dengan Jumlah sampel 23 responden Ibu hamil trimester III Pijat compression menggunakan alat

Menggunakan Alat Pijat Kayu
Terhadap Nyeri Punggung Pada
Ibu Hamil Trimester III Di
Puskesmas Selatbaru
Kabupaten Bengkalis.

Heni Heri Yeni, Rizki Natia
Wiji. (2025)(18)

rancangan penelitian
yang digunakan adalah
one group pre test post
test design.

dengan nyeri punggung dan
terapi pijat compression.

pijat kayu terhadap nyeri punggung
sangat berpengaruh karena peranya
sebagai salah satu system pereda
nyeri.
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PEMBAHASAN

Nyeri punggung bawah (low back pain)
merupakan salah satu keluhan muskuloskeletal
paling umum yang dialami oleh wanita selama
masa kehamilan. Sekitar 50-70% ibu hamil
mengalami nyeri punggung, terutama pada
trimester kedua dan ketiga.(5) Kondisi ini
disebabkan oleh berbagai faktor fisiologis dan
mekanis, antara lain perubahan postur tubuh,
peningkatan berat badan, pelunakan ligamen
karena hormon relaksin, serta peningkatan
tekanan pada sendi panggul dan tulang belakang.

Mengingat keterbatasan penggunaan
obat analgetik selama kehamilan karena risiko
terhadap janin, maka pendekatan non-
farmakologi menjadi alternatif utama. Literature
review ini mengidentifikasi dan menganalisis
beberapa terapi non-farmakologi yang secara
konsisten dilaporkan efektif dalam mengurangi
nyeri punggung pada ibu hamil.

1. Senam pilates
Metode Pilates klinis merupakan
pendekatan yang menitikberatkan pada
peningkatan kestabilan lumbopelvik serta
perbaikan postur tubuh, pola pernapasan,
fleksibilitas, kekuatan, dan kendali otot.
Pendekatan ini mengutamakan aktivasi otot
secara terkontrol untuk menjaga stabilitas
area lumbopelvik. Berdasarkan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Resty dan
dkk, senam pilates terbukti sangat efektif
dalam mengurangi nyeri punggung pada ibu
hamil trimester ketiga.(11)
2. Akupresur
Akupresur merupakan salah satu
terapi yang efektif dalam meredakan nyeri
punggung pada ibu hamil. Efektivitas ini
disebabkan oleh kemampuannya dalam
melancarkan  sirkulasi  darah  yang
sebelumnya terhambat akibat penyempitan
pembuluh darah, yang menjadi salah satu
penyebab timbulnya nyeri. Sejalan dengan
teori tersebut, penelitian oleh Indaryani dkk
merekomendasikan penggunaan akupresur
sebagai metode untuk mengurangi nyeri
punggung, khususnya pada ibu hamil
trimester ketiga.(12)
3. Tehnik Gym Ball
Gym ball merupakan alat terapi fisik
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yang bermanfaat dalam membantu proses
persalinan dan dapat dimanfaatkan dalam
berbagai posisi tubuh. Salah satu bentuk
latihan dengan gym ball adalah duduk di atas
bola sambil menggerakkan panggul, yang
dipercaya dapat memberikan rasa nyaman
pada bagian punggung bawah. Penggunaan
gym ball selama masa kehamilan juga
berperan dalam menstimulasi refleks
postural serta menjaga kekuatan otot-otot
penyangga tulang belakang. Teknik latihan
dengan gym ball terbukti berpengaruh
dalam mengurangi nyeri punggung pada ibu
hamil trimester ketiga.(13)

4. Akupresure dan Massage Teknik Friction

Akupresur umumnya diterapkan pada
titik meridian B23 yang berada di area
tulang belakang, tepatnya pada lumbar
kedua. Tekanan pada titik ini berfungsi
untuk memperkuat bagian bawah tulang
belakang, sementara pijatan yang diberikan
bertujuan untuk meningkatkan sirkulasi
darah, melancarkan aliran darah,
memberikan tekanan yang menenangkan,
serta menghangatkan otot-otot perut. Selain
itu, terapi ini juga bermanfaat dalam
meningkatkan relaksasi secara fisik maupun
mental.(14)

5. Prenatal Yoga

Yoga merupakan bentuk kegiatan
yang dapat dilakukan oleh ibu hamil.
Gerakan yoga dapat melenturkan otot
punggung, memperlancar peredaran darah
dan meningkatkan kesadaran ibu hamil
sehingga dapat merespon dengan cepat
nyeri yang dirasakan. Gerakan yoga dapat
merangsang dan memperpanjang otot
punggung sehingga memblokade terjadinya
nyeri terutama didaerah punggung. Aliran
darah yang lancar dapay merangsang otak
mengeluarkan anti nyeri secara alami. Dari

hasi penelitian prenatal yoga dapat
mengurangi nyeri kehamilan. Sebelum
dilakukanprenatal ~ yoga  ibu  hamil

mengalami nyeri ringan, sedang dan berat
setalah melakukan prenatal yoga, ibu hamil
hanya mengalami nyeri ringan dan sedang.
Sudah tidak ada lagi ibu hamil yang
mengalami nyeri punggung berat.(7)

6. Senam Yophytta
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Senam yophytta merupakan Senam menimbulkan tekanan berlebihan. (18)

hamil ini merupakan gabungan antara Yoga,
Pilates, Hypnoteraphy dan Tai Chi,
sehingga apabila dilakukan secara teratur
akan membuat tubuh ibu hamil menjadi
lebih sehat bugar dan mempermudah proses
persalinan. Dari penelitian yang dilakukan
oleh Nimas, dkk terdapat penurunan rasa
nyeri pada ibu hamil setalah dimelakukan
senam Yophytta selama teratur.(15)

. Massage Effleurage kombinasi aromaterapi

KESIMPULAN

Nyeri punggung ibu hamil dapat diatasi

dengan terapi farmakologi dan non farmakologi.
Terapi non farmakologi dengan cara senam
pilates, akupresur, tehnik gym ball, akupresure
dan massage teknik friction, prenatal yoga,
senam yophytta, massage effleurage, senam
hamil serta pijat compression menggunakan alat

lavender pijat kayu.
Pemberian Massage effleurage
dikombinasikan ~ dengan  aromaterapi  Acknowledgement
lavender dapat mengurangi nyeri
punggung pada ibu hamil dikarenakan Peneliti menyampaikan rasa terima kasih

kombinasi intervensi ini dapat merangsang

kepada seluruh pihak yang telah memberikan

tubuh  untuk mengeluarkan senyawa  bantuan dalam pelaksanaan penelitian ini.
endorphin. Endorphin merupakan

neurotransmitter  atau  neuromodulator REFERENSI

yang menghambat pengiriman rangsangan

nyeri (yang memblok nyeri) dengan 1. Siska Agustina Lestari SK, Nisrina

menempel ke bagian reseptor opiat (yang
di blok oleh endorphin) pada saraf dan
sumsum tulang belakang sehingga dapat
memblok pesan nyeri ke pusat yang lebih
tinggi dan dapat menurunkan sensasi
nyeri.(16)

ketegangan, dengan menggunakan ujung
alat pijat kayu. Penekanan bisa di lakukan
secara terkontrol pada atas punggung bagian
bawah atau di sekitar tulang belakang tanpa

Jurnal Sains dan Teknologi Kesehatan, Volume 6, Issue 1, Juli (2025)

Puspaningrum SK, Lutfi Riskyta
Istikomah SK, Rahmawati Eka
Yulistyani SK, Ns. Dora Samaria MK.
Terapi Komplementer Untuk Mengatasi
Keluhan Selama Kehamilan. Kaizen
Media Publishing; 2023.

Senam Hamil 2. Annisa Putri AMK. Buku Harian Ibu
Senam hamil dapat membantu ibu Hamil. SAUFA; 2023.
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