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Abstrak
Ketidaknyamanan pada area punggung kerap dialami selama kehamilan, terutama ketika masa gestasi mendekati tahap akhir. Keluhan tersebut berkaitan dengan berbagai penyesuaian tubuh ibu, seperti bertambahnya massa tubuh, berubahnya sikap tubuh, berpindahnya titik keseimbangan, serta meningkatnya tekanan pada struktur tulang belakang dan jaringan otot di sekitarnya. Yoga antenatal dapat digunakan sebagai pendekatan tanpa obat dalam pelayanan komplementer maternal untuk membantu meredakan keluhan tersebut. Penelitian ini melibatkan 30 perempuan dengan usia kandungan 28–40 minggu yang dipilih berdasarkan kriteria tertentu. Seluruh peserta mengalami rasa sakit pada bagian punggung dan tidak memiliki komplikasi obstetri. Derajat keluhan dinilai memakai skala penilaian numerik atau NRS. Perbandingan skor sebelum dan setelah latihan dianalisis menggunakan uji peringkat bertanda Wilcoxon. Hasil pengujian menghasilkan nilai p<0,05, yang menandakan adanya perubahan bermakna setelah program dilaksanakan. Temuan tersebut memperlihatkan bahwa yoga antenatal berpotensi menjadi pilihan yang aman dan bermanfaat untuk membantu meredakan rasa sakit di area punggung pada kehamilan tahap akhir.

Kata kunci : Yoga antenatal, ketidaknyamanan punggung, kehamilan trimester akhir.

Abstract
Discomfort in the back area is frequently reported during pregnancy, particularly when gestation approaches its final stage. This problem is associated with several maternal bodily adjustments, including greater body mass, altered body alignment, relocation of the balance point, and additional strain on spinal structures and surrounding muscles. Antenatal yoga may be applied as a drug-free complementary approach in maternal care to relieve this condition. The research involved 30 women at 28–40 weeks of pregnancy who were selected according to predetermined eligibility criteria. Every participant reported discomfort in the back region and had no obstetric complications. Symptom severity was scored using a numerical pain-rating instrument. Scores obtained prior to and following the exercise sessions were compared through the Wilcoxon signed-rank procedure. The statistical examination yielded p<0.05, indicating a meaningful change after completion of the program. The findings suggest that antenatal yoga may provide a safe and useful option for alleviating back discomfort during late pregnancy.
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LATAR BELAKANG
Masa gestasi menuntut terjadinya berbagai penyesuaian somatik dan emosional pada perempuan. Bertambahnya massa tubuh dapat menggeser titik keseimbangan ke arah depan sehingga tekanan lebih besar diterima oleh bagian lumbal. Kondisi tersebut dapat memunculkan sejumlah ketidaknyamanan, antara lain rasa sakit di bagian belakang tubuh dan panggul, gangguan istirahat, serta tekanan emosional. Keadaan ini berpotensi membatasi pelaksanaan rutinitas dan menurunkan mutu hidup perempuan yang sedang mengandung (Fatmarizka et al., 2021 dalam Simanjuntak, 2022).
Keluhan pada bagian belakang tubuh umumnya semakin nyata ketika masa gestasi mendekati tahap akhir. Bertambahnya massa tubuh, berubahnya keselarasan postur, berpindahnya titik keseimbangan, serta meningkatnya beban pada struktur vertebra dan jaringan otot di sekitarnya menjadi faktor yang turut memicu gangguan tersebut. Apabila tidak memperoleh penatalaksanaan yang tepat, rasa sakit dapat mengurangi kemampuan perempuan dalam menjalankan rutinitas, menurunkan kesejahteraan hidup, serta berkembang menjadi gangguan menetap atau semakin berat menjelang persalinan (Octavia & Ruliati, 2019).
Amin dan Dewita Rahmatul (2023) melaporkan bahwa umur, jenis pekerjaan, jumlah persalinan, dan indeks massa tubuh berkaitan dengan timbulnya keluhan pada bagian belakang tubuh selama masa gestasi. Derajat rasa sakit dalam studi ini dinilai melalui skala angka 0–10 atau NRS. Angka nol menggambarkan tidak adanya sensasi sakit, sedangkan angka sepuluh menunjukkan intensitas paling berat. Nilai yang berada di antara kedua batas tersebut digunakan untuk menunjukkan variasi tingkat keparahan yang dirasakan peserta.
Pendekatan komplementer dan alternatif telah menjadi bagian dari layanan kesehatan maternal dan anak di berbagai negara. Dalam praktik profesional, bidan cukup sering mengintegrasikan beberapa pendekatan tambahan, seperti pijat, pemanfaatan bahan herbal, dan metode relaksasi. Berbagai tindakan tersebut dimanfaatkan untuk membantu meredakan ketidaknyamanan yang muncul selama masa mengandung. Salah satu pilihan yang dapat diterapkan ialah yoga antenatal.
Yoga antenatal merupakan latihan tubuh yang telah dimodifikasi sesuai kebutuhan perempuan yang sedang mengandung sehingga pelaksanaannya relatif aman. Aktivitas tersebut dapat membantu menciptakan ketenangan dan mengurangi kecemasan menjelang proses persalinan. Gerakan yang dilakukan secara perlahan dan terkendali mampu mendukung peregangan sendi, memperbaiki kelenturan, serta memberikan efek relaksasi. Rangkaian latihannya juga bermanfaat untuk memperkuat tubuh, mengurangi keluhan pada bagian lumbal, melatih pengaturan napas, dan meningkatkan mutu tidur (Mu’alimah, 2021). Meskipun demikian, aktivitas tersebut tidak disarankan bagi calon ibu yang mengalami preeklamsia, mempunyai riwayat perdarahan, atau pernah mengalami abortus sebelumnya (Mardiyanti et al., 2021). Berdasarkan uraian tersebut, studi ini diarahkan untuk menilai hubungan antara latihan yoga antenatal dan derajat rasa sakit pada bagian belakang tubuh selama trimester akhir.

METODE
Studi ini menggunakan rancangan praeksperimental dengan satu kelompok yang menjalani penilaian sebelum dan sesudah perlakuan. Program tertentu diberikan kepada peserta, kemudian perubahan hasil pengukuran digunakan untuk mengetahui dampak tindakan tersebut. Berdasarkan data register, diperoleh 30 perempuan dengan usia gestasi 28–40 minggu yang mengalami keluhan pada bagian belakang tubuh tanpa disertai komplikasi obstetri. Seluruh peserta menyatakan kesediaannya dengan menandatangani lembar persetujuan setelah memperoleh penjelasan mengenai pelaksanaan studi.
Pemilihan peserta dilakukan secara bertujuan berdasarkan kriteria yang telah ditentukan. Data utama berupa derajat rasa sakit pada perempuan trimester akhir yang dinilai memakai skala numerik 0–10 atau NRS. Penilaian pertama dilaksanakan sebelum program dimulai. Setelah itu, peserta mengikuti latihan yoga antenatal dalam tiga pertemuan dengan waktu pelaksanaan sekitar 30 menit pada setiap sesi. Sesudah semua sesi selesai diberikan, penilaian ulang dilaksanakan untuk mengetahui perubahan tingkat keluhan yang dirasakan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
Tabel 1.1 Profil Responden Berdasarkan Usia, Pendidikan, Pekerjaan, dan Paritas
	No
	Variabel
	F
	%

	1
	Usia
	
	

	
	<20 tahun
	2
	6,7%

	
	20-34 tahun
	26
	86,7%

	
	35 tahun
	2
	6,7%

	2
	Pendidikan
	
	

	
	SD
	4
	13,3%

	
	SMP/MTs
	4
	13,3%

	
	SMA/MA
	18
	60%

	
	Diploma/Sarjana
	4
	13,3%

	3
	Bekerja/Tidak
	
	

	
	Bekerja 
	13
	43,3%

	
	Tidak bekerja
	17
	56,7%

	4
	Paritas
	
	

	
	Primipara
	13
	43,3%

	
	Multi
	17
	56,7%

	 
	Grandemultipara
	0
	0% 


Sumber: Data Primer Februari 2026
Informasi pada Tabel 1.1 memperlihatkan bahwa kelompok umur 20–34 tahun mendominasi partisipan, yaitu 26 orang atau 86,7%. Umur berkaitan dengan cara seseorang menerima dan menafsirkan sensasi sakit. Meskipun gangguan pada bagian belakang tubuh dapat muncul pada setiap rentang umur, keluhan tersebut lebih sering ditemukan ketika kehamilan memasuki tahap akhir (Prawirohardjo, 2020).
Dilihat dari latar pendidikan, lulusan SMA/MA menjadi kelompok terbanyak dengan jumlah 18 orang atau 60%. Pendidikan mendukung proses penerimaan, pengolahan, dan pemahaman informasi kesehatan. Sebaliknya, keterbatasan pendidikan dapat menghambat penguasaan pengetahuan serta kemampuan individu dalam menentukan penyelesaian atas masalah yang dihadapi (Notoatmodjo, 2010).
Sebanyak 17 partisipan atau 56,7% tidak bekerja dan menjalankan peran sebagai ibu rumah tangga. Pola kegiatan domestik yang dilakukan berulang kali, terutama tanpa penerapan mekanika tubuh yang tepat, berpotensi menambah tekanan pada bagian belakang tubuh. Posisi yang dipertahankan dalam waktu lama dan bertambahnya beban selama masa gestasi juga dapat mengubah kurvatura vertebra sehingga ketidaknyamanan lebih mudah muncul (Girsang, 2022).
Berdasarkan riwayat persalinan, kelompok multipara berjumlah 17 orang atau 56,7%. Pengalaman melahirkan sebelumnya dapat membentuk kemampuan perempuan dalam mengenali dan mengelola sensasi sakit. Perempuan yang baru pertama kali menghadapi proses kelahiran cenderung lebih mudah mengalami ketegangan dan kekhawatiran karena belum mempunyai pengalaman terdahulu. Sementara itu, mereka yang pernah melahirkan umumnya telah memiliki gambaran mengenai proses dan sensasi yang mungkin dirasakan sehingga responsnya dapat lebih terkendali (Bobak, 2018).





Data Khusus
Tabel 1.2 Sebaran Derajat Keluhan Punggung Sebelum Pelaksanaan Yoga Antenatal pada Kehamilan Tahap Akhir
	Tingkat Nyeri
	F
	(%)

	1-3 (ringan)
	0
	0%

	4-6 (sedang)
	19
	63,3%

	7-10 (berat)
	11
	36,7%

	Total
	30
	100%






Sumber: Data Primer Januari 2026
Hasil penilaian awal memperlihatkan bahwa tidak satu pun partisipan berada pada kategori rendah. Sebanyak 19 orang atau 63,3% memperoleh skor 4–6 dan termasuk kategori menengah, sedangkan 11 orang atau 36,7% memperoleh skor 7–10 dan tergolong kategori tinggi. Dengan demikian, sebelum latihan yoga antenatal dilaksanakan, seluruh peserta masih merasakan gangguan dalam taraf menengah atau tinggi. Keadaan tersebut diduga berkaitan dengan berubahnya keselarasan tubuh, bertambahnya massa maternal, dan berpindahnya titik keseimbangan seiring perkembangan usia gestasi.

Tabel 1.3 Sebaran Derajat Keluhan Punggung Sesudah Pelaksanaan Yoga Antenatal pada Kehamilan Tahap Akhir
	Tingkat Nyeri
	F
	(%)

	1-3 (ringan)
	8
	26,7%

	4-6 (sedang)
	22
	73,3%

	7-10 (berat)
	0
	0%

	Total
	30
	100






     Sumber: Data Primer Februari 2026
Pengukuran akhir memperlihatkan bahwa 22 peserta atau 73,3% berada pada kategori menengah, sedangkan delapan peserta atau 26,7% telah beralih ke kategori rendah. Tidak ditemukan lagi partisipan dengan tingkat keluhan tinggi. Pergeseran distribusi tersebut menandakan bahwa latihan yoga antenatal berpotensi meringankan gangguan pada area punggung, terutama dengan menghilangkan kategori paling berat. Latihan yang dilaksanakan secara teratur dapat membantu memperbaiki keluwesan jaringan otot, menjaga keselarasan tubuh, dan menciptakan respons relaksasi.



Tabel 1.4 Pemeriksaan Normalitas Data
[image: ]
Pengujian distribusi menunjukkan bahwa nilai probabilitas pada pengukuran awal maupun akhir berada di bawah batas signifikansi 0,05. Oleh karena itu, data dinyatakan tidak memenuhi asumsi normalitas. Kondisi tersebut menjadi dasar penggunaan prosedur nonparametrik berupa Wilcoxon signed-rank test untuk membandingkan skor sebelum dan sesudah perlakuan.
Tabel 1.5 Hasil Uji Wilcoxon Signed-Rank
[image: ]
Analisis Wilcoxon menghasilkan nilai probabilitas kurang dari 0,001, yaitu lebih kecil dibandingkan batas kemaknaan 0,05. Hasil tersebut membuktikan bahwa skor NRS pada pengukuran awal berbeda secara bermakna dari skor yang diperoleh setelah program yoga antenatal. Dengan demikian, perubahan tingkat keluhan yang dialami peserta di TPMB Bdn. Esti Putri Yunita, Kecamatan Jatiroto, tidak hanya terjadi secara kebetulan.

[bookmark: _Hlk230427391]Pembahasan
Berbagai penyesuaian anatomis dan fisiologis selama masa gestasi dapat berdampak pada sistem gerak, khususnya struktur tulang, sendi, dan jaringan otot. Adaptasi tersebut menjadi salah satu penyebab munculnya gangguan pada bagian belakang tubuh (Purnamasari, 2019). Keluhan tersebut diperkirakan dialami hampir 70% perempuan, terutama pada trimester kedua dan akhir, bahkan dapat tetap terasa setelah proses persalinan (Sarwono, 2021). Perubahan hormonal dan penambahan massa tubuh juga meningkatkan kelonggaran sendi di sekitar pelvis serta pinggul bawah sehingga penyesuaian postural semakin nyata (Rejeki & Fitriani, 2019).
Rasa sakit selama masa gestasi umumnya terpusat di bagian lumbosakral. Pembesaran abdomen mendorong titik keseimbangan tubuh ke depan, sementara kekuatan otot perut cenderung menurun. Kombinasi tersebut memaksa vertebra melakukan penyesuaian untuk mempertahankan kestabilan tubuh. Beban tambahan pada ligamen serta jaringan otot di area tengah dan bawah punggung kemudian dapat menimbulkan ketegangan dan ketidaknyamanan (Bobak, 2018).
Latihan yoga antenatal dapat dimanfaatkan sebagai pendekatan tanpa obat untuk membantu mengatasi kondisi tersebut. Gerakannya telah disesuaikan dengan kemampuan fisik perempuan selama masa gestasi sehingga relatif aman apabila dilaksanakan dengan benar. Resmi et al. (2017) menjelaskan bahwa latihan ini membantu menyelaraskan aspek jasmani dan psikologis, memperbaiki posisi tubuh, mengembangkan kelenturan, memperkuat jaringan otot, serta mendukung kerja sistem saraf yang berada di sepanjang vertebra.
Perubahan distribusi skor setelah program selesai memperlihatkan perbaikan kondisi peserta. Sebelum latihan diberikan, kelompok dengan kategori tinggi masih ditemukan, sedangkan pada evaluasi akhir kategori tersebut sudah tidak muncul. Peserta hanya tercatat pada tingkat rendah dan menengah. Temuan ini memperkuat dugaan bahwa latihan yang diberikan mampu memberikan respons fisik yang menguntungkan.
Secara fisiologis, gerakan yoga antenatal dapat membantu melenturkan sekaligus menguatkan jaringan yang menopang vertebra. Otot yang lebih rileks dan kuat akan mengurangi ketegangan yang menjadi pemicu rasa sakit. Perbaikan keselarasan tubuh turut menurunkan beban pada daerah lumbal yang terjadi akibat bergesernya titik keseimbangan. Selain itu, pengendalian napas dan proses relaksasi dapat menciptakan ketenangan sehingga sensasi tidak nyaman dipersepsikan lebih ringan.
Bertambahnya usia gestasi diikuti oleh pembesaran uterus dan peningkatan massa tubuh. Untuk menjaga kestabilan, posisi bahu dapat tertarik ke belakang sebagai bentuk kompensasi terhadap abdomen yang membesar. Penyesuaian tersebut meningkatkan lengkung tulang belakang ke arah dalam dan berpotensi memicu rasa sakit di bagian belakang tubuh (Putri et al., 2023).
Pada bagian pembahasan disebutkan bahwa latihan dilaksanakan empat kali dengan lama 15–30 menit pada setiap pertemuan. Setelah rangkaian tersebut, 73,3% peserta tercatat dalam kategori menengah dan 26,7% berada pada kategori rendah. Tidak terdapat lagi kategori tinggi, sedangkan skor maksimum setelah program adalah 4.
Hasil analisis statistik yang berada di bawah batas 0,05 mendukung adanya perubahan bermakna. Oleh sebab itu, yoga antenatal dapat dipertimbangkan sebagai salah satu pendekatan yang bermanfaat untuk meringankan gangguan pada punggung di TPMB Esti Putri Yunita.
Berdasarkan keseluruhan hasil, aktivitas tersebut dapat ditempatkan sebagai pilihan penatalaksanaan tanpa obat yang relatif aman untuk perempuan pada kehamilan tahap akhir. Manfaatnya tidak hanya berkaitan dengan penurunan rasa sakit, tetapi juga mendukung keluwesan, kestabilan tubuh, dan relaksasi.

KESIMPULAN DAN SARAN
Program yoga antenatal terbukti berkaitan dengan perbaikan derajat keluhan pada area punggung di antara peserta dengan usia gestasi tahap akhir yang memperoleh pelayanan di TPMB Bdn. Esti Putri Yunita, Kecamatan Jatiroto. Pada pemeriksaan pertama, tingkat ketidaknyamanan peserta tersebar dari kategori menengah sampai tinggi. Sesudah latihan diselesaikan, kategori tinggi tidak lagi ditemukan dan seluruh hasil pengukuran berada pada taraf rendah atau menengah. Temuan tersebut menunjukkan bahwa yoga antenatal layak dipertimbangkan sebagai pendekatan pendamping dalam penatalaksanaan gangguan muskuloskeletal selama masa gestasi.
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