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ABSTRAK

PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP NYERI PUNGGUNG IBU HAMIL
TRIMESTER 111
(Di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang)
Oleh :
Avinta Mega Octavia

Nyeri punggung merupakan gangguan yang umum terjadi pada kehamilan, ibu
hamil mungkin pernah memiliki riwayat sakit punggung sebelumnya. Untuk mengatasi
nyeri punggung dapat dilakukan senam yoga yang bermanfaat membentuk postur tubuh
yang tegap, memurnikan saraf pusat yang terdapat di tulang punggung. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung ibu hamil
trimester 111 di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang.

Jenis penelitian ini adalah pra eksperimental dengan rancangan one group pretest
posttest design. Populasi penelitian ini seluruh ibu hamil trimester |1l Di Desa Bandung,
Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang yang berjumlah 51 ibu hamil. Sampel berjumlah
45 ibu hamil di ambil secara purposive sampling. Variable independent adalah senam
yoga dan variable dependent adalah nyeri punggung pada ibu hamil trimester IlI.
Instrumen penelitian menggunakan kuesioner. Pengolahan data menggunakan editing,
coding, scoring, tabulating dengan analisa data spearman Rank.

Hasil penelitian menunjukkan sebelum dilakukan senam yoga hampir dari
setengah ibu hamil mengalami nyeri punggung dengan skala 2 (sedikit lebih nyeri)
sebanyak 44,4% berjumlah 20 responden kemudian setelah dilakukan senam yoga hampir
dari setengah ibu hamil dengan skala 1 (sedikit nyeri) sebanyak 48,9% berjumlah 22
responden. Uji statistik Spearman rank menunjukan bahwa p value = 0,001 < a (0,05)
sehingga Ha diterima.

Kesimpulan penelitian ini ada pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung ibu
hamil trimester Il Di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang.
Diharapkan ibu hamil agar mengikuti jika ada pelaksanaan senam yoga pada kelas ibu
hamil, yang bermanfaat untuk mengatasi nyeri punggung, jika tidak ada maka ibu hamil
dapat menerapkan sendiri dirumah.

Kata Kunci : senam yoga, nyeri punggung ibu hamil Trimester 111
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ABSTRACT

THE EFFECT OF YOGA GYMNASTICS ON THE BACK PAIN OF PREGNANT
WOMEN IN 3%° TRIMESTER
(In The Village Of Bandung, Sub-District Of Diwek, Jombang Regency)
By :
Avinta Mega Octavia

Back pain was a common disorder which occured in pregnancy, pregnant women
might have had a history of previous back pain. In order to overcome back pain could be
done by yoga gymnastics which which was beneficial to form a strong posture, purifying
the central nerves found in the spine. This reseach aimed to know the effect of yoga
gymnastics on the back pain of pregnant women in 3" trimester in the village of
Bandung, sub-district of Diwek, Jombang regency.

This research type was pre-experimental with the design of one group pretest
posttest design. The populations of this research were all third trimester pregnant women
in Bandung Village, Diwek Subdistrict, Jombang Regency which amounted to 51
pregnant women. The samples were 45 pregnant women which were taken by purposive
sampling. The independent variable was yoga gymnastics and the dependent variable was
back pain of pregnant women in 3" trimester. The research instrumen used a
questionnaire. Data processing used editing, coding, scoring, tabulating with data
analysis of spearman Rank.

The research result showed that’s before being conducted yoga gymnastics
almost a half of pregnant women experienced back pain with scale 2 (a little more pain)
as many as 44,4% with 20 respondent while after being conducted yoga gymnastics
almost a half of pregnant women experienced back pain with scale 1 (little pain) as many
as 48,9% with 22 respondent. The statistical test of Spearman rank showed that’s p value
= 0,001 < a (0,05) so Hywas accepted.

The conclusion of this research, there was an effect of yoga gymnastics on the
back pain of pregnant women in 3" trimester in the village of Bandung, sub-district of
Diwek, Jombang regency. It was expected for pregnant women to follow if there would be
yoga gymnastics, which would be useful to overcome back pain, if there are not pragnant
women can do self in home..

Keywords : yoga gymnastics, back pain of pregnant woman in 3" Trimester
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Kehamilan merupakan proses alami, dimana terjadi perubahan-
perubahan pada wanita selama kehamilan normal dan bersifat fisiologis
(Manuaba,2010). Pada trimester Il ini ada beberapa keluhan yang membuat
ketidak nyamanan pada ibu hamil selama masa kehamilan, salah satunya yaitu
nyeri punggung. Nyeri punggung pada kehamilan merupakan nyeri yang
terjadi pada area lumbosakral. Nyeri punggung biasanya akan meningkat
intensitasnya seiring  pertambahan usia  kehamilan karena nyeri ini
merupakan akibat pergeseran pusat gravitasi dan postur tubuhnya (Varney,
2006). Postur tubuh yang tidak tepat akan memaksa peregangan tambahan
dan kelelahan pada tubuh, terutama pada bagian tulang belakang sehingga
akan menyebabkan terjadinya sakit atau nyeri pada bagian punggung ibu
hamil (June, 2010). Untuk mengatasi masalah tersebut maka dilakukan senam
salah satunya yaitu dengan senam yoga. Senam yoga merupakan bagian dari
terapi non farmakologis yang dapat menurunkan nyeri (Sindhu, 2009).

Nyeri punggung selama kehamilan bervariasi sekitar 35-60%.
Diantara semua wanita hamil, ternyata 47-60% melaporkan bahwa nyeri
punggung terjadi pada kehamilan 5-7 bulan (Triyana,2013). Prevalensi
terjadinya nyeri tulang belakang pada ibu hamil terjadi lebih dari 50% di
Amerika Serikat, Kanada, Iceland, Turki, Korea, dan Israel (Anshari, 2010).
Prevalensi nyeri tulang belakang saat kehamilan di Indonesia baru

didapatkan dari penelitian yang dilaksanakan oleh Suharto 2001,



menjelaskan bahwa dari 180 ibu hamil yang diteliti, 47% mengalami nyeri
tulang belakang (Hakiki, Diakses tanggal 9 Maret 2018). Di Provinsi Jawa
Timur diperkirakan sekitar 65 % dari 100% ibu hamil masih mengalami
nyeri punggung ( Ratih,2010). Menurut studi pendahuluan yang dilakukan
pada tanggal 20 Maret 2018 di Dusun Randu Lawang Desa Bandung
Kecamatan Diwek dilakukan wawancara, dari 9 orang terdapat 7 wanita
yang mengalami nyeri punggung pada ibu hamil TM lII.

Nyeri punggung saat hamil biasanya terjadi karena adanya peregangan
tulang-tulang, terutama didaerah pinggang yang sesuai dengan bertambahnya
usia kehamilan. Nyeri punggung sering terjadi karena titik dan keseimbangan
ibu berubah dari kondisi semula (Andarmoyo dan Suharti, 2013). Apabila
nyeri punggung ini tidak ditangani dengan baik dapat menyebabkan
kualitas hidup ibu hamil menjadi buruk. Masalah ini akan berlanjut dalam
bentuk cidera kambuhan atau muncul terus menerus dalam kondisi lebih
buruk sesuai dengan perjalanan usia kehamilannya (Kantonis, 2011).

Upaya untuk mengatasi keluhan nyeri punggung yaitu biasanya dengan
terapi farmakologis dan terapi non farmakologis. Senam yoga merupakan
bagian dari terapi non farmakologis yang dapat menurunkan nyeri (Sindhu,
2009). Dan senam yoga merupakan upaya praktis dalam menyelaraskan
tubuh, pikiran, dan jiwa, yang mana manfaat yoga membentuk postur tubuh
yang tegap, serta membina otot yang lentur dan kuat, memurnikan saraf pusat
yang terdapat di tulang punggung (Devi M, 2014). Senam yoga yang

dilakukan pada kehamilan trimester 111 dapat mengurangi keluhan yang



dirasakan ibu hamil selama trimester Il salah satunya yaitu nyeri punggung
(Devi M, 2014).

Berdasarkan latar belakang data di atas maka peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian tentang “Pengaruh Senam Yoga Terhadap Nyeri
Punggung lbu Hamil TM 111 di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten
Jombang” pada tahun 2018.

1.2 Rumusan Masalah
“Apakah ada Pengaruh Senam Yoga Terhadap Nyeri Punggung pada Ibu
Hamil TM 111 di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang?”
1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Umum

Mengetahui pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung pada ibu

hamil TM 1l di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten

Jombang.

1.3.2 Tujuan khusus

1. Mengidentifikasi nyeri punggung sebelum dilakukan senam yoga
pada ibu hamil TM IlI di Desa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang.

2. Mengidentifikasi nyeri punggung sesudah dilakukan senam yoga
pada ibu hamil TM IlI di Desa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang.

3. Menganalisis nyeri punggung sebelum dan sesudah dilakukan
senam yoga pada ibu hamil TM 111 di Desa Bandung, Kecamatan

Diwek, Kabupaten Jombang.



1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Manfaat Teoritis
Hasil penelitian dapat menambah ilmu pengetahuan dan informasi
yang berhubungan dengan Pengaruh Yoga Terhadap Nyeri Punggung
Pada Ibu Hamil TM 111
1.4.2 Manfaat Praktis

1. Bagi Responden
Mendapatkan pengetahuan tentang Pengaruh Yoga Terhadap Nyeri
Punggung Pada Ibu Hamil TM I11

2. Bagi Lahan Praktik (Desa)
Memberikan penyuluhan atau KIE tentang Pengaruh Yoga Terhadap
Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil TM 111

3. Bagi Peneliti Selanjutnya
Sebagai bahan dasar acuan dan refrensi atau penunjang bagi
penelitian yang akan dilakukan selanjutnya. Dan bisa digunakan
sebagai dasar untuk melaksanakan penelitian lebih lanjut terkait
dengan Nyeri punggung pada ibu hamil TM I1I, maupun penelitian
yang lainya.

4. Bagi Institusi Pendidikan
Bahan kajian terhadap materi Pengaruh Yoga Terhadap Nyeri
Punggung Pada Ibu Hamil TM Il serta referensi bagi mahasiswa
dalam memberikan pengetahuan pada ibu hami TM 11l dengan nyeri

punggung di STIKES ICME.
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2.1 Konsep Dasar Kehamilan Trimester 111
2.1.1 Pengertian
Kehamilan merupakan masa yang dimulai dari konsepsi sampai

lahirnya janin dan lamanya hamil normal sekitar 280 hari (40 minggu

atau 9 bulan 7 hari) dhitung dari hari pertama haid terakhir. Kehamilan

trimester 111 adalah kehamilan yang terjadi pada minggu ke 20 sampai

40 minggu (bulan ke tujuh sampai 9 bulan) (Sarwono, 2010).

2.2 Perubahan Fisiologis

a. Payudara
Pada kehamilan 32 minggu warna cairan agak putih seperti air susu
yang sangat encer. Dari kehamilan 32 minggu sampai anak lahir,
cairan yang keluar lebih kental, berwarna kuning dan banyak
mengandung lemak, cairan ini disebut Cholostrum. (Romauli, 2011).

b. Serviks Uteri
Pada saat kehamilan mendekati aterm, terjadi penurunan lebih lanjut
dari konsentrasi kolagen.(Romauli, 2011).

c. Vagina dan Vulva
Dinding vagina mengalami banyak perubahan yang merupakan
persiapan untuk mengalami peregangan pada waktu persalinan
dengan meningkatnya ketebalan mukosa, mengendornya jaringan ikat
dan hipertrofi sel otot polos. Perubahan ini mengakibatkan bertambah

panjangnya dinding vagina.(Romauli, 2011).



d. Ovarium
Korpus luteum sudah tidak berfungsi lagi karena telah digantikan oleh
plasenta yang telah terbentuk.(Romauli, 2011).
e. Uterus
Pada akhir kehamilan uterus akan terus membesar dalam rongga
pelvis dan seiring perkembangannya uterus akan menyentuh dinding
abdomen, mendorong usus kesamping dan keatas, terus tumbuh
hingga menyentuh hati. (Romauli, 2011).
2.1.3 Kebutuhan Ibu Hamil TM 111
a. Kebutuhan Fisik
1) Nutrisi (Gizi)
Zat gizi yang diperlukan pada kehamilan TM I11 adalah :
a) Kalori
Kebutuhan kalori selama kehamilan adalah sekitar 70000-
80000 kkal, dengan pertambahan berat badan sekitar
12,5kg. Untuk itu tambahan kalori yang diperlukan setiap
hari adalah 285-300 kKkal.
b) Protein
Ibu hamil mengalami peningkatan kebutuhan protein
sebanyak 68% vyaitu 12% per hari atau 75-100 gram.
Terdapat di daging tak berlemak, ikan, telur, susu, dan hasil
olahannya.

c) Vitamin B6 (Piridoksin)



d)

f)

Angka kecukupan B6 bagi ibu hamil adalah sekitar 2,2 mg
sehari.

Tiamin (Vitamin B1), Riboflavin (B2), dan Niasin (B3)
Deretan vitamin ini akan membantu enzim untuk mengatur
metabolisme sistem pernapasan dan energi. Ibu hamil
dianjurkan mengonsumsi tiamin 1,2 mg perhari, riboflavin
sekitar 1,2 mg perhari dan niasin 11 mg perhari. Ketiga
vitamin B ini bisa didapat dari keju, susu, kacang-
kacangan, hati dan telur.

Zat Besi

Pemberian suplemen zat besi 30-60 gram setiap hari selama
kehamilan dan enam minggu setelah kelahiran untuk
mencegah anemia postpartum.

Asam Folat

Asam folat sangat berperan dalam metabolisme normal
makanan menjadi energi, pematangan sel darah merah,
sintesis DNA, pertumbuhan sel dan pembentukan heme.
Jenis makanan yang mengandung asam folat diantaranya
ragi, hati, brokoli, sayur daun hijau (bayam, asparagus), dan
kacang-kacangan (kacang kering, kacang kedelai), ikan,

daging, buah jeruk dan telur.

g) Air

Sebaiknya minum 8-12 gelas air putih sehari, bisa dibantu

pula dengan jus buah, dan buah-buahan. Agar bobot tubuh



tidak naik berlebihan kurangi minuman bergula seperti

sirup dan softdrink (Walyani, 2015).

2) Oksigen

3)

4)

5)

6)

7)

Untuk memenuhi kebutuhan oksigen maka ibu hamil perlu
melakukan latihan nafas memulai senam, tidur dengan bantal yang
lebih tinggi, makan tidak terlalu banyak, kurangi atau hentikan
merokok, konsul ke dokter bila ada kelainan atau gangguan
pernapasan seperti asama dll (Elizabeth, 2015).

Pakaian

Hendaknya memakai baju yang longgar dan mudah dipakai serta
bahan yang mudah menyerap keringat (Elizabeth, 2015).

Personal hygiene

Mandi minimal 2 kali sehari terutama lipatan kulit (ketiak, bawah
kulit, bawah buah dada, daerah genetalia) dengan cara dibersihkan
dengan air dan keringkan, menjaga kebersihan mulut dan gigi
dengan cara menggosok gigi minimal sehari 2 kali.

Eliminasi

Frekuensi BAK meningkat karena penurunan kepala ke PAP
(Elisabeth, 2015).

Seksual

Minat menurun lagi libido dapat turun kembali, rasa nyaman sudah
jauh berkurang. Tapi jika termasuk yang tidak mengalami
penurunan libido ditrimester ketiga, itu adalah hal yang normal.

Senam Hamil (Romauli, 2011).



b. Kebutuhan Psikologi

1)

2)

3)

Support Keluarga
Seseorang wanita akan merasa tenang dan nyaman dengan adanya
dukungan dan perhatian dari orang-orang terdekatnya (Elizabeth,
2015).
Support Tenaga Kesehatan
Tenaga kesehatan dapat memberikan peranannya melalui
dukungan aktif yaitu, melalui kelas antenatal dan melalui dukungan
pasif dengan memberikan kesempatan kepada ibu hamil yang
mengalami masalah untuk berkonsultasi (Elizabeth, 2015).
Rasa Aman Nyaman Selama Kehamilan
Keterlibatan dan dukungan yang diberikan suami kepada

kehamilan akan mempererat hubungan antara ayah anak dan suami
istri. Sehingga ibu hamil akan membuat lebih tenang dan nyaman
dalam kehamilannya (Elizabeth, 2015). Masalah-masalah yang
Terjadi pada Ibu Hamil TM 111 :

1) Perdarahan pervaginam.

2) Sakit kepala yang hebat.

3) Penglihatan kabur.

4) Bengkak diwajah dan tangan.

5) Keluar cairan pervaginam.

6) Gerak janin tidak terasa dan nyeri perut hebat.

c. Konsep Antenatal Care



Asuhan antenatal care adalah suatu program yang terencana berupa

observasi, edukasi, dan penanganan medik perlu pada ibu hamil, untuk

memperoleh suatu proses kehamilan dan persiapan persalinan yang

aman dan memuaskan.

1. Tujuan Antenatal Care

a)

b)

d)

f)

Memantau kemajuan kehamilan untuk memastikan kesehatan
ibu dan tumbuh kembang bayi.

Meningkatkan dan mempertahankan kesehatan fisik, mental,
dan social ibu juga bayi.

Mengenali secara dini adanya ketidaknormalan atau
komplikasi yang mungkin terjadi selama hamil, termasuk
riwayat penyakit secara umum, kebidanan, dan pembedahan.
Mempersiapkan persalianan cukup bulan, melahirkan dengan
selamat, ibu dan bayinya trauma seminimal mungkin.
Mempersiapkan ibu agar masa nifas berjalan normal dan
pemberian ASI ekslusif.

Mempersiapkan peran ibu dan keluarga dalam menerima

kelahiran bayi agar dapat tumbuh kembang secara normal.

Standar pelayanan ANC terpadu terdiri dari standar pelayanan 10T

meliputi :

1)
2)
3)

4)

Timbang berat badan tinggi badan
Tekanan darah
Pengukuran tinggi fundus uteri

Pemberian tablet tambah darah (Tablet Fe)
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5) Pemberian imunisasi TT

6) Pemeriksaan Hb

7) Pemeriksaan protein urine

8) Pengambilan darah untuk pemeriksaan VDRL
9) Pemeriksaan urine reduksi

10) Temu wicara atau konseling (Elisabeth,2015)

2.2 Konsep Dasar Nyeri Punggung

2.2.1

2.2.2

Definisi Nyeri
Nyeri adalah segala sesuatu yang dikatakan seseorang tentang
nyeri tersebut dan terjadi kapan saja ketika seseorang mengatakan
bahwa ia merasa nyeri. Nyeri merupakan sensasi tidak menyenangkan
yang terlokasi pada suatu bagian tubuh. Nyeri seringkali di jelaskan
dalam istilah proses distruktif jaringan seperti ditusuk tusuk, panas
terbakar, melilit, seperti emosi, pada perasaan takut, mual dan mabuk.
(Judha. 2012)
Jenis-jenis nyeri
Nyeri diklasifikasikan berdasarkan lokasi atau sumber, antara lain:
1. Nyeri Somatik Superfisial (kulit)
Nyeri kulit berasal dari struktur-struktursupervisial kulit dan
jaringan subkutis.
2. Nyeri Somatik Dalam
Nyeri somatik dalam mengacu kepada nyeri yang berasal dari
otot, tendon, ligamentum, tulang, sendi dan arteri.

3. Nyeri Visera
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Nyeri visera mengacu kepada nyeri yang berasal dari organ-
organ tubuh.
4. Nyeri Alih
Nyeri alih didefinisikan sebagai nyeri berasal dari salah satu
daerah di tubuh tetapi di rasakan terletak di daerah lain.
5. Nyeri Neuropati
Sistem saraf secara normal menyalurkan rangsangan yang
merugikan dari sistem saraf tepi (SST) ke sistem saraf pusat (SSP)
yang menimbulkan perasaan nyeri. (Judha. 2012)
2.2.3 Faktor yang mempengaruhi nyeri
Beberapa faktor yang mempengaruhi nyeri
1. Usia
2. Jenis kelamin
3. Kebudayaan
4. Makna nyeri
5. Perhatian
6. Ansietas
7. Keletihan
8. Pengalaman sebelumnya
9. Gaya Koping
10. Dukungan keluarga dan sosial (Judha. 2012)
2.2.4 Skala atau pengukuran nyeri

Beberapa cara untuk mengukur skala nyeri, antara lain
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1. Skala nyeri dengan “observasi perilaku”

Tabel 2.1 Skala Nyeri dengan “Observasi Perilaku"

Kategori Skor
0 1 2
Muka Tidak ada Wajah Sering dahi
ekspresi atau menyeringai tidak konstan,
senyuman dahi berkerut, rahang
tertentu, tidak  menyendiri menegang
mencari dagu gemetar
perhatian
Kaki Tidak ada Gelisah resah, Menendang
posisi atau dan menegang atau kaki
relaks disiapkan
Aktivitas  Berbaring, Menggeliat, Menekuk,
posisi normal,  menaikkan kaku, atau
mudah punggung dan menghentak
bergerak maju, menegang
Menangis  Tidak Merintih atau Menangis
menangis (saat merengek, keras, berpekik
bangun kadang-kadang  atau sedu
maupun saat mengeluh sedan, sering
tidur) mengeluh
Hiburan Isi, relaks Kadang-kadang  Kesulitan
hati tentram untuk
dengan menghibur
sentuhan, atau
memeluk, kenyamanan

berbicara untuk
mengalihkan

perhatian

Total skor 0-10

(Judha, 2012)
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2. Skala intensitas nyeri numerik

Gambar 2.1 Skala Intensitas Nyeri Numerik

| | L 1 i1l

| | L A . rr 0

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tidak Nyeri Nyeri

Nyeri Sedang Sangat
Hebat

(Judha, 2012)

2.2.5 Definisi nyeri punggung

2.2.6

Nyeri punggung adalah nyeri yang terjadi pada area
lumbosakral. Nyeri punggung adalah gangguan yang umum terjadi,
dan ibu hamil mungkin pernah memiliki riwayat sakit punggung di
masa lalu. Sebagai kemungkinan lain, nyeri punggung dapat
dirasakan pertama kalinya dalam kehamilan. Nyeri punggung
sangat sering terjadi dalam kehamilan sehingga digambarkan
sebagai salah satu gangguan minor dalam kehamilan. Ibu hamil
mencondongkan perut sehingga menambah lengkungan pada
bagian bawah punggung yang menimbulkan rasa nyeri (Varney,
2006).

Etiologi nyeri punggung

Secara umum, nyeri punggung yang terjadi pada ibu hamil
dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu perubahan postur tubuh
selama kehamilan, hal ini sejalan dengan bertambahnya berat
badan secara bertahap selama kehamilan, pengaruh hormonal pada
struktur ligamen, pusat gravitasi tubuh bergeser kedepan dan jika

dikombinasikan dengan peregangan otot abdomen yang lemah, hal
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ini sering mengakibatkan lekukan pada tulang lumbal, aktivitas

selama kehamilan juga menjadi faktor terjadinya nyeri punggung

selama kehamilan, banyak tugas rumah tangga seperti menyetrika

atau menyiapkan makanan yang dapat dilakukan dalam posisi

duduk, bukan berdiri tetapi dilakukan dengan berdiri dalam waktu

yang lama, termasuk jika ibu hamil harus mengangkat objek berat

maka terjadi tegangan pada otot panggul, semua gerakan berputar

sambil mengangkat (Diane M Fraser, 2009), dan peningkatan

ukuran payudara akan menyebabkan payudara menjadi berat dan

mengakibatkan nyeri punggung bagian atas. Nyeri punggung dapat

berdampak pada aktifitas dan istirahat ibu hamil, masalah

memburuk jika ternyata otot-otot abdomen wanita tersebut lemah

sehingga gagal menopang uterus kondisi yang membuat lengkung

punggung semakin memanjang (Varney, 2006).

2.2.7 Dasar anatomi dan fisiologi nyeri punggung

1. Kurvaktur dan vertebra lumbosakral yang meningkat saat
uterus membesar.

2. Spasme otot karena tekanan pada akar syaraf.

3. Penambahan ukuran payudara.

4. Kadar hormone yang meningkat menyebabkan cartilage di
dalam sendi-sendi besar menjadi lembek.

5. Keletihan

6. Mekanisme tubuh yang kurang baik, yaitu menempatkan beban

tegangan pada punggung bukan pada paha, pada waktu
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2.2.8

2.2.9

mengangkat barang dengan membungkuk bukan dengan
jongkok.

Dampak nyeri punggung

Dampak dari nyeri punggung dalam masa kehamilan adalah
ibu akan mengalami gangguan tidur yang menyebabkan keletihan
dan iritabilitas serta ketidak nyamanan dalam melakukan aktivitas.
Hal tersebut akan menyebabkan janin menjadi fetal distress dimana
keadaan ibu sangat erat kaitannya dengan kondisi janin yang
dikandungnya, menghambat mobilitas, yang sudah mempunyai
anak akan menghambat merawat anak.Selain itu nyeri dapat
memengaruhi pekerjaan ibu dan apabila pekerjaannya tidak dapat
tersesuaikan, ia mungkin harus cuti melahirkan lebih cepat dari
yang diperkirakan (Robson, 2012).
Cara mengatasi nyeri punggung

Bila pada waktu antenatal ditemukan masalah nyeri
punggung hal yang harus dilakukan adalah:
1. Tidur dengan posisi miring dilakukan secara berganti-ganti

miring ke sisi Kiri dan kanan.
2. Lalukan gerakan peregangan untuk melatih elastisitas pinggang.
3. Lakukan pemijitan.
4. Mandi dan berendam air hangat untuk meredakan otot-otot yang
terasa sakit.

Jika merasakan sakit yang luar biasa dan tidak tertahankan, perlu

konsultasi dengan dokter. (Harsono, 2013).
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2.3 Konsep Dasar Senam Yoga
2.3.1 Definisi Senam Yoga
Senam yoga adalah upaya praktis dalam menyelaraskan
tubuh, pikiran, dan jiwa. Konsep ini bisa dilihat dengan kata dalam
bahasa sanskerta yang menjadi induknya, ’yug’ yang berarti yang
menggabungkan atau ‘mengharmonikan. Dengan kata lain,
pengertian secara garis besar kata yoga adalah usaha
mengharmonisasikan elemen ekspritual dan fisikal seseorang
manusia untuk mencapai kondisi ideal. Fase penyatuan ini akan
memudahkan terjadinya harmoni dengan lingkungan sekitar
(sesama makhluk serta alam) dan Sang Maha Pencipta. Dalam
senam yoga tubuh manusia terhubung erat dengan pola gerak,
nafas, dan pikiran yang memungkinkan terjadinya keseimbangan,
relaksasi, serta harmoni dalam hidup (Lebang. 2015).
2.3.2 Tingkatan Dalam Senam Yoga
1. Yama (Disiplin Sosial Kemasyarakatan)
Memiliki 5 primsip universal : Kejujuran, anti kekerasan, tidak
mencuri, tidak mengumbar nafsu birahi, dan penguasa hasrat.
2. Niyama (Disiplin Individu)
Juga memiliki 5 persyaratan : Bersih diri, rasa syukur, tidak
berlebihan, mawas diri dan menyembah pada Sang Maha
Pencipta.

3. Asana (Postur Tubuh)
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Menurut Patanjali : “Postur yang baik membawa stabilitas
dalam tubuh dan keagungan pikiran”. Dengan asana manusia
dapat mencapai keseimbangan antara tubuh dan pikiran.

4. Pranayama (Pengaturan nafas)
Memiliki tubuh yang terlatih baik sehingga olah pernafasan
dapat maksimal sehingga mampu melepas jiwa dari tekanan,
mengendorkan sistem syaraf, dan menenangkan pikiran.

5. Pratyahara (Pengaturan Indera)
Kemampuan melakukan kontrol terhadap pikiran dan segenap
panca inderanya sehingga mampu berkoordinasi dengan baik,
lalu mampu membuang semua elemen negatif.

6. Dharana (Konsentrasi)
Tercapainya kemampuan menguasai  konsentrasi  dan
mendalaminya tanpa harus mengalami gangguan selama
mungkin

7. Dhyana (Meditasi)
Saat pikiran telah mampu fokus pada satu titik tanpa terganggu
dalam jangka waktu panjang, sementara tubuh dan nafas telah
bergabung dan menjelma menjadi satu kesatuan.

8. Samadhi
Inilah titik kulminasi dari pencapaian yoga. Sebuah pencapaian
spiritual dan rasa damai yang hakiki (Lebang, 2015).

2.3.2 Manfaat Senam Yoga Secara Umum

1. Menambah Kelenturan Tubuh
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Senam yoga akan menambah kelenturan tubuh secara aman, karena
latihannya ringan sehingga membuat tubuh terhindar dari kekauan,
tekanan, nyeri, dan kelelahan.
. Membangun Kekuatan
Beberapa posisi yoga, seperti Adho Mukha Svanasana dan Urdhva
Mukha Svanasana akan membangun kekuatan dari bagian atas
tubuh anda.
. Memperbaiki Postur Mekanisme Tubuh
Seiring dengan bertambahnya kelenturan dan kekuatan, maka
postur dan mekanisme tubuh pun jadi membaik.
. Menambah Kepadatan Tulang
Dalam beberapa hari, posisi tulang dilatih adalah segitiga, bentuk
setengah bulan, dan sudut yang dipanjangkan.
. Meningkatkan Kapasitas Paru-Paru
Karena latihan yoga juga mengikutsertakan latihan pernafasan yang
dalam, teratur, dan tepat, maka kapasitas paru-paru pun akan
meningkat dan pernafasan pun terasa segar.
. Mengendalikan Emosi
Latihan senam yoga menekankan pengendalian pernafasan yang
mendalam dan panjang, yang akan membantu kita untuk rileks dan
memudahkan dalam pengendalian emosi
. Antistres
Latihan relaksasi dan meditasi juga sangat berguna agar tubuh dan

pikiran terasa lebih sehat.
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8. Jantung Sehat
Senam yoga dapat menurunkan tekanan darah dan Kkolesterol,
memperlambat detak jantung dan meningkatkan fungsi sistem
kekebalan tubuh, maka senam yoga juga bermanfaat untuk
kesehatan jantung.

9. Perbaikan Sistem Tubuh
Berbagai posisi senam yoga terbalik akan membawa perbaikan
sirkulasi darah dan kelenjar getah bening di seluruh tubuh.

10. Alat Terapi
Latihan senam yoga yang teratur dapat dijadikan sebagai alat
terapi, termasuk antidepresi, dan menghilangkan berbagai penyakit
kronis, seperti atritis, osteoporosis, obesitas, asma, sakit punggung,
dan insomnia.

11. Anti Penuaan
Berbagai gerakan antigravitasi di dalam yoga dapat mengurangi
pengriputan organ atau otot yang ditimbulkan oleh proses penuaan
dan pengaruh proses gravitasi terus-menerus.

12. Peningkatan Kehidupan Seksual
Senam yoga dapat meningkatkan kehidupan seksual karena
gerakan-gerakan fisik dari yoga merangsang, melenturkan, dan
menguatkan tubuh, juga meningkatkan sirkulasi darah.

13. Meningkatkan Daya Konsentrasi
Senam yoga dapat meningkatkan daya konsentrasi dan kemampuan

fokus serta meningkatkan perasaan bahagia dan puas terhadap diri
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sendiri, ini semua karena menambah kapasitas oksigen ke otak
ketika bernafas dalam latihan senam yoga.

14. Peka Tehadap Diri Sendiri
Senam yoga juga membangun kesadaran akan diri sendiri karena
akan memperhatikan dan merasakan kemana tubuh bergerak
selama latihan senam yoga.

15. Penerimaan Terhadap Diri — Sendiri
Senam yoga dapat menambah rasa penerimaan seseorang terhadap
dirinya sendiri yang akan menambah rasa percaya diri, menambah
tingkat kekuatan, meningkatkan kesadaran diri secara spiritual,
memperbaiki hubungan Kita terhadap pasangan, rekan kerja, teman-
teman, dan sebagainya (Lebang, 2015).

2.3.3 Definisi Senam Yoga pada Kehamilan

Prenatal yoga (senam yoga pada kehamilan) adalah salah satu jenis

modifikasi dari hatha yoga disesuaikan dengan kondisi ibu hamil.

Tujuan prenatal senam yoga adalah mempersiapkan ibu hamil secara

fisik, mental, dan spiritual untuk proses persalinan. Dengan persiapan

matang, sang ibu akan lebih percaya diri dan memperoleh keyakinan

menjalani persalinan dengan lancar dan nyaman.

2.3.4 Prinsip Prenatal Yoga

1. Nafas dengan penuh kesadaran

Nafas yang dalam dan teratur bersifat menyembuhkan dan

menenangkan.
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2.3.5

2. Gerakan yang lembut dan perlahan

Gerakan yang lembut dan mengalir akan membuat tubuh ibu lebih

luas sekaligus kuat. Gerakan prenatal senam yoga fokus pada otot-

otot dasar panggul, otot panggul, pinggul, paha, dan punggung

3. Relaksasi dan meditasi
Dengan relaksasi dan meditasi, seluruh tubuh dan pikiran ibu dalam
kondisi yang rileks, tenang, dan damai.

4. Ibu dan bayi

Prenatal senam yoga meluangkan waktu spesial dan meningkatkan

bounding antara ibu dan calon bayi. Jika ibu bahagia dan rileks,

bayi pun akan merasakan hal yang sama.
Manfaat Prenatal Senam Yoga
1. Fisik

a. Meningkatkan energi, vitalitas, dan daya tahan tubuh.

b. Melepaskan stres dan cemas.

c. Meningkatkan kualitas tidur.

d. Menghilangkan ketegangan otot.

e. Menghilangin keluhan fisik secara umum semasa kehamilan,
seperti nyeri punggung, nyeri panggul, hingga pembekakan
bagian tubuh.

2. Mental dan emosi.
a. Menstabilkan emosi ibu hamil yang cenderung flugtuatif.
b. Menguatkan tekat dan keberanian.

c. Meningkatkan rasa percaya diri dan fokus.
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d. Membangun afirmasi positif dan kekuatan pikiran pada saat
melahirkan.
3. Spiritual
a. Menenangkan dan mengheningkan pikiran melalui relaksasi dan
meditasi.
b. Memberikan waktu yang tenang untuk menciptakan ikatan batin
antara ibu dengan bayi.
2.3.6 Persiapan Prenatal Yoga
1. Kenakan pakaian yang longgar dan nyaman.
2. Berlatih tanpa alas kaki diatas senam yoga.
3. Jaga agar perut tidak terlalu kenyang dan tidak terlalu lapar.
4. Berlatih di pagi hari atau sore hari ketika perut kosong. Lakukan
yoga 1-2 jam setelah makan.
5. Gunakan bantal, guling, atau kursi sebagai alat bantu melakukan
postur senam yoga.
6. Minum air yang banyak sesudah berlatih.
2.3.7 Kesadaran Nafas Senam Yoga
Nafas ibu merupakan sumber kehidupan, energi, kenyamanan, dan
perlindungan bagi anak. Apabila ibu merasa emosi bergejolak, pikiran
kacau, dan nafas tidak terkendali, bayi dapat merasakan ketegangan
itu sehingga bayi merasakan nafas pendek, dan cepat atau merasakan
nafas ibu secara perlahan, lembut, dan teratur. Melalui pernafasan,
ikatan batin ibu dengan anak sudah tercipta sejak dalam kandungan.

Tujuan pernafasan secara perlahan :

23



1. Meningkatkan jumlah oksigen untuk bayi.

2. Meningkatkan fungsi setiap sel dalam tubuh.

3. lIrama nafas ibu selama kehamilan menciptakan kedekatan dan
keintiman terdalam dengan bayi.

4. Mmebantu ibu untuk melewati masa kontraksi dengan fokus dan
penuh kesadaran.

5. Membersihkan sel-sel tubuh melancarkan aliran darah.

Dalam senam yoga ibu hamil ada 5 jenis pernafasan yang dapat
dilakukan yaitu nafas alami, perut, nafas penuh, nafas kontraksi, dan
nafas melahirkan.
1. Nafas alami
Menyadari nafas alami adalah langkah pertama melatih kesadaran
dan fokus pikiran. Praktik ini membuat ibu bisa menghayati dan
mendengar irama nafas. Instruksi :
a. Duduk bersila dengan nyaman dan pejamkan mata.
b. Perlahan, mulai amati dan rasakan nafas dari dalam tubuh.
c. Perhatikan lubang hidung dan rasakan udara mengalir masuk
keluar melalui lubang hidung.
d. Perhatikan tenggorokan dan rasakan udara mengalir di dalam
tenggorokan.
e. Perhatikan daerah dada dan rasakan udara dalam paru-paru.
Rasakan dada mengembang dan mengempis.
f. Perhatikan perut dan bawah perut. Rasakan perut mengembang

dan perut mengempis.
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0. Amati dan hayati seluruh proses nafas alami mulai dari lubang
hidung sampai ke perut. Biarkan nafas mengalir apa adanya.

h. Ketika selesai, perlahan buka mata.

Gambar 2.2 Nafas alami

2. Nafas perut

Nafas perut adalah nafas alami yang paling efektif memberi

manfaat bagi tubuh. Nmaun kebiasaan bernafas yang tidak tepat,

ditambah dengan stres dan ketegangan lain, kita cendenrung lupa
untuk bernafas alami menggunakan perut. Instruksi :

a. Duduk bersila dengan nyaman dan pejamkan mata.

b. Perlahan, mulai amati dan rasakan nafas dari dalam tubuh.

c. Letakkan ke dua tangan didepan perut dan rasakan kehadiran
bayi didalam rahim.

d. Saat menghirup nafas, rasakan perut mengembang, mendorong
tangan ke arah luar. Hanya perut yang mengembang, dada dan
pundak tetap rileks dan diam.

e. Saat menghembuskan nafas, rasakan perut kembali mengempis
dan rileks.

f. Ulangi nafas perut ini beberapa kali.
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Gabar 2.3 Nafas perut
3. Nafas Penuh
Nafas penuh mengoptimalkan kapasitas paru-paru untuk bernafas,
meningkatkan jumlah oksigen yang diserap oleh tubuh, memberi
asupan oksigen maksimal ke bayi dan meredakan ketegangan
tubuh secara menyeluruh. Instruksi :
a. Duduk bersila dengan nyaman dan pejamkan mata.
b. Perlahan, mulai amati dan rasakan nafas dari dalam tubuh.
c. Rentangkan ke dua tangan ke atas. Tark nafas, rasakan perut
mengembang kemudian dada mengembang dan terakhir kedua

bahu sedikit terangkat.

o

. Buang nafas, rasakan bahu rileks, dada mengempis, dan

terakhir perut perlahan mengempis.

D

. Ulangi nafas penuh 5-8 X.
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Gambar 2.4 Nafas Penuh
2.3.8 Pemanasan Penuh Kesadaran
Pemanasan yang dilakukan dengan kesadaran nafas akan membuat
tubuh relaksasi dan aktif sehingga tubuh akan siap melakukan gerakan
senam yoga.
1. Pemanasan leher
Manfaat :
a. Meredakan ketegangan di daerah leher.
b. Melancarkan energi didaerah leher dan kepala.
Instruksi
Gerakan 1:
a. Duduk bersila dengan nyaman dan luruskan tulang punggung
b. Letakkan kedua tangan diatas lutut.
c. Tengok kepala ke arah kanan. Tahan posisi dan bernafas rileks
3-5 kali.
d. Tengok kepala kearah kiri. Tahan posisi dan bernafas rileks 3-5

kali.

Gerakan 1

Gambar 2.5 Pemanasan leher gerakan 1
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Gerakan 2

a. Rebahkan kepala ke samping kanan. Tahan posisi dan bernafas
rileks 3-5 kali.

b. Rebahkan kepala ke samping kiri. Tahan posisi dan bernafas

rileks 3-5 kali.

Gerakan 2

Gambar 2.6 Pemanasan Iéher gerakan 2

Gerakan 3

a. Tundukkan kepala seluruhnya kebawah dan rasakan peregangan
leher bagian belakang.

b. Perlahan putar pergelangan leher dan kepala ke kiri, belakang
kanan, dan kembali ke depan. Lakukan sebanyak 3-4 kali.

c. Putar leher dan kepala ke arah sebaliknya. Lakukan sebanyak 3-
4 kali.

d. Tundukan kepala seluruhnya ke bawah dan bernafas normal.

e. Angkat kepala kembali ke tengah dan rileks.

Gerakan 3
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Gambar 2.7 Pemanasan leher gerakan 3
2. Peregangan dan pemuntiran samping tubuh

Manfaat

a. Meredakan ketegangan tubuh di daerah tulang belakang,
pinggang dan panggul.

b. Melancarkan energi tubuh dan merperdalam kapasitas nafas.

Instruksi

Gerakan 1:

a. Duduk bersila dengan nyaman.

b. Buang nafas, regangkan tubuh ke smaping, dan pandang ke atas.
Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali. Ulangi sisi

lainnya.

Gerakan 1

Gambar 2.8 Peregangan dan pemuntiran samping tubuh
gerakanl

Gerakan 2 :

a. Kembali duduk bersila menghadap depan.

b. Buang nafas, perlahan memuntir tubuh ke samping kanan.
Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali. Ulangi sisi

lainnya.
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Gerakan 2

Gambar 2.9 Pereganaan dan pemuntiran samiﬁg tubuh gerakan
2

2.3.9 Gerakan Inti Senam Yoga Prenatal
1. Postur anak
Instruksi
a. Duduk di atas tumit dan regangkan lutut melebar kesamping.
b. Bungkukkan badan ke depan, tekuk kedua lengan, dan rebahkan
kepala ke lengan atau alas.
c. Pejamkan mata dan perdalam nafas.

d. Bernafas perlahan dan teratur sebanyak 5-8 kali.

Gambar 2.10 Postur anak
2. Postur peregangan kucing
Instruksi
a. Letakkan kedua telapak tangan dan lutut di alas. Posisi lutut
sejajar panggul dan telapak tangan sejajar nahu. Regangkan jari-

jari tangan.

30



b. Tarik nafas, lihat ke depan, serta naikkan tulang ekor dan
panggul ke atas. Kedua tangan tetap lurus.

c. Hembuskan nafas, tundukkan kepala, dan pandangan ke arah
perut. Posisi punggung melengkung ke arah dalam.

d. Ulangi latihan 5-8 kali secara perlahan dan lembut.

e. Setelah selesai, istirahat sejenak dengan posisi postur anak.
Bernafas dalam beberapa kali sebelum lanjut ke postur

berikutnya.

Gamb 2.11 Pstur éegangz;n kucihg

. Postur peregangan kucing mengalir

Instruksi

a. Letakkan kedua telapak tangan dan lutut di alas. Posisi lutut
sejajar panggul dan telapak tangan.

b. Turunkan kedua siku ke alas, tarik nafas, dan dorong/julurkan
badan perlahan ke depan.

c. Buang nafas, lekukkan punggung dan panggul ke dalam, dan
tundukkan kepala. Arahkan pandangan ke perut.

d. Perlahan mundur ke belakang, pantat ke arah tumit dan kedua
siku kembali diletakkan di atas.

e. Ulangi gerakan 1,2, dan 3 sebanyak 5-8 kali.
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et

Gamba .izrmstu egnganucing meng'ir
4. Postur harimau

Instruksi

a. Letakkan telapak tangan di alas dan sejajar bahu, sedangkan
lutut sejajar panggul. Regangkan jari-jari tangan.

b. Tarik nafas, rentangkan kaki kiri ke belakang sejajar panggul.
Arahkan pandangan ke depan.

c. Hembuskan nafas dan tekuk lutut. Lekukkan tubuh ke arah
dalam.

d. Tarik nafas, kembali rentangkan kaki, dan buang nafas. Tekuk
lutut ke arah dalam.

e. Ulangi gerakan selama 5-8 kali.

f. Lakukan dengan sisi kanan. Ulangi gerakan 5-8 kali.

Gambar 2.13 Postur harimau
5. Postur berdiri

Instruksi
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a.

Regangkan kedua kaki sejajar panggul sehingga tubuh stabil dan
seimbang. Berat badan bertmpu secara seimbang pada seluruh

kaki.

. Luruskan tulang punggung dengan posisi bahu relaks. Kedua

tangan lurus disamping tubuh dengan telapak tangan menghadap
ke dalam.
Bernafas perlahan, dalam, dan teratur. Rasakan sensasi pada

seluruh tubuh mulai dari ujung kepala hingga ujung kaki.

éwébar 2.14 Postur berdiri

6. Postur segitiga

Instruksi

a.

b.

Regangkan kedua tangan ke samping lebih lebar daripada bahu.
Arahkan kaki kanan 90 derajat ke arah kanan. Rentangkan

kedua lengan sejajar dengan bahu.

. Hembuskan nafas, condongkan tubuh ke samping kanan. Jaga

agar lutut kanan tidak tertekuk dan bernafas normal perlahan.

. Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal perlahan 5-8 kali.

Perlahan tegakkan tubuh kembali.
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f. Lakukan dengan sisi lainnya.

Ao

Gambar 2.15 Postur segitiga
7. Postur berdiri merentang tubuh bagian samping
Instruksi
a. Regangkan kedua kaki ke samping lebih lebar daripada bahu.
b. Arahkan telapak kaki kanan dan tekuk lutut.
c. Letakkan tangan kanan di atas paha.
d. Luruskan tangan Kiri ke atas.
e. Arahkan pandangan ke atas atau ke depan.
f. Tahan lembut posisi ini den bernafas normal perlahan 5-8 kali.

g. Ulangi sisi lainnya.

Gambar 2.1N6' Posturr;béirdiri merentang tubuh bagian samping

8. Postur pejuang |
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Instruksi

a. Berdiri tegak lurus. Perlahan letakkan kaki kiri ke belakang.

b. Tarik nafas dan rentangkan kedua tangan ke atas. Kedua telapak
tangan menghadap satu sama lain.

c. Buang nafas, tekuk lutut kanan sejajar tumit. Pandangan melihat
ke depan atau atas.

d. Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 Kkali.

e. Tarik nafas, luruskan kaki kanan.

f. Buang nafas dan posisikan kedua tangan ke bawah di samping
tubuh.

g. Lakukan dengan sisi lainnya.

Gambar 2.17 Postur pejuang |
9. Postur pejuang Il
Instruksi

a. Berdiri tegak lurus. Perlahan letakkan kaki kiri ke belakang.
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10.

b. Rentangkan kedua tangan ke samping sejajar dengan bahu.
Kedua telapak tangan mengghadao ke bawah.

c. Buang nafas dan tekuk lutut kanan sejajar dengan tumit. Tahan
lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali.

d. Tarik nafas dan luruskan kaki kanan kembali. Buang nafas,
kedua tangan kembali ke samping tubuh.

e. Lakukan dengan sisi lainnya.

AP = Mé‘
Gambar 2.18 Postur pejuang Il

Postur kupu-kupu
Instruksi
Duduk dengan menyatukan kedua telapak kaki. Ayunkan kedua

paha ke atas dan ke bawah. Lakukan 10-20 kali.
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11.

12.

Gambar 2.19 Postur kupu-kupu

Postur jongkok

Instruksi

Berjongkok dengan nyaman. Kedua telapak kaki menempel pada
alas. Satukan kedua tangan dan kedua siku di dalam lutut

mendorong ke arah luar.

Gambar 2.20 Postur jongkok

Postur bersandar dinding

Instruksi

a. Letakkan kedua telapak tangan di dinding dan tarik kedua kaki
ke belakang.

b. Perlahan, tundukkan bahu dan punggung ke bawah sejajar
dengan kedua lengan. Telapak tangan menekan dinding dan
pandangan melihat ke bawah.

c. Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali.
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Gambar 2.21 Postuf bersandar dinding
13. Postur memutar panggul pada dinding
Instruksi
Memutar panggul dengan perlahan ke arah depan, kanan, belakang,

dan kiri. Lakukan 3-5 kali putaran. Ulangi arah sebaliknya.

/:’ "_/A

i
i

Gambar 2.22 Postur memutar panggul pada dinding
2.3.10 Gerakan Senam Yoga pada Ibu Hamil TM IIl Dengan Nyeri
Punggung
a. Tadasana dengan balok
Mengajarkan bagaimana cara berdiri dengan benar dan

menempatkan penguasaan seluruh struktur kaki untuk menunjang
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tubuh agar dapat berdiri tegak. Pemakaian balok diantara kedua
telapak kaki membantu cara berdiri yang benar. Sentuhan kulit
bagian dalam telapak kaki pada balok yoga harus merata dan
seimbang di kedua sisinya. Hal sederhana yang sulit dilakukan oleh

kebanyakan orang. Lakukan selama 1-2 menit.

Gambai‘f 2.23?adasana dengan balok

. Baddakonasana dengan sabuk

Bertujuan untu menstimulasikan area tulang punggung, terutama
panggul. Secara otomatis pose ini membuat tulang punggung
menegak dan teregang. Untuk meminimalisasi tekanan pada ibu

hamil, gunakan bantuan tali yoga. Lakukan minimal 60 detik.

ae)

=

asana dengan sabuk

-

Gambar 2.24 Baddakon
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c. Upavistha konasana dengan sabuk balok
Pose ini meregangkan otot tulang belakang (hamstring) dan
melancarkan peredaran darah di area pinggul (daerah yang rawan

masalah bagi ibu hamil). Lakukan selama 60 detik.

S

ém ar 2.2 Uvistha o'naséri.aan sabuk balok

d. Dandasana dengan balok
Pose ini melatih tulang punggung agar “terangkat” dan berada
dalam posisi lurus. Pada saat bersamaan, bisa membentul struktur
kaki yang lebih baik dan mengembangkan otot diafragma.
Sehingga pasokan oksigen menjadi maksimal dan bisa menjaga
kesehatan ibu dan janin secara optimal. Lakukan selama 45-60

detik.

Gambar 2.26 Dandasana dengan balok

e. Suptha BaddaKonasana dengan guling 1
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Pose ini memanjang ruas-ruas tulang punggung yang dapat
mengembalikan vitalitas. Selain itu, membantu melembutkan
ketegangan otot sekitar bokong dan punggung. Bagi ibu hamil yang
terkena masalah HNP, pose ini memimalisasi tekanan pada saraf

yang meradang. Lakukan selama 3-5 menit.

Gambar 2.27 Suptha BaddaKonasana den\gan guling
f. Suptha BaddaKonasana dengan guling 2
Pose ini mengoptimalkan rasa rileks pada ibu hamil,
menstimulasikan pinnggul, perut, dan punggung bawah, serta
meningkatkan kerja otot diafragma. Penempatan kaki dalam posisi
selang bisa meminimalisasi beban di area pangkal paha dan

panggul. Lakukan 2-3 menit dengan setiap posisi kaki.

Gambar 2.28 Stjptha BaddaKonasana déngan guling

g. Savasana dengan guling
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Bertujuan  membiarkan  tubuh  merestorasi  energi  dan
memaksimalkan seluruh aktifitas metabolisme tubuh yang telah
distimulasi saat melakukan latihan. Pemakaian guling dapat
memaksimalkan kerja otot diafragma. Lipatan selimut yang
dijadikan bantal kepala mampu meminimalisasi tekanan pada

kelenjar tiroid (Lebang, 2015).

Gambar 2.29 Savasana dengan guling
2.3.11 Gerakan Senam Yang Tidak Boleh Dilakukan pada Masa

Kehamilan

1. Melakukan posisi memutar/berpilin. Dikarenakan posisi memutar
membuat ibu dan janin dalam kandungan merasa tidak nyaman,
terutama ketika usia kehamilan bertambah tua sehingga ruangan di
perut akan semakin sempit.

2. Melakukan posisi memutar ke belakang (kayang). Posisi ini dapat
merusak dinding perut dan akan membahayakan bila ibu pun belum
pernah melakukan ini atau belum mahir melakukan posisi ini.

3. Berbaring pada sisi sebelah kanan. Hal ini dapat menghalangi

aliran darah ke janin. Bila ibu mulai merasakan panas, berkeringat,
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gemetaran, dan pusing pada saat berbaring di sisi sebelah kanan,
maka ibu harus harus mengganti sisi berbaring ke sebelah Kiri.

. Melakukan latihan perut. Kehamilan bukan merupakan waktu yang
tepat untuk melakukan latihan perut dan mengencangkan otot
perut. Bila tetap memaksa otot perut untuk dilatih dan dikencangka,
maka dinding perut akan pecah. Melatih tulang punggung dapat
dijadikan alternatif untuk menggantikan latihan perut.

. Melakukan latihan pernafasan yang dipaksa. Kebanyakan latihan
pernafasan yang dipaksa akan membuat tubuh terasa panas, dan
dapat menimbulkan tubuh para ibu hamil yang sudah panas akan
terasa lebih panas lagi.

. Melakukan posisi terbalik. Posisi ini akan memberikan rasa yang
tidak nyaman pada perut, yang mungkin juga dapat membahyakan
kondisi kehamilan, terutama ketika perut dan janin makin
membesar.

. Melakukan gerakan melompat. Gerakan ini dapat menimbulkan
goncangan yang dapat mengejutkan sang bayi dan akhirnya dapat
juga memberikan rasa tidak nyaman pada sang ibu sendiri. Bagi
kandungan yang lemah, maka gerakan ini dapat menimbulkan

risiko keguguran.
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BAB Il

KERANGKA KONSEPTUAL DAN HIPOTESIS

3.1 Kerangka Konseptual
Kerangka konsep adalah suatu kerangka berpikir yang
menghubungkan antara variabel independen dan variabel dependen dalam

suatu penelitian (Suglyono 2012).

Faktor-faktor dilaksanakan
senam yoga :

1. Nyeri punggung

2. Stres

3. Cemas —»  Senam Yoga
4. Gangguan tidur
5. Ketegangan otot
6. Nyeri panggul

i Faktor-faktor penyebab
| nyeri punggung :

i 1. Bertambahnya berat
1 badan

' 2. Pengaruh hormonal
i 3. Peningkatan ukuran
' payudara

A 4

4. Aktifitas yang berat i -
5. Angkat beban berat Pgnurunan 0 = Tidak Nyeri
6. Peregangan otot yang Nyeri Punggung 1 = Sedikit Nyeri
lemah P .
7. Perubahan postur tubuh 2 = Sedikit Lebih
8. Stress Nyeri
"""""""""""""" 3 = Lebih Nyeri
Keterangan : 4 = Sangat Nyeri
= Variabel yang diteliti 5 = Nyeri Sangat
\_________1 =Variabel yang tidak diteliti
—_

= Variabel yang mempengaruhi

Gambar 3.1 Kerangka Konseptual Pengaruh Senam Yoga Terhadap Nyeri

Punggung Ibu Hamil Trimerster I11
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3.1

Faktor-faktor dilaksanakan senam yoga yaitu nyeri punggung, stres, cemas,
gangguan tidur, ketegangan otot, dan nyeri panggul. Senam yoga dinilai bisa
menurunkan nyeri punggung. Faktor-faktor yang menyebabkan nyeri
punggung yaitu bertambahnya berat badan, pengaruh hormonal, peningkatan
ukuran payudara, aktifitas yang berat, angkat beban berat, peregangan otot
yang lemah, perubahan postur tubuh, dan stress. Dengan mengetahui
tingkatan skala nyeri yaitu 0 = Tidak Nyeri, 1 = Tidak Nyeri, 2 = Sedikit
Neri, 3 = Lebih Nyeri, 4 = Sangat Nyeri, 5 = Nyeri Sangat Hebat
Hipotesis

Hipotesis merupakan jawaban sementara atas pertanyaan penelitian
yang telah dirumuskan (Hidayat, 2011). Hipotesis dalam penelitian ini
adalah:
H1= Terdapat pengaruh senam yoga terhadap berkurangnya nyeri

punggung ibu hamil trimester 11

HO = Tidak ada pengaruh senam yoga terhadap berkurangnya nyeri punggung

ibu hamil trimester 111
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BAB IV

METODE PENELITIAN

Metode penelitian sebagai suatu cara untuk memperoleh kebenaran dan

pengetahuan atau pemecahan suatu masalah pada dasarnya menggunakan metode

ilmiah (Notoatmodjo, 2010). Metode penelitian ini meliputi jenis penelitian,

rancangan penelitian, waktu dan tempat penelitian, populasi, sampel, dan

sampling, kerangka kerja, identifikasi variabel, definisi operasional, pengumpulan

dan analisa data, dan etika penelitian.

4.1

4.2

Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini adalah experimental yaitu penelitian yang memberikan
perlakuan kepada objek yang dapat mengendalikan variabel dan secara tegas
menyatakan adanya hubungan sebab akibat (Hidayat, 2010). Berdasarkan ada
tidaknya perlakukan, penelitian ini menggunakan penelitian pra
eksperimental. Penelitian ini adalah pra eksperimental merupakan penelitian
yang memberikan perlakuan kepada objek yang dapat mengendalikan
variabel dan secara tegas menyatakan adanya hubungan sebab akibat
(Hidayat, 2010). Penelitian ini menggunakan pra eksperimental.
Rancangan Penelitian

Penelitian ini menggunakan penelitian pra eksperimental dengan tipe

one group pretest-posttest design. Ciri tipe ini adalah mengungkapkan
hubungan sebab akibat dengan cara melibatkan satu kelompok subyek.
Kelompok subyek diobservasi sebelum dilakukan intervensi, kemudian

diobservasi lagi setelah intervensi (Nursalam, 2016).
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Tabel 4.1 Rancangan Penelitian Pengaruh Senam Yoga Terhadap Nyeri Punggung
Ibu Hamil Trimerster 111

Subjek Pra Perlakuan Pasca-tes
K 01 X 02
Waktu 1 Waktu 2 Waktu 3
Keterangan:
K : Subjek

O1: Observasi nyeri punggung sebelum senam yoga
X : Intervensi
0O2: Observasi nyeri pungung sesudah senam yoga
4.3 Waktu dan Tempat Penelitian
4.3.1 Waktu penelitian
Penelitian ini direncanakan mulai penyusunan proposal penelitian
sampai dengan penyusunan laporan skripsi mulai bulan Maret 2018
sampai dengan Juni 2018, dan senam yoga dilakukan 2 kali dalam satu
minggu.
4.3.2 Tempat Penelitian
Penelitian ini akan dilakukan di Desa Bandung, Kecamatan
Diwek, Kabupaten Jombang.
4.4 Populasi, Sampel, dan Sampling
4.4.1 Populasi
Populasi dalam penelitian adalah subyek (misalnya manusia;
klien) yang memenuhi kriteria yang telah ditetapkan (Nursalam,

2016). Populasinya adalah seluruh ibu hamil tremeter Il di Desa
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Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang sebanyak 51 ibu
hamil trimester I11.
4.4.2 Sampel

Sampel adalah objek yang diteliti dan dianggap mewakili
seluruh populasi (Notoatmojo, 2010). Sampel dalam penelitian ini
yaitu beberapa dari ibu hamil trimester 11l yang berjumlah 45 ibu
hamil di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang yang
memenuhi kriteria penelitian. Dalam menetapkan jumlah sampel dapat

menggunakan rumus Slovin, yaitu :

n = N

1+ N (d?)
n = 51

1 + 51 (0,0025)
n = o1

1+0,1275

n = 4523281596 = 45
Keterangan :
n = Besar Sampel

N = Besar populasi

d = Tingkat kesalahan atau derajat eror (5% = 0,05) (Notoatmojo,
2010).
Adapun kriteria sampel yang meliputi kriteria inklusi dan kriteria

ekslusi dimana kriteria tersebut menetukan dapat dan tidaknya sampel
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tersebut digunakan (Hidayat, 2010). Kriteria inklusi dan kriteria ekslusi

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Kriteria inklusi yaitu kriteria atau ciri-ciri yang perlu dipenuhi oleh
setiap anggota populasi yang dapat diambil sebagai sampel
(Notoatmojo, 2010). Kriteria ini sebagai berikut :

a. lbu hamil TM 11l yang hadir saat senam yoga.

b. lbu hamil TM Il yang mengikuti senam yoga.

c. lbu hamil TM Il yang bersedia menjadi responden di Desa
Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang.

2. Kriteria ekslusi yaitu ciri-ciri atau populasi yang tidak dapat di
ambil sebagai sampel (Notoatmojo, 2010). Kriteria ini sebagali
berikut :

a. lbu hamil TM Il yang tidak bisa hadir saat penelitian.
b. 1bu hamil TM Il yang sedang sakit.
4.4.3 Sampling
Sampling adalah proses menyeleksi porsi dari populasi untuk
dapat mewakili populasi. Teknik sampling merupakan cara-cara yang
ditempuh dalam pengambilan sampel, agar memperoleh sampel yang
benar-benar sesuai dengan keseluruhan subjek penelitian (Nursalam,

2016).

Tekhnik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah

Purposive Sampling. Purposive Sampling adalah teknik pengambilan

sampel untuk tujuan tertentu yang didasarkan pada suatu

pertimbangan tertentu yang dibuat oleh peneliti sendiri, berdasarkan
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ciri atau sifat populasi yang sudah diketahui sebelumnya (Notoatmojo,
2010).
4.5 Kerangka Kerja
Kerangka kerja merupakan langkah-langkah yang akan dilakukan dalam
penelitian yang berbentuk kerangka hingga analisis datanya (Hidayat, 2010).

Kerangka kerja dalam penelitian ini akan dijelaskan secara rinci pada :

Identifikasi Masalah
v

Populasi
Semua ibu hamil trimester 111 di Desa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang dengan jumlah 51 orang

v

Sampel
Semua ibu hamil trimester 111 di Desa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang dengan jumlah 45 orang

v
Sampling
purposive sampling
v

Rancangan Penelitian
Pra eksperimental dengan one grup pretest-posttest design

v v v

Nyeri punggung sebelum Intervensi melakukan | Nyeri punggung sesudah
melakukan senam yoga senam yoga melakukan senam yoga

v

Instrumen
SOP dan leaflet

v

Pengolahan Data
Editing,Coding, Scoring, Tabulating

v

Analisa Data
Uji spearman Rank

v

Penyajian Hasil Penelitian
v

Penyusunan Laporan Akhir

v

Gambar 4.1  Kerangka Kerja Penelitian Pengaruh senam yoga terhadap Berkurangnya
Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester I1l Di Desa Bandung, Kecamatan

Diwek, Kabupaten Jombang.

50



4.6 ldentifikasi Variabel
Variabel adalah perilaku atau karakteristik yang memberikan nilai beda
terhadap sesuatu (benda, mausia dan lain-lain) Nursalam, (2016).Variabel
yang digunakan dalam penelitian ini adalah :
1. Variabel independen (bebas)
Variabel independen adalah variabel yang nilainya menentukan variabel
lain (Nursalam, 2016). Variabel independen dalam penelitian ini adalah
senam yoga
2. Variabel dependen
Variabel dependen adalah variabel yang nilainya ditentukan oleh variabel
lain (Nursalam, 2016). Variabel dependen dalam penelitian ini adalah
berkurangnya nyeri punggung pada ibu hamil trimester IlI.
4.7 Definisi Operasional
Definisi opersional adalah definisi berdasarkan karakteristik yang diamati
dari sesuatu yang didefinisikan tersebut. Karakteristik yang dapat diamati
(diukur) itulah yang merupakan kunci definisi operasional (Nursalam, 2016).

Tabel 4.2 Definisi operasional pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung pada

ibu hamil TM 11l Di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten

Jombang.
. L Alat
Variabel Definisi Parameter Skala  Skor/kriteria
ukur
Variable Salah  satu Teknik  senam  SOP, - -
bebas: jenis yoga Leaflet
Senam modifikasi 1. Kesadaran
Yoga dari hatha nafas  senam
Prenatal yoga yoga
. . Pemanasan
disesuaikan
penuh
dengan
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kondisi ibu 3. Gerakan inti
hamil. senam yoga
4. Gerakan
senam  yoga
pada nyeri
panggung ibu
hamil TM 111
Variabel Nyeri/perasaa Faktor-faktor Instrumen Ordinal Data  skala
Terikat: n tidak penyebab nyeri Faces Pain nyeri  FPS-R
Nyeri nyaman yang Punggung : .
PUNGIUNG  (erjadi pada 1+ Bertambahnya Scale- dengan hasil :
. — tidak .
area lumbal. berat badan Revised 0 = tidak nyeri
2. Pengaruh  (FpPS-R) 1=sedikit nyeri
hormonal . .
3. Peningkatan 2—se-d|k|t lebih
ukuran nyeri
payudara 3= lebih nyeri
4. Aktifitas yang .
4=sangat nyeri
berat g- y
5. Angkat beban 5=nyeri sangat
berat hebat (Potter
6. P
eregangan 2 Perry,
otot yang
lemah 2005).
7. Perubahan
postur tubuh
8. Stress

4.8 Pengolahan dan Analisa Data

4.8.1 Bahan dan alat

Bahan dan alat yang digunakan dalam penelitian ini yaitu dengan

menggunakan matras.

4.8.2 Instrumen

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini untuk variabel

independen yaitu senam yoga menggunakan SOP teknik senam yoga

sedangkan untuk pengukuran nyeri punggung peneliti ini menggunakan

Faced Pain Scale-Revise (FBS-R). Alat ini digunakan sebagai alat
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pengganti pendeskripsi kata nyeri (Visual Descriptor Scale). Facced
Pain Scale-Resived menggunakan wajah yang tersenyum untuk angka O
pada garis paling Kiri yang mennjukkan tidak terasa nyeri sampai wajah
yang berlinang air mata untuk angka 5 pada garis paling kanan
menunjukkan nyeri tak tertahankan /nyeri hebat (Fauziah,2015)

Faced Pain Scale-Resived (FPS-R) merupakan skala yang mudah
dipahami dan digunakan. Alat ini juga sudah teruji validitas dan
reliabilitasnya berdasarkan hasil penelitian Li, Liu Herr (2007) dengan
membandingkan empat skala nyeri yaitu Numeric Rating Scale (NRS),
Verbal Descriptor Scale (VDS), Faced Pain Scale-Revised (FPS-R),
Visual Analog Scale (VAS).

Untuk pengukuran Faced Pain Scale-Revised (FPS-R) respon
diminta untuk menandai salah satu wajah yang dianggap
menggambarkan intensitas nyeri yang dirasakan.

4.8.3 Prosedur penelitian

Prosedur dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Mengurus surat pengantar penelitian ke STIKES ICME Jombang.

2. Mengurus perizinan penelitian dan pengambilan data di Desa
Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang.

3. Melakukan studi pendahuluan

4. Melengkapi proposal penelitian sampai dengan pelaksanaan ujian
proposal penelitian.

5. Melatih teman-teman melakukan senam yoga untuk membantu

penelitian.
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6. Menjelaskan pada calon responden tentang tujuan penelitian dan
bila bersedia menjadi responden dipersilakan untuk menandatangai
lembar persetujuan sebagai responden.

7. Menjelaskan cara pengisian lembar observasi pengukuran tingkat
nyeri untuk menilai intensitas nyeri kepada responden.

8. Mengumpulkan kembali lembar observasi dan melakukan editing
kemudian membagikan leaflet kepada ibu hamil dan menjelaskan
isi leaflet.

9. Melakukan senam selama 60-120 menit selama 2 kali dalam satu
minggu.

10. Membagikan kuesioner setelah dilakukan senam yoga dan
menyuruh ibu mengisinya kembali.

11. Setelah itu mengumpulkan kembali lembar kuesioner.

12. Melakukan penyusunan laporan hasil penelitian.

4.8.4 Cara Analisa Data

1. Pengolahan Data

a. Editing
Editing adalah merupakan kegiatan untuk pengecekan
dan perbaikan isian. Langkah ini dilakukan untuk
mengantisipasi  kesalahan-kesalahan data yang telah
dikumpulkan dan untuk memonitori jangan sampai terjadi

kekosongan dari data yang dibutuhkan (Notoatmodjo, 2010).
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b. Coding

Coding adalah pekerjaan memindahkan data dari daftar
yang akan memberikan informasi diubah menjadi bentuk angka
untuk mempermudah perhitungan selanjutnya. Coding dalam
penelitian ini peneliti mengumpulkan data dari hasil kuosioner
yang telah dilakukan pada kelompok intervensi atau ibu hamil
yang dilakukan senam yoga untuk mempermudah dalam
pengolahan data dan analisis data yang tetap berpedoman pada
definisi operasional (Notoatmodjo, 2010).
1) Data umum

a) Responden

Responden 1 1

Responden 2 P2

Responden 3 .3
b) Umur

< 20 tahun 1

20-35 tahun 22

>35 tahun 03

c) Pendidikan

Pendidikan Dasar (SD) 1
Pendidikan Menengah Pertama (SMP) 22
Pendidikan Menengah Atas (SMA/SMK) 03

Pendidikan Tinggi (Perguruan Tinggi) :4

d) Pekerjaan
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f)

9)

h)

Ibu rumah tangga 1
Wiraswasta (Dagang, Petani, dll) P2

Swasta (Buruh pabrik, buruh tani, dll) : 3

PNS 4
Paritas

Primipara 1

Multipara : 2

Grandemultipara : 3

Pernah mengangkat beban yang berat
Belum pernah 1

Sudah pernah P2

Pernah membungkuk yang berlebihan
Belum pernah 1

Sudah pernah ;2

Sumber informasi

Pernah mendapat informasi senam yoga :
Ya 1

Tidak 12

Jika ya informasi dari

Petugas Kesehatn 1
Media Elektronik (TV/Radio) 22
Media Cetak (Majalah/Koran) .3

Teman, saudara, kader i
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2) Data Khusus
a) Tingkat nyeri yang dirasakan Responden
Tidak nyeri =0
Sedikit Nyeri =1
Sedikit Lebih Nyeri =2
Lebih Nyeri =3
Sangat Nyeri =4
Nyeri Sangat Hebat =5
c. Scoring
Scoring yang dilakukan saat entry data adalah kegiatan
memasukkan data yang telah dikumpulkan dalam master tabel
atau database komputer kemudian membuat distribusi frekuensi
sederhana (Hidayat, 2012). Intensitas skala nyeri

4.2 Intensitas skala nyeri Faced Pain Scale-Revised (FPS-R)

OBOOOO®

Tidak Sechkn Sedlklt lebih Leblh Sancat Nyeri sancat
nyeri nyeri nyeri nyeri nyeri hebat

Intensitas Nyeri

0 = Tidak Nyeri

1 = Sedikit Nyeri

2 = Sedikit Lebih Nyeri
3 = Lebih Nyeri

4 = Sangat Nyeri
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5 = Nyeri Sangat Hebat

d. Tabulating

Tabulating adalah membuat penilaian data, sesuai dengan
tujuan penelitian atau yang diinginkan oleh peneliti
(Notoatmodjo, 2010). Tabulasi dalam penelitian ini
mengelompokkan dengan membuat tabel distribusi frekuensi.
Hasil tabulasi perhitungan kuesioner kemudian diprosentase
dan hasil prosentase dikualitaskan menggunakan skala
kualitatif sebagai berikut:

100 % : Seluruhnya dari responden

76 % -99% : Hampir seluruhnya dari responden
51%-75% : Sebagian besar dari responden

50 % : Setengahnya dari responden

26 % -49% . Hampir setengahnya dari responden
1%-25% : Sebagian kecil dari responden

0% : Tidak satupun dari responden.

(Sugiyono, 2009).

2. Analisa Data

a.

Analisa Univariat

Analisa univariat dilakukan terhadap tiap variabel dari
hasil penelitian pada umumnya dalam analisis ini hanya
menghasilkan distribusi dan parameter dari tiap variabel
(Notoatmodjo, 2010).Data univariat yang di analisis dalam

penelitian ini adalah menggambarkan intensitas nyeri pada
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responden sebelum dan sesudah melakukan senam yoga.
Caranya adalah responden memilih gambar.

4.3 Intensitas skala nyeri Faced Pain Scale-Revised (FPS-R)

0 1 2 3 4

r
3 5
Tidak Sedikit  Sedikit lebih Lebih Sangat  Nyeri sangat
nyeri nyeri nyeri nyeri nyeri hebat

Intensitas Nyeri

1 =Tidak Nyeri

2. = Sedikit Nyeri

3. = Sedikit Lebih Nyeri
4. = Lebih Nyeri

5. = Sangat Nyeri

6. = Nyeri Sangat Hebat
Analisa bivariat

Analisa yang dilakukan terhadap dua varibel yang diduga
berhubungan atau berkorelasi (Notoadmodjo, 2010). Analisis
bivariat dilakukan untuk mengidentifikasi hubungan antara dua
variabel, yaitu mengidentifikasi perbedaan intensitas nyeri
punggung sebelum dan sesudah senam yoga. Pada penelitian
ini analisis yang digunakan untuk mengukur tingkat atau
eratnya hubungan antara dua variable yang berskala ordinal

(Hidayat, 2010). Teknik uji statistic yang dipilih berdasarkan
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tujuan uji yaitu senam yoga terhadap berrkurangnya nyeri
punggung pada ibu hamil trimester |11 adalah ordinal.
Berdasarkan acuan tersebut maka digunakan Rank
Spearman dengan tingkat kesalahan 0,05 atau 5%
menggunakan SPSS 16.0 untuk mengetahui ada tidaknya
hubungan antara variable bebas dan variable terikat yang
berskala ordinal.
Perhitungan dilakukan dengan interprestasi sebagai
berikut:
Bila p value < a (0.05) = Tolak Ho berarti ada pengaruh senam
yoga terhadap intensitas nyeri punggung pada ibu hamil TM
1.
Bila p value > a (0.05) = Ho gagal di tolak, berarti tidak ada
pengaruh senam yoga terhadap intensitas nyeri punggung pada

ibu hamil TM Il

4.9 Etika Penelitian

4.9.1 Lembar persetujuan menjadi responde (informed consent)

4.9.2

Lembar persetujuan akan diberikan kepada responden atau subjek
sebelum penelitian, jika subjek bersedia diteliti harus menandatangani
lembar persetujuan tersebut, tetapi jika tidak bersedia maka peneliti
harus tetap menghormati hak responden (Notoadmojo, 2010).

Tanpa nama (Anonimity)
Peneliti tidak mencantumkan nama responden yang akan

dijadikan sebagai subyek penelitian untuk menjaga kerahasiaan
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4.9.3

identitas subyek, tetapi peneliti akan memberikan tanda atau kode
khusus (Notoadmojo, 2010).

Kerahasiaan (Confidentiality)

Peneliti senantiasa akan menjaga kerahasiaan dari data yang diperoleh,
dan hanya akan disajikan kepada kelompok tertentu yang berhubungan
dengan penelitian, sehingga rahasia subjek peneliti benar-benar
terjamin. Metode penelitian merupakan suatu cara dalam melakukan
penelitian, metode yang dipilih berhubungan erat dengan prosedur,

alat, serta desain peneltian yang digunakan (Notoadmojo, 2010).
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BAB V

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Pada bab ini peneliti akan menyajikan hasil dan pembahasan dari
pengumpulan data dengan judul “Pengaruh Senam Yoga Terhadap Berkurangnya
Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester 11I” Di Desa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 02-18 Juli 2018 di
Rumah kader Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang. Pada penelitian
ini jumlah sampel adalah 45 ibu hamil trimester 111 dari 51 jumlah populasi. Hasil
penelitian akan disajikan dalam data umum dan data khusus. Data umum akan
menampilkan umur, pendidikan, pekerjaan, paritas, mengangkat beban berat,
membungkuk berlebihan, inormasi, dan sumber informasi. Pada data khusus akan
menampilkan data tentang pretest dan posttest “Pengaruh Senam Yoga Terhadap
Berkurangnya Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester I11” Di Desa Bandung,
Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang.

5.1 Hasil Penelitian
5.1.1 Gambaran Umum Tempat penelitian
Penelitian ini dilaksanakan Rumah kader, desa Bandung,
kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang yang beralamat di Jl. Raya
Bandung Kecamatan Diwek Kabupaten Jombang. Luas wilayah 2.391
km?. Desa Bandung menaungi 10 Dusun 50 RT dan 50 RW. Sebelah
barat berbatasan dengan Desa Diwek Ceweng, sebelah utara

berbatasan dengan Desa Kedawong, Mayangan, sebelah selatan
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berbatasan dengan Desa Jatirejo, sebelah timur berbatasan dengan
Desa Jogoroto.
5.1.2 Data Umum

Data umum menyajikan Kkarakteristik responden yang meliputi
umur, pendidikan, pekerjaan, paritas, pernah mengangkat beban yang
berat, pernah membungkuk yang berlebihan, informasi, dan sumber
informasi.
1. Karakteristik responden berdasarkan umur

Tabel 5.1 Karakteristik frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan
Umur Ibu Hamil Trimester 111 Di Desa Bandung, Kecamatan
Diwek, Kabupaten Jombang bulan Juli 2018.

No Umur Frekuensi (f) Presentase (%)
1 < 20 tahun 8 17,8
2 20-35 tahun 31 68,9
3 >35 tahun 6 13,3
Total 45 100,0

Sumber : Data Primer Juli 2018.
Berdasarkan tabel 5.1 menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berusia 20-35 tahun yaitu 31 responden (69,9%)
2. Karakteristik responden berdasarkan pendidikan

Tabel 5.2 Karakteristik frekuensi berdasarkan pendidikan terakhir lbu
Hamil Trimester 11l di Desa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang bulan Juli 2018.

No. Pendidikan Frekuensi (f) Persentase (%)
1 SD 5 11,1
2 SMP 15 33,3
3 SMA/SMK 22 489
4 Perguruan Tinggi 3 6,7
Total 45 100,0

Sumber : Data Primer Juli, 2018

Berdasarkan tabel 5.2 menunjukkan bahwa hampir
setengahnya dari responden berpendidikan SMA/SMK vyaitu 22

responden (48,9%).
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3. Karakteristik berdasarkan pekerjaan

Tabel 5.3 Karakteristik frekuensi berdasarkan pekerjaan Ibu Hamil

Trimester Il di Desa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang bulan Juli 2018.
No. Pekerjaan Frekuensi (f) Persentase (%)
1 IRT 29 64,4
2 Wiraswasta 9 20,0
3 Swasta 7 15,6
4 PNS 0 0
Total 45 100,0

Sumber : Data Primer Juli 2018
Berdasarkan tabel 5.3 menunjukkan bahwa sebagian besar
dari responden bekerja IRT yaitu 29 responden (64,4%).
4. Karakteristik reponden berdasarkan paritas

Tabel 5.4 Karakteristik frekuensi Responden Berdasarkan Paritas lbu
Hamil Trimester 111 di Desa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang bulan Juli 2018.

No Paritas Frekuensi (f) Persentase (%)
1. Primipara 9 20,0
2. Multipara 24 53,3
3 Grandmultipara 12 26,7
Jumlah 45 100,0

Sumber : Data Primer Juli 2018.
Berdasarkan tabel 5.4 menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berparitas multipara yaitu 24 responden (53,3%).
5. Karakteristik responden berdasarkan pernah mengangkat beban
yang berat selama hamil

Tabel 5.5 Karakteristik frekuensi Responden Berdasarkan Pernah
Mengangkat Beban Yang Berat Selama Hamil pada Ibu
Hamil Trimester 111 DiDesa Bandung, Kecamatan Diwek,
Kabupaten Jombang bulan Juli 2018.

No Beban Frekuensi (f) Persentase (%)

1. Belum Pernah 37 82,2

2. Sudah Pernah 8 17,8
Jumlah 45 100.0

Sumber : Data Primer, 2018.
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Berdasarkan tabel 5.5 menunjukkan bahwa hampir seluruh
responden belum pernah mengangkat beban yang berlebihan yaitu
37 responden (82,2%).

6. Karakteristik responden berdasarkan pernah membungkuk yang
berlebih selama hamil.

Tabel 5.6 Karakteristik frekuensi responden berdasarkan Pernah
Membungkuk yang Berlebihan Selama Hamil pada Ibu
Hamil Trimester 111 DiDesa Bandung, Kecamatan Bandung,
Kabupaten Jombang bulan Juli 2018.

No Membungkuk Frekuensi (f) Persentase (%)

1. Belum Pernah 36 80,0

2. Sudah Pernah 9 20,0
Jumlah 45 100.0

Sumber : Data Primer Juli 2017.
Berdasarkan tabel 5.6 menunjukkan bahwa hampir

seluruhnya responden belum pernah membungkuk yang berlebihan
selama hamil yaitu 36 responden (80,0%).
7. Karakteristik responden berdasarkan informasi

Tabel 5.7 Karakteristik frekuensi responden berdasarkan informasi
tentang senam yoga pada lbu Hamil Trimester Il DiDesa
Bandung, Kecamatan Bandung, Kabupaten Jombang bulan

Juli 2018.
No Informasi Frekuensi (f) Persentase (%)
1. Ya 4 8,9
2. Tidak 41 91,1
Jumlah 45 100.0

Sumber : Data Primer Juli 2018.
Berdasarkan tabel 5.7 menunjukkan bahwa hampir

seluruhnya responden belum pernah tahu informasi senam yoga

yaitu 41 responden (91,1%).
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8. Karakteristik responden berdasarkan sumber informasi

Tabel 5.8 Karakteristik frekuensi responden berdasarkan sumber
informasi tentang senam yoga pada Ibu Hamil Trimester IlI
DiDesa Bandung, Kecamatan Bandung, Kabupaten Jombang
bulan Juli 2018.

No Sumber Informasi Frekuensi (f) Persentase (%)

1. Petugas kesehatan 0 0

2. Media Elektronik 0 0

3. Media Cetak 3 75,0

4., Teman, saudara, kader 1 25,0
Jumlah 4 100.0

Sumber : Data Primer Juli 2018.
Berdasarkan tabel 5.8 menunjukkan bahwa sebagian kecil

responden belum pernah tahu sumber informasi senam yoga yaitu
media cetak yaitu 3 responden (6,7%).
5.1.3 Data Khusus
Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada tanggal 02-18 Juli
2018 pada ibu hamil di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten
Jombang diperoleh data khusus sebagai berikut :
1. Nyeri punggung sebelum dilakukan senam yoga pada ibu hamil
trimester 111

Tabel 5.9 Frekuensi intensitas nyeri punggung sebelum dilakukan

senam yoga pada Ibu Hamil Trimester Il DiDesa
Bandung, Kecamata Diwek, Kabupaten Jombang.

No Skala Nyeri Frekuensi (f) Presentase (%)

1 0 (tidak nyeri) - -

2 1 (sedikit nyeri) 10 22,2

3 2 (sedikit lebih nyeri) 20 44,4

4 3 (lebih nyeri) 15 33,3

5 4 (sangat nyeri) -

6 5 (nyeri sangat hebat) - -
Total 45 100,0

Sumber : Data Primer, 2018
Beradasarkan tabel 5.9 menunjukkan bahwa nyeri punggung

sebelum dilakukan senam yoga pada ibu hamil trimester Il

Jombang dengan jumlah 45 responden, hampir dari setengah ibu
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hamil trimester Ill mengalami nyeri punggung dengan skala 3
(sedikit lebih nyeri) dengan jumlah 20 responden (44,4%).
Dilaksanakan dirumah kader didusun Bandung, Desa
Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang, senam yoga
dilakukan selama 1 minggu 1 Kkali, dengan durasi 45 menit.
Dilakukan oleh ibu hamil trimester 111 yang hadir, sebelumnya saya
menyebar kuesioner data umum dan data khusus dan
mengumpulakn kembali, setelah itu membagikan leaflet dan
peneliti jelaskan apa itu senam yoga, setelah itu pelaksanaan senam
yoga.
Nyeri punggung setelah dilakukan senam yoga pada ibu hamil
trimester 111 .

Intensitas nyeri punggung pada ibu hamil trimester 11l setelah
dilakukan senam yoga menggunakan skala pengukuran nyeri Faces
Pain Scale — Revised (FPS-R) yang terbagi menjadi 6 skala nyeri,
yaitu O berarti tidak nyeri,1 berarti sedikit nyeri, 2 berarti sedikit
lebih nyeri, 3 berarti lebih nyeri, 4 berarti sangat nyeri, dan 5
berarti nyeri sangat hebat.

Tabel 5.10 Frekuensi intensitas nyeri punggung setelah dilakukan senam
yoga pada Ibu Hamil Trimester Il Di Desa Bandung,
Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang.

No Skala Nyeri Frekuensi (f) Presentase (%)
1 0 (tidak nyeri) 10 22,2

2 1 (sedikit nyeri) 22 48,9

3 2 (sedikit lebih nyeri) 13 28,9

4 3 (lebih nyeri) - -

5 4 (sangat nyeri) - -

6 5 (nyeri sangat hebat) -

Total 45 100,0
Sumber : Data Primer, 2018.
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Berdasarkan tabel 5.10 menunjukkan bahwa nyeri punggung
setelah dilakukan senam yoga pada ibu hamil trimester 111 Di Desa
Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang dengan jumlah
45 responden, hampir dari setengah ibu hamil trimester Il
mengalami nyeri punggung dengan skala 2 (sedikit nyeri) sebanyak
22 responden (48,9%).

3. Pengaruh nyeri punggung sebelum dan sesudah dilakukan senam
yoga pada ibu hamil trimester 111

Tabel 5.11 Tabulasi silang pengaruh nyeri punggung sebelum dan
sesudah dilakukan senam yoga pada ibu hamil TM IlI Di
Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang.

Intensitas Sebelum dilakukan senam yoga Sesudah dilakukan senam yoga
Nyeri Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase
() (%) ) (%)
0 - - 10 22,2
1 10 22,2 22 48,9
2 20 44,4 13 28,9
3 15 33,3 - -
4 - -
5 - - - -
Total 45 100,0 45 100,0

Uji statistik p value 0,001 < a (0,05).
Sumber : Data Primer, 2018.
Berdasarkan tabel 5.11 tabulasi silang pengaruh senam yoga

terhadap Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester Il Di Desa
Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang dengan jumlah
45 responden menunjukkan bahwa hampir hampir setengahnya dari
responden terjadi penurunan nyeri punggung sebelum dilakukan
senam yoga dan setelah dilakukan senam yoga yaitu 28,9% atau
sebanyak 13 responden, dengan nyeri sebelum latihan senam yoga
menurut FPS-R nomor 2 (sedikit lebih nyeri) dan setelah dilakukan

senam yoga dengan nyeri menurut FPS-R nomor 1 (sedikit nyeri).
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Berdasarkan data di atas dan menurut uji statistik Spearman
Rank dengan bantuan program SPSS 16 pada taraf kesalahan 5%
dilakukan perhitungan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh
antara variabel yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Hasil dari
perhitungan p value adalah 0,001 < a (0,05). Bila p value < a
(0,05) berarti ada pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung
pada ibu hamil TM 1. Hal ini menunjukkan bahwa 0,001 lebih
kecil dari 0,05. Dengan demikian Ho yang menyatakan tidak
pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung pada ibu hamil
ditolak dan H: diterima. Jadi kesimpulannya terdapat pengaruh
senam yoga terhadap berkurangnya nyeri punggung ibu hamil
trimester I11.
5.2 Pembahasan
5.2.1. Nyeri punggung sebelum dilakukan senam senam yoga pada ibu hamil
trimester 111
Beradasarkan tabel 5.9 menunjukkan bahwa nyeri punggung
sebelum dilakukan senam yoga pada ibu hamil trimester Il
Jombang dengan jumlah 45 responden, hampir dari setengah ibu
hamil trimester Ill mengalami nyeri punggung dengan skala 2
(sedikit lebih nyeri) dengan jumlah 20 responden (44,4%).
Nyeri punggung adalah nyeri yang terjadi pada area
lumbosakral. Nyeri punggung adalah gangguan yang umum terjadi,
dan ibu hamil mungkin pernah memiliki riwayat sakit punggung di

masa lalu. Sebagai kemungkinan lain, nyeri punggung dapat
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dirasakan pertama kalinya dalam kehamilan. Nyeri punggung sangat
sering terjadi dalam kehamilan sehingga digambarkan sebagai salah
satu gangguan minor dalam kehamilan. Ibu hamil mencondongkan
perut sehingga menambah lengkungan pada bagian bawah punggung
yang menimbulkan rasa nyeri (Varney, 2006).

Menurut peneliti nyeri punggung yang dialami oleh ibu hamil
dapat disebabkan karena aktivitas yang berlebihan sehingga bisa
menimbulkan kelelahan, yang dapat mengakibatkan nyeri pada bagian
punggung. Selain itu perut ibu yang semakin hari semakin besar juga
bisa mempengaruhi terjadinya nyeri punggung.

Berdasarkan tabel 5.2 menunjukkan bahwa hampir setengahnya
dari responden pendidikan terakhir SMA/SMK vyaitu 22 responden
(48,9%).

Menurut (Notoatmodjo, 2003) Semakin tinggi pendidikan
seseorang maka semakin baik pula pengetahuannya dibandingkan
dengan tingkat pendidikan yang rendah mengakibatkan kurangnya
pengetahuan dalam menghadapi dan memecahkan suatu masalah.
Oleh karena itu, semakin tinggi pendidikan seseorang maka
tuntutannya terhadap kualitas kesehatan  akan semakin tinggi
(Maritalia, 2012) dengan tingkat pendidikan yang lebih tinggi
umumnya akan mempunyai pengetahuan tentang gizi yang lebih baik
dan mempunyai perhatian lebih besar terhadap kebutuhan gizi anak

(Atabik, 2013).
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Menurut peneliti selain melakukan senam hamil, nyeri
punggung bisa berkurang dengan melakukan senam yoga, akan tetapi
walaupun pendidikan terakhir sebagian ibu SMA/SMK, ibu hamil
belum mengetahui akan manfaaat senam yoga untuk kehamilannya,
dan juga kurangnya informasi tentang senam yoga pada ibu hamil
serta senam yoga pun belum begitu dikenal di wilayah desa Bandung
sehingga ibu hamil tidak mengetahui tentang senam yoga.

Berdasarkan tabel 5.3 menunjukkan bahwa sebagian besar dari
responden bekerja IRT yaitu 29 responden (64,4%).

Dalam penelitian Kovac, Emma dan Ana dkk (2012)
menyebutkan bahwa beberapa studi terdahulu menemukan adanya
hubungan antara bekerja dan aktivitas fisik yang berat dengan
tingginya resiko kejadian nyeri punggung selama kehamilan. Dalam
penelitian tersebut mengkombinasikan berbagai macam kegiatan
aktivitas fisik sehari-hari seperti; aktivitas bekerja, aktivitas di rumah,
waktu luang atau istirahat, dan waktu untuk berolahraga. Salah satu
penyebab nyeri punggung adalah pekerjaan ibu rumah tangga, hal ini
karena aktivitas ibu sehari-hari di rumah seperti mengangkat benda,
menggendong anak posisi duduk yang kurang benar ataupun posisi
punggung tidak tepat. Hal ini menyebabkan adanya kesalahandalam
tulang punggung ataupun cidera pada pinggang (Ai Yeyeh, 2009).

Menurut peneliti nyeri punggung yang dialami ibu hamil

trimester 111 dikarenakan ibu hamil terlalu banyak melakukan aktivitas

71



fisik yang berlebihan, ketika ibu hamil harus mengurus rumah tangga,
serta kurang beristirahat.

Berdasarkan tabel 5.4 menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berparitas multipara yaitu 24 responden (53,3%).

Hal ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan
oleh Ummah  (2001) tentang nyeri punggung pada ibu hamil
ditinjau dari body mekanik dan paritas di Kabupaten Gresik,
didapatkan hasil bahwa ada hubungan yang signifikan antara paritas
dengan kejadian nyeri punggung pada kehamilan. Jadi dengan
semakin sering seorang wanita hamil dan melahirkan maka resiko
terjadinya nyeri punggung lebih besar dibandingkan wanita yang
primipara. Para wanita primigravida biasanya memiliki otot abdomen
yang sangat baik karena otot tersebut belum pernah mengalami
peregangan sebelumnya. (Varney, 2014).

Menurut peneliti ibu yang melahirkan lebih dari satu kali
beresiko mengalami nyeri punggung karena otot-otot wanita tersebut
lemah sehingga gagal menopang uterus atau rahim yang membesar.

Berdasarkan tabel 5.5 menunjukkan bahwa hampir seluruh
responden belum pernah mengangkat beban yang berat yaitu 37
responden (82,2%).

Berdasarkan teori Suharto (2005), mengangkat beban berat
dapat mengakibatkan tulang belakang, pada bagian bawah, mengalami
pembebanan dan penekanan sehingga mengakibatkan rasa ngilu atau

nyeri di bagian punggung. Nyeri dapat disebabkan karena kelelahan
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otot maupun karena tertekannya akar saraf akibat rusaknya jaringan
pembungkus diskus intervertebralis (Suharto, 2005).

Menurut peneliti selain mengangkat beban berat faktor lain
yang menyebabkan nyeri punggung yaitu aktifitas yang berlebihan
seperti mengurus pekerjaan rumah tangga sehingga ibu merasakan
kelelahan yang berdampak pada nyeri punggung.

Berdasarkan tabel 5.6 menunjukkan bahwa hampir seluruhnya
responden belum pernah membungkuk yang berlebihan selama hamil
yaitu 36 responden (80,0%).

Nyeri punggung selama kehamilan dapat diperburuk karena
postur tubuh yang buruk, berdiri atau membungkuk dalam waktu yang
lama, duduk di kursi yang tidak memiliki sandaran punggung, tidur
pada kasur yang tidak sesuai , mengemudi dalam waktu yang lama
tanpa istirahat,mengangkat, menjinjing, mendorong atau menarik
beban yang terlalu berat (Bull dan Archart, 2005). Postur tubuh yang
tidak ergonomis dan aktivitas tubuh yang kurang baik merupakan
salah satu penyebab terjadinya nyeri punggung, (Adnan, 2002)
menjelaskan ada hubungan yang bermakna antara faktor risiko sikap
tubun membungkuk dengan sudut 20° -45° (fleksi sedang) dengan
nyeri punggung bawah. Nyeri punggung dapat dihindari jika ibu hamil
memperhatikan prinsip mekanika tubuh yang meliputi cara berdiri,
duduk, mengangkat, berbaring dan bangun (Simkin, Whalley dan

Kepper, 2007).
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Menurut peneliti ibu hamil yang mengalami nyeri punggung
tidak semua dipengaruhi oleh membungkuk yang berlebihan, bisa
dipengaruhi oleh aktifitas fisik yg berlebihan atau berat seperti
melakukan pekerjaan rumah tangga, dapat menimbulkan rasa lelah,
kurang istirahat, serta semakin membesarnya perut ibu. Kondisi
tersebut menyebabkan ibu hamil merasa tidak nyaman dan timbul
nyeri punggung dengan intensitas yang berbeda-beda.

Berdasarkan tabel 5.7 menunjukkan bahwa hampir seluruhnya
responden belum pernah tahu tentang informasi senam yoga yaitu 41
responden (91,1%).

Dalam hal ini informasi sangat berperan penting dalam
penanganan masalah terhadap seseorang. Hal ini sesuai dengan yang
diungkapkan Notoatmodjo (2007), bahwa wawasan yang dimiliki oleh
seseorang juga dipengaruhi oleh informasi. Semakin banyak orang
menggali informasi dari media cetak maupun media elektronik, maka
wawasan yang dimiliki semakin meningkat dan merubah pola mereka
dalam melakukan penanganan terhadap masalahnya.

Menurut peneliti responden belum banyak yang mengetahui
inormasi senam yoga dikarenakan masih banyaknya masyarakat yang
belum tahu tentang senam yoga. Dan dalam kelas ibu hamil juga tidak
diberikan informasi dan tata cara bagaimana melakukan gerakan
senam yoga oleh tenaga kesehatan atau bidan desa sehingga ibu tidak

mendapatkan atau pengetahuan tentang manfaat senam yoga.
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5.2.2

Berdasarkan tabel 5.8 menunjukkan bahwa sebagian kecil
responden sudah pernah tahu sumber informasi senam yoga dari
media cetak yaitu 3 responden (6,7%).

Menurut teori yang dikemukakan oleh Notoatmodjo (2007),
menyatakan bahwa semakin banyak seseorang mendapatkan sumber
informasi sehingga makin banyak pula wawasan yang dimiliki, begitu
pula sebaliknya. Salah satu sumber informasi yaitu media cetak.
Adapun yang dimaksud dari media cetak, media cetak adalah media
yang terdiri dari lembaran-lembaran kertas, gambar, kata-kata yang
tampa menggunakan energi elektromekanis. Terdiri dari buku,
majalah, koran, brosur, formulir bisnis, dan lain-lain. Termasuk juga
surat kabar dan majalah.

Menurut peneliti, sebagian kecil responden sudah pernah
mendapatkan informasi tentang senam yoga melalui media cetak yaitu
melalui majalah. Sehingga diperlukan tambahan informasi untuk
menambah wawasan sumber informasi tentang senam yoga.

Nyeri punggung setelah dilakukan senam yoga pada ibu hamil
trimester 111

Berdasarkan tabel 5.11 tabulasi silang pengaruh senam yoga
terhadap Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester 11l Di Desa Bandung,
Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang dengan jumlah 45 responden
menunjukkan sebelum dan sesudah dilakukan senam yoga vyaitu,
sebelum dilakukan senam yoga ada 20 responden (44,4 %) dengan nyeri

FPS-R nomor 2 (sedikit lebih nyeri) dan setelah dilakukan senam
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yoga ada 22 resonden (48,9%) dengan nyeri FPS-R nomor 1 (sedikit
nyeri).

Senam yoga merupakan bagian dari terapi non farmakologis
yang dapat menurunkan nyeri (Sindhu, 2009). Dan senam yoga
merupakan upaya praktis dalam menyelaraskan tubuh, pikiran, dan
jiwa, yang mana manfaat yoga membentuk postur tubuh yang tegap,
serta membina otot yang lentur dan kuat, memurnikan saraf pusat
yang terdapat di tulang punggung (Devi M, 2014). Senam yoga pada
kehamilan merupakan salah satu jenis modifikasi dari hatha yoga
disesuaikan dengan kondisi ibu hamil TM I1Il. Senam yoga yang
dilakukan pada kehamilan trimester Il dapat mengurangi keluhan
yang dirasakan ibu hamil selama trimester Il salah satunya yaitu
nyeri punggung (Devi M, 2014). Tujuan senam yoga adalah
mempersiapkan ibu hamil secara fisik, mental, dan spiritual untuk
proses persalinan. Dengan persiapan matang, sang ibu akan lebih
percaya diri dan memperoleh keyakinan menjalani persalinan dengan
lancar dan nyaman (Lebang, 2015).

Menurut peneliti senam yoga dapat mengurangi nyeri
punggung pada ibu hamil trimester 111. Dengan durasi selama 1-2 jam
dan harus dilakukan sesuai SOP sehingga bisa dirasakan manfaat
secara maksimal dan ibu bisa nyaman menjalani kehamilannya.
Dengan persiapan ibu hamil mengenakan pakaian yang longgar,
berlatih tanpa alas kaki diatas senam yoga, menjaga perut agar tidak

terlalu kenyang dan lapar, berlatih dipagi hari atau sore hari ketika
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5.2.3

perut kosong. Dilakukan 1-2 jam setelah makan satu minggu 1-2 kali
selama, dan minum air yang banyak.

Pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung ibu hamil trimester 111
sebelum dan sesudah dilakukan senam yoga.

Berdasarkan tabel 5.11 tabulasi silang pengaruh senam yoga
terhadap Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester 111 Di Desa Bandung,
Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang dengan jumlah 45 responden
menunjukkan sebelum dan sesudah dilakukan senam yoga vyaitu,
sebelum dilakukan senam yoga ada 20 responden (44,4 %) dengan nyeri
FPS-R nomor 2 (sedikit lebih nyeri) dan setelah dilakukan senam
yoga ada 22 resonden (48,9%) dengan nyeri FPS-R nomor 1 (sedikit
nyeri).

Berdasarkan data di atas dan menurut uji statistik Spearman
Rank dengan bantuan program SPSS 16 pada taraf kesalahan 5%
dilakukan perhitungan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh
antara variabel yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Hasil dari
perhitungan p value adalah 0,001 < a (0,05). Bila p value < a (0,05)
berarti ada pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung pada ibu
hamil. Hal ini menunjukkan bahwa 0,001 lebih kecil dari 0,05.
Dengan demikian Ho yang menyatakan tidak ada pengaruh senam
yoga terhadap nyeri punggung pada ibu hamil ditolak dan H; diterima.
Jadi kesimpulannya ada pengaruh senam yoga terhadap nyeri

punggung ibu hamil trimester I11.
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Senam yoga adalah salah satu jenis modifikasi dari hatha yoga
disesuaikan dengan kondisi ibu hamil. Tujuan prenatal senam yoga
adalah mempersiapkan ibu hamil secara fisik, mental, dan spiritual
untuk proses persalinan. Dengan persiapan matang, sang ibu akan
lebih percaya diri dan memperoleh keyakinan menjalani persalinan
dengan lancar dan nyaman. Kemudian langkah-langkah senam yang
dimulai dari kesadaran nafas senam yoga yang terdiri dari nafas alami,
nafas perut, nafas penuh. Langkah kedua yaitu pemanasan kesadaran
penuh yang terdiri dari gerakan pemanasan leher. Langkah ketiga
yaitu gerakan inti senam yoga terdiri dari dari gerakan postur anak,
postur peregangan kucing,peregangan kucing mengalir, postur
harimau, postur berdiri, postur segitiga, postur berdiri merentang
tubuh bagian samping dan postur segitiga (Lebang, 2015).

Menurut peneliti senam yoga berpengaruh terhadap ibu hamil
trimester 11l karena dapat membantu ibu mengurangi rasa tidak
nyaman dan sakit pada daerah punggung selama proses kehamilan.
Dengan durasi selama 1-2 jam ibu hamil dapat merasa nyaman dan
dapat merasakan manfaat senam yoga. Senam yoga dapat dilakukan
apabila ibu hamil sedang mengalami nyeri punggung. Hal-hal yang
harus dilakukan yaitu menganjurkan ibu untuk mengenakan pakaian
yang longgar, berlatih tanpa alas kaki diatas senam yoga, jaga perut
agar tidak terlalu kenyang dan lapar, dan minum air putih yang
banyak. Dilakukan selama 1-2 jam setelah makan dalam satu minggu

1-2 kali selama 3 minggu.
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Menurut penelitian Dewi Candra Resmi (2016) merupakan
penelitian eksperimen semu untuk mengetahui pengaruh yoga
terhadap nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester IlII.
Penelitian ini di lakukan di wilayah Kerja Puskesmaas Kalikajar |
Kabupanten Wonosobo dengan jumlah Responden 14 orang ibu
hamil trimester Il yang mengalami nyeri punggung bawah. Uji
pengaruh dengan perlakuan yoga antara sebelum intervensi
mendapatkan hasil meanxSD 4,14+1,127 dengan p = 0,000
sedangkan setelah dilakukan intervensi mean+SD 2,71+1,204
dengan nilai p= 0,000 (p<0,05). Hal ini berarti ada pengaruh
yang signifikan antara mean intensitas nyeri sebelum dan setelah
yoga. Sehingga dapat disimpulkan bahwa yoga berpengaruh dalam
menurunkan intensitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester
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BAB VI

KESIMPULAN DAN SARAN

6.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil dan pembahasan penelitian tentang Pengaruh Senam Yoga

Terhadap Nyeri Punggung lbu Hamil Trimester 111 maka dapat disimpulkan

bahwa:

6.1.1

6.1.2

6.1.3

6.2 Saran

6.2.1

Nyeri punggung sebelum dilakukan senam yoga pada ibu hamil
trimester 1l yaitu hampir dari setengahnya mengalami nyeri
punggung dengan Faced Pain Scale-Resived (FPS-R) dengan skala 2
(sedikit lebih nyeri) di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten
Jombang.

Nyeri punggung sesudah dilakukan senam yoga pada ibu hamil
trimester 1l yaitu hampir dari setengahnya mengalami nyeri
punggung dengan Faced Pain Scale-Resived (FPS-R) dengan skala 1
(sedikit nyeri) di Desa Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten
Jombang.

Ada pengaruh senam yoga terhadap nyeri punggung pada ibu hamil
trimester 111 sebelum dan sesudah dilakukan senam yoga di Desa

Bandung, Kecamatan Diwek, Kabupaten Jombang.

Bagi responden
Diharapkan bagi ibu hamil supaya mengikuti apabila ada pelaksanaan
senam yoga pada saat kelas ibu hamil supaya bisa menerapkan senam

yoga yang bermanfaat untuk nyeri punggung.
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6.2.2 Bagi tempat penelitian
Diharapkan tempat penelitian memberikan wadah untuk tenaga
kesehatan khususnya bidan untuk megikuti pelatihan senam yoga
supaya bidan dapat menerapkan senam yoga pada kelas ibu hamil.
6.2.3 Bagi dosen STIKES ICME.
Diharapkan hasil penelitian ini menjadi acuan untuk pengabdian
masyarakat untuk dosen D4 kebidanan STIKES ICME Jombang.
6.2.4 Bagi peneliti selanjutnya
Untuk mendapatkan hasil penelitian yang lebih baik, diharapkan
peneliti selanjutnya dapat mengembangkan penelitian tentang senam
yoga.Yaitu menganalisis manfaat lain senam yoga yaitu pengaruh

senam yoga terhadap ibu nifas.
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Lampiran 2
SURAT PERMOHONAN

Kepada Yth. Calon Responden
Di Tempat
Dengan Hormat,

Saya yang bertanda tangan dibawah ini adalah mahasiswa Program Studi
Diploma 1V Bidan Pendidik STIKes ICME Jombang :

Nama : Avinta Mega Octavia

NIM : 172120022

Saat ini sedang mengadakan penelitian dengan judul : “Pengaruh Senam
Yoga Terhadap Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester I11”.

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh
Senam Yoga Terhadap Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester I1l. Penelitian ini
tidak berbahaya dan tidak merugikan ibu hamil trimester 11l sebagai responden.
Kerahasiaan semua informasi yang telah diberikan akan dijaga. Jika ibu hamil
trimester 11l tidak bersedia, maka diperbolehkan untuk tidak ikut berpartisipasi
dalam penelitian ini dan apabila selama pengambilan data terdapat hal-hal yang
tidak diinginkan, maka ibu hamil trimester I11 berhak mengundurkan diri. Apabila
ibu hamil trimester Il menyetujuinya, maka kami mohon kesediaanya untuk
menandatangani lembar persetujuan penelitian ini. Atas perhatian dan
kerjasamanya kami ucapkan terimakasih.

Hormat Kami,

(Avinta Mega Octavia)
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Lampiran 3
LEMBAR PERSETUJUAN SEBAGAI RESPONDEN

Judul Penelitian : Pengaruh Senam Yoga Terhadap Nyeri Punggung lbu Hamil
Trimester 111
Peneliti . Avinta Mega Octavia

Peneliti sudah menjelaskan maksud dan tujuan dari penelitian yang sedang
dilaksanakan oleh peneliti.

Saya mengerti, bahwa resiko yang terjadi kecil. Apabila ada proses
penelitian dapat menimbulkan respon emosional yang tidak nyaman, maka
peneliti akan menghentikan dan akan memberikan dukungan. Saya berhak
mengundurkan diri dari penelitian tanpa ada sanksi atau kehilangan hak.

Saya mengerti, bahwa catatan penelitian ini akan dirahasiakan dan dijamin
selegal mungkin. Semua berkas yang mencantumkan identitas dan semua jawaban
yang saya berikan hanya digunakan untuk keperluan pengolahan data. Bila sudah
tidak digunakan dan hanya peneliti yang mengetahui kerahasiaan data.

Demikian secara sukarela dan tidak ada paksaan dari pihak manapun, serta

bersedia berperan dalam penelitian ini.

Responden
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Lampiran 4
SOP SENAM YOGA PRENATAL

STANDART OPERASIONAL PROSEDUR
(SOP) SENAM YOGA PRENATAL

PENGERTIAN | Satu jenis modifikasi dari hatha yoga disesuaikan dengan
kondisi ibu hamil, salah satunya dengan keluhan ibu hamil

TM Il yaitu nyeri punggung.

TUJUAN 1. Meningkatkan energi, vitalitas, dan daya tahan tubuh.

2. Melepaskan stres dan cemas.

3. Meningkatkan kualitas tidur.

4. Menghilangkan ketegangan otot.

5. Menghilangin keluhan fisik secara umum semasa
kehamilan, seperti nyeri punggung, nyeri panggul, hingga
pembekakan bagian tubuh.

6. Menguatkan tekat dan keberanian.

7. Meningkatkan rasa percaya diri dan fokus.

8. Membangun afirmasi positif dan kekuatan pikiran pada

saat melahirkan.

1. Balok
2. Sabuk
3. Guling
4

. Selimut

PERALATAN
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PROSEDUR
PELAKSANAAN

A. Tahap Persiapan Diri dan Alat

1.
2.
3.
4.

S.
6.

Menyiapkan alat dan mendekatkan ke ibu

Kenakan pakaian yang longgar dan nyaman.

Berlatih tanpa alas kaki diatas senam yoga.

Jaga agar perut tidak terlalu kenyang dan tidak terlalu
lapar.

Persiapan lingkungan.

Waktu 60-120 menit.

B. Tahap Kerja

Kesadaran nafas

8. Nafas alami

a) Duduk bersila dengan nyaman dan pejamkan mata.

b) Perlahan, mulai amati dan rasakan nafas dari
dalam tubuh.

c) Perhatikan lubang hidung dan rasakan udara
mengalir masuk keluar melalui lubang hidung.

d) Perhatikan tenggorokan dan rasakan udara
mengalir di dalam tenggorokan.

e) Perhatikan daerah dada dan rasakan udara dalam
paru-paru. Rasakan dada mengembang dan
mengempis.

f) Perhatikan perut dan bawah perut. Rasakan perut
mengembang dan perut mengempis.

g) Amati dan hayati seluruh proses nafas alami mulai
dari lubang hidung sampai ke perut. Biarkan nafas
mengalir apa adanya.

h) Ketika selesai, perlahan buka mata.
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. Nafas perut

a) Duduk bersila dengan nyaman dan pejamkan mata.

b) Perlahan, mulai amati dan rasakan nafas dari
dalam tubuh.

c) Letakkan ke dua tangan didepan perut dan rasakan
kehadiran bayi didalam rahim.

d) Saat menghirup nafas, rasakan perut mengembang,
mendorong tangan ke arah luar. Hanya perut yang
mengembang, dada dan pundak tetap rileks dan
diam.

e) Saat menghembuskan nafas, rasakan perut kembali
mengempis dan rileks.

f) Ulangi nafas perut ini beberapa kali.

Nafas Penuh

a) Duduk bersila dengan nyaman dan pejamkan mata.

b) Perlahan, mulai amati dan rasakan nafas dari
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dalam tubuh.

c) Rentangkan ke dua tangan ke atas. Tark nafas,
rasakan perut mengembang kemudian dada
mengembang dan terakhir kedua bahu sedikit
terangkat.

d) Buang nafas, rasakan bahu rileks, dada
mengempis, dan terakhir perut perlahan
mengempis.

e) Ulangi nafas penuh 5-8 X.

kY

Pemanasan penuh kesadaran
1. Pemanasan leher
Gerakan 1
a) Duduk bersila dengan nyaman dan luruskan tulang
punggung
b) Letakkan kedua tangan diatas lutut.
c) Tengok kepala ke arah kanan. Tahan posisi dan
bernafas rileks 3-5 kali.
d)Tengok kepala kearah Kiri. Tahan posisi dan

bernafas rileks 3-5 kali.
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Gerakan 2
a) Rebahkan kepala ke samping kanan. Tahan posisi
dan bernafas rileks 3-5 kali.

b) Rebahkan kepala ke samping kiri. Tahan posisi

dan bernafas rileks 3-5 kali.

Gerakan 3

a) Tundukkan kepala seluruhnya kebawah dan
rasakan peregangan leher bagian belakang.

b) Perlahan putar pergelangan leher dan kepala ke
kiri, belakang kanan, dan kembali ke depan.
Lakukan sebanyak 3-4 kali.

c) Putar leher dan kepala ke arah sebaliknya.
Lakukan sebanyak 3-4 kali.

d) Tundukan kepala seluruhnya ke bawah dan
bernafas normal.

e) Angkat kepala kembali ke tengah dan rileks.
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Gerakan 3

2. Peregangan dan pemuntiran samping tubuh
Gerakan 1
a) Duduk bersila dengan nyaman.
b) Buang nafas, regangkan tubuh ke smaping, dan
pandang ke atas. Tahan lembut posisi ini dan
bernafas normal 3-5 kali. Ulangi sisi lainnya.

Gerakan 1

Gerakan 2

a) Kembali duduk bersila menghadap depan.

b) Buang nafas, perlahan memuntir tubuh ke
samping kanan. Tahan lembut posisi ini dan

bernafas normal 3-5 kali. Ulangi sisi lainnya.

Gerakan 2
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Gerakan Inti Senam Yoga Prenatal
1. Postur anak
e. Duduk di atas tumit dan regangkan lutut melebar
kesamping.
f. Bungkukkan badan ke depan, tekuk kedua lengan,
dan rebahkan kepala ke lengan atau alas.
g. Pejamkan mata dan perdalam nafas.

h. Bernafas perlahan dan teratur sebanyak 5-8 kali.

4. Postur peregangan kucing

f. Letakkan kedua telapak tangan dan lutut di alas.
Posisi lutut sejajar panggul dan telapak tangan sejajar
nahu. Regangkan jari-jari tangan.

g. Tarik nafas, lihat ke depan, serta naikkan tulang ekor
dan panggul ke atas. Kedua tangan tetap lurus.

h. Hembuskan nafas, tundukkan kepala, dan pandangan
ke arah perut. Posisi punggung melengkung ke arah
dalam.

i. Ulangi latihan 5-8 kali secara perlahan dan lembut.

j. Setelah selesai, istirahat sejenak dengan posisi postur
anak. Bernafas dalam beberapa kali sebelum lanjut ke

postur berikutnya.

5. Postur peregangan kucing mengalir
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11.

. Letakkan kedua telapak tangan dan lutut di alas.

Posisi lutut sejajar panggul dan telapak tangan.

. Turunkan kedua siku ke alas, tarik nafas, dan

dorong/julurkan badan perlahan ke depan.

. Buang nafas, lekukkan punggung dan panggul ke

dalam, dan tundukkan kepala. Arahkan pandangan ke

perut.

i. Perlahan mundur ke belakang, pantat ke arah tumit

dan kedua siku kembali diletakkan di atas.

j. Ulangi gerakan 1,2, dan 3 sebanyak 5-8 kali.

Postur harimau

. Letakkan telapak tangan di alas dan sejajar bahu,

sedangkan lutut sejajar panggul. Regangkan jari-jari

tangan.

. Tarik nafas, rentangkan kaki kiri ke belakang sejajar

panggul. Arahkan pandangan ke depan.

i. Hembuskan nafas dan tekuk lutut. Lekukkan tubuh ke

arah dalam.

j. Tarik nafas, kembali rentangkan kaki, dan buang

nafas. Tekuk lutut ke arah dalam.

. Ulangi gerakan selama 5-8 kali.

. Lakukan dengan sisi kanan. Ulangi gerakan 5-8 kali.
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12.

Postur berdiri

d. Regangkan kedua kaki sejajar panggul sehingga tubuh

stabil dan seimbang. Berat badan bertmpu secara

seimbang pada seluruh kaki.

. Luruskan tulang punggung dengan posisi bahu relaks.

Kedua tangan lurus disamping tubuh dengan telapak

tangan menghadap ke dalam.

. Bernafas perlahan, dalam, dan teratur. Rasakan

sensasi pada seluruh tubuh mulai dari ujung kepala

hingga ujung kaki.

Postur segitiga

. Regangkan kedua tangan ke samping lebih lebar

daripada bahu.

. Arahkan kaki kanan 90 derajat ke arah kanan.

Rentangkan kedua lengan sejajar dengan bahu.

i. Hembuskan nafas, condongkan tubuh ke samping

kanan. Jaga agar lutut kanan tidak tertekuk dan

bernafas normal perlahan.

j. Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal perlahan
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5-8 kali.
k. Perlahan tegakkan tubuh kembali.

I. Lakukan dengan sisi lainnya.

- ko

14, Postur berdiri merentang tubuh bagian samping

h. Regangkan kedua kaki ke samping lebih lebar
daripada bahu.

i. Arahkan telapak kaki kanan dan tekuk lutut.

J. Letakkan tangan kanan di atas paha.

k. Luruskan tangan kiri ke atas.

I. Arahkan pandangan ke atas atau ke depan.

m. Tahan lembut posisi ini den bernafas normal perlahan
5-8 Kali.

n. Ulangi sisi lainnya.

15. Postur pejuang |
h. Berdiri tegak lurus. Perlahan letakkan kaki kiri ke

97




J-

belakang.

Tarik nafas dan rentangkan kedua tangan ke atas.
Kedua telapak tangan menghadap satu sama lain.
Buang nafas, tekuk lutut kanan sejajar tumit.

Pandangan melihat ke depan atau atas.

k. Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali.

Tarik nafas, luruskan kaki kanan.

m. Buang nafas dan posisikan kedua tangan ke bawah di

samping tubuh.

n. Lakukan dengan sisi lainnya.

16.

Postur pejuang 11

f. Berdiri tegak lurus. Perlahan letakkan kaki Kiri ke

belakang.

. Rentangkan kedua tangan ke samping sejajar dengan

bahu. Kedua telapak tangan mengghadao ke bawah.

. Buang nafas dan tekuk lutut kanan sejajar dengan

tumit. Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-
5 kali.
Tarik nafas dan luruskan kaki kanan kembali. Buang

nafas, kedua tangan kembali ke samping tubuh.
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J. Lakukan dengan sisi lainnya.

17. Postur kupu-kupu
Duduk dengan menyatukan kedua telapak kaki. Ayunkan
kedua paha ke atas dan ke bawah. Lakukan 10-20 kali.

18. Postur jongkok
Berjongkok dengan nyaman. Kedua telapak kaki
menempel pada alas. Satukan kedua tangan dan kedua

siku di dalam lutut mendorong ke arah luar.

19. Postur bersandar dinding
d. Letakkan kedua telapak tangan di dinding dan tarik

99




kedua kaki ke belakang.

e. Perlahan, tundukkan bahu dan punggung ke bawah
sejajar dengan kedua lengan. Telapak tangan
menekan dinding dan pandangan melihat ke bawah.

f. Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali.

20. Postur memutar panggul pada dinding
Memutar panggul dengan perlahan ke arah depan, kanan,
belakang, dan kiri. Lakukan 3-5 kali putaran. Ulangi

arah sebaliknya.
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Lampiran 5

[ SENAM YOCA
PRENATAL

Oleh :
AVINTA MEGA OCTAVIA
1712120022
D4 BIDAN PENDIDIK

Prenatal  goga (senam yoga pada
Reghamilal adalah salah satu jenis
modifikasi dari hatha yoga disgsuaikan
dengan Kondisi ibu hamil TM Il salah

salunga gailu nyeri punggung.

Yang bertujuan untuk mempersiapkan ibu hamil
a fisik, mental, dan spiritual untuk proses
persalinan

sex

Langkah-Langkah Senam Yoga

as alami

1. Na
e Duduk bersila deng dan
pejamkan mata
e Perlahan, mulai amati nafas

dari dalam tubuh,
o Perhatikan lubang
masuk

hidung y

N

Nafas perut

e Duduk bersila dengan an  dan
pejamkan mata.
o Perlahan, mulai amati d nafas

o Letakkan ke dua tangg

rasakan kehadiran bay

3. Nafas Penuh
* Duduk

pejamkan mata.

dari dalam tub

bersi

mul

fakan

uh.

la  dengan

mati dan rasakan

dan

nyaman

nafas

e dua tangan ke atas. Tark

perut
ada mengembang dan terakhir

mengembang

sedikit terangkat.

kkan kepala seluruhnya kebawah dan
eregangan leher b
utar pergelan;
ang kanan, dan kembali ke

asakan bahu
gkhir perut perlahan

rileks, dada

uruskan

Tahan

rian belakang

an leher dan kepala

ak 3-4 kali

7

o

o Putar Ieher dan kepala ke arah sebalikny w
Lakukan sebanyak 3-4 kali.

o Tundukan kepala seluruhnya ke bawah dan
bernafas normal

o Angkat kepala kembali ke tengah dan
rileks.
. Peregangan dan pemuntiran samping tubuh

Gerakan 1 :
o Duduk by
« Buang

dan py

Sila dengan nyaman.

ormal 3-5 kg

serakan Inti Senam Yoga Prenatal
Postur anak
a. Duduk di atas tumit dan regangkan lutut
melebar kesy

Postur peregangan kuciny
a L kan kedua teldn

ngan dan lutut di
ggul dan telapak
an jari-jari

b 1 naikkan

ckor dan panggul ke atas. Kedua
n kepala, dan
t. Posisi punggung

d. han dan

posisi postur anak. Bernafas dalam
beberapa kali sebelum lanjut ke postur
berikutnya.

3. Postur peregangan kucing mengalir

akkan kedua telapg

lutut sejaf

tangan dan lutut di
n telapak

k_nafas,

lekukkan

dan
panggul ke dalam, dan tundukkan kepala.
Arahkan pandangan ke perut.

d. Perlahan mundur ke belakang, pantat ke

kembali

c. Buang nafas, punggung

arah tumit dan kedua siku
diletakkan di atas.

¢. Ulangi gerakan 1,2, dan 3 sel
kali.

Postur harimau

&

panggul
ke

 pandangar

a
¢. Hembuskan nafas dan  tekuk
Lekukkan tubuh ke arah dalam

lutut.

d. Tarik nafas, kembali rentangkan kaki, dan
buang nafas. Tekuk lutut ke arah dalam

¢. Ulangi gerakan selama 5-8 kali

f. Lakukan dengan sisi kanan. Ulangi gerakan
5-8 kali.

Postur berdiri

a. Regangkan kedua kaki scjajar
schingga tubuh stabil dan seimbaj
badan  bertmpu
seluruh kaki

b. Luruskan tulang punggung dengar
bahu relaks. Kedua tangan lurus dis!
tubuh dengan telapak tangan mengha
dalam.

secara  seimba

\L

e. Setelah selesai, istirahat sejenak dcngunw

7

L

6.

-

8

9.

¢
P
a

b.
¢
d

f
a

b.

a
e
¢
P
a

b.

[

d

a.

Bemafas

perlahan,

dalam,

dan teratur.

Rasakan sensasi pada seluruh tubuh mulai

dari ujun;

ostur s

Reg

Arahl
Rentangkan ki
bahu.

Hembuskan n:

samping kanan. Jaga agar 1§
tertekuk dan bernafas normal per]
Tahan lembut posisi ini dan bern!

cgangkan kedua tangan ke sarjping
lebar daripada bahu
an kaki kanan 90 derajat ke

edua

afas,

perlahan 5-8 kali

Perlahan tegakkan tubuh kembal
Lakukan dengan sisi lainnya
Postur berdiri merentang tubuh bag
Regangkan kedua kaki ke samping lebih Icbar

daripada bahu

Arahkan telapak kaki kanan d;
gan kanan di atas
d. Luruskan tangan kiri ke atas
Arahkan pandangan ke ata:
Tahan lembut posisi ini den be

Letakkan tar

perlahan 5-8 kali.

isi laini

. Ulangi
ostur pejuan
Berdiri tegak

kiri ke belakang,
fas dan rentangkan ked
Kedua telapak tangan men;

Tarik

sama lain.

Buang nafas, tekuk lutut kanan
Pandangan melihat ke depan af
Tahan lembut posisi ini dan

3-5 kali.

Tarik nafas, luruskan kaki ki
Buang nafas dan posisikan
bawah di samping tubuh

Lakukan dengan sisi lainny

ostur pejuang 11

nya.

lurus.

lengan _se

condon ke

Perlahan el

ujung kaki

lebih

rah kanan
ar dengan

mpin

kuk lutut.

atau

kan kaki

ngan ke

e

Berdiri tegak lurus. Perlahan letakkan kaki
kiri ke belakang.

b,

Rentangkan kedua tangan ki

bahu.  Kedua

ampi
pak

tangan

Buang nafas dan tekuk
dengan tumit
bernafas normal 3-5 kali

d. Tarik nafas dan luruskaj kembali
Buang kedua : ali ke
samping tubuh

¢. Lakukan dengan sisi ld

Postur kupu-kupu 5

Duduk dengan menyatukapsked

Ayunkan kedua paha ke atas

Lakukan 10-20 kali

1 jongkok

anan sejajar

Tahan lem sisi ini dan

nafas,

inya. |
ak kaki
bawah

r dinding
a telapak fangan di dinding dan
[arTK Kex aki ke belaky 2

b. Perlahan, tundukkan bahu da
bawah sejajar dengan kedua lengar
tangan menekan pan.
melihat ke bawah.

¢. Tahan lembut posisi ini dan bernafas n

dinding dan

3-5 kali. {
3. Postur nggilar panggul pada dindin
Memuta geul dengan perlahan ke arah
depan, b, belakang, dan kiri. Lakukan 3-5
kali Ulangi arah sebaliknya

101




Lampiran 6
LEMBAR KUESIONER

PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP BERKURANGNYA NYERI
PUNGGUNG IBU HAMIL TM 111
Petunjuk pengisian :
Berilah tanda centang (V) pada pilihan jawaban yang menurut anda benar.
Tanggal
Nomor responden :
1. DATA UMUM
a. Responden
Responden 1
Responden 2
Responden 3
b. Umur
< 20 tahun
20-35 tahun
>35 tahun
c. Pendidikan
Sekolah Dasar (SD)
Sekolah Menengah Pertama (SMP)
Sekolah Menengah Atas (SMA/SMK)
Pendidikan Tinggi (Perguruan Tinggi)
d. Pekerjaan

Ibu rumah tangga

JU buub ot bod

Wiraswasta (Dagang, Petani, dll)
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Swasta (Buruh pabrik, buruh tani, dll)
PNS
e. Paritas
Primipara
Multipara
Grandemultipara
f. Pernah mengangkat beban yang berat
Belum pernah
Sudah pernah
g. Pernah membungkuk yang berlebihan
Belum pernah
Sudah pernah
h. Sumber informasi
Pernah mendapat informasi senam yoga :
Ya
Tidak
I. Jika ya informasi dari :
Petugas kesehatan
Media elektronik (TV/Radio)
Media cetak (Majalah/Koran)

Teman, saudara, kader
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2. DATA KHUSUS
SKALA PENGUKURAN NYERI
FACES PAIN SCALE-REVISED (FPS-R)
Petunjuk Pengukuran Nyeri
Berilah tanda (X) pada salah satu angka dibawah ini yang menggambarkan
tingkat nyeri yang anda rasakan pada saat mengalami nyeri punggung. Semakin

besar angka makin berat keluhan.

\/ \_ ) LN /'(
0 1 2 3 4 g

Tidak Sedikit  Sedikit lebih Le:t;)ih Sazigat Nyeri sangat
nyeri nyeri nyeri nyeri nyeri hebat

Keterangan:

6 = Tidak Nyeri

7 = Sedikit Nyeri

8 = Sedikit Lebih Nyeri

9 = Lebih Nyeri

10 = Sangat Nyeri

11 = Nyeri Sangat Hebat



Lampiran 7

TABULASI DATA UMUM DAN DATA KHUSUS

Data Umum Data Khusus

No Men Tingkat | .. .
- . . gangkat . | Sumber .| Tingkat Nyeri
Nama | Umur |Pendidikan |Pekerjaan |Paritas Beban Membungkuk | Informasi | , e Nyeri Sesudah
sebelum

1 R1 2 2 1 2 1 2 2 2 1
2 R2 2 2 1 2 1 1 2 2 1
3 R3 2 4 1 1 2 1 1 3 1 0
4 R4 3 1 1 3 2 1 2 2 0
5 R5 1 3 1 1 1 1 2 1 0
6 R6 2 2 1 2 1 2 2 2 1
7 R7 2 2 1 2 1 1 2 1 1
8 R8 2 2 3 2 1 2 2 3 2
9 R9 3 2 1 3 1 1 2 2 2
10 | R10 1 3 2 1 1 1 2 3 1
1" R11 3 3 1 2 2 2 2 2 2
12 | R12 2 1 1 3 1 1 2 2 1
13 | R13 2 3 2 2 1 1 2 3 2
14 | R14 2 3 1 2 1 1 2 2 1
15 | R15 2 2 2 1 1 1 2 3 2
16 | R16 1 2 1 1 1 1 2 2 1
17 | R17 2 1 2 2 1 1 2 2 1
18 | R18 3 3 1 2 1 1 2 1 1
19 | R19 2 1 1 3 1 1 2 2 0
20 | R20 3 3 1 3 2 2 2 2 2
21 R21 2 3 3 2 1 1 2 3 1
22 | R22 1 2 1 2 1 1 2 2 1
23 | R23 2 3 1 2 1 1 2 1 0
24 | R24 2 2 2 2 1 1 2 1 0
25 | R25 2 3 3 2 1 2 2 2 1
26 | R26 1 2 1 1 1 2 2 3 2
271 | R27 2 3 1 3 1 1 2 2 1
28 | R28 2 3 3 2 1 1 2 3 2
29 | R29 2 3 2 2 1 1 1 4 3 1
30 | R30 3 2 3 3 1 1 2 1 0
31 R31 2 3 3 2 1 1 2 1
32 | R32 2 3 1 3 1 1 2 3 1




33 R33 2 4 1 2 1 1 1 3 3 2
34 R34 2 3 3 2 1 1 2 1 0
35 R35 2 3 2 3 1 1 2 1 0
36 R36 1 2 1 1 1 2 2 3 1
37 R37 2 3 1 3 1 1 2 2 2
38 R38 1 1 1 2 2 1 2 3 2
39 R39 2 2 3 3 1 1 2 3 1
40 R40 2 3 2 2 2 1 2 2 2
41 R41 2 2 1 3 1 1 2 3 1
42 R42 2 3 2 2 1 1 2 2 1
43 R43 2 3 1 2 1 1 2 3 2
44 R44 1 3 1 1 1 1 2 1 0
45 R\45 2 4 1 1 2 1 1 3 2 1
No Umur Pendidikan Pekerjaan Paritas Mengangkat Membungkuk Informasi Sumber.
beban berat Informasi
1 <20 SD IRT Primimulti  Belum Belum pernah Ya
tahun para pernah
2 20-35 SMP Wiraswast Multipara  Sudah Sudah pernah Tidak Petugas
tahun a pernah Kesehatan
3 >35 SMA Swasta Grandem Media
tahun ultipara Cetak
4 Perguruan PNS Teman,
Tinggi saudara,

kader




Lampiran 8

Frequency Table

umur
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid <20 tahun 8 17.8 17.8 17.8
20-35 tahun 31 68.9 68.9 86.7
>35 tahun 6 13.3 13.3 100.0}
Total 45 100.0 100.0
pendidikan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid SD 5 11.1 111 11.1
SMP 15 33.3 33.3 44 .4
SMA/SMK 22 48.9 48.9 93.3
PT 3 6.7 6.7 100.0
Total 45 100.0 100.0
Pekerjaan
Cumulative
Frequency Percent | Valid Percent Percent
Valid IRT 29 64.4 64.4 64.4
WIRASWASTA 9 20.0 20.0 84.4
SWASTA 7 15.6 15.6 100.0
Total 45 100.0 100.0




Paritas

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid PARITAS 9 20.0 20.0 20.0
MULTIPARA 24 53.3 53.3 73.3
GRANDEMULTIPARA 12 26.7 26.7 100.0
Total 45 100.0 100.0
mengangkat beban berat
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid BELUM PERNAH 37 82.2 82.2 82.2
SUDAH PERNAH 8 17.8 17.8 100.0
Total 45 100.0 100.0
Membungkuk
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid BELUM PERNAH 36 80.0 80.0 80.0
SUDAH PERNAH 9 20.0 20.0 100.0
Total 45 100.0 100.0
informasi
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid YA 4 8.9 8.9 8.9
TIDAK 41 91.1 91.1 100.0
Total 45 100.0 100.0




sumber informasi

10

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid MEDIA CETAK 3 6.7 75.0 75.0
TEMAN, SAUDARA, KADER 1 2.2 25.0 100.0
Total 4 8.9 100.0
Missing System 41 91.1
Total 45 100.0
tingkat nyeri sebelum
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid sedikit nyeri 10 22.2 22.2 22.2
sedikit lebih nyeri 20 44.4 44.4 66.7
lebih nyeri 15 333 333 100.0
Total 45 100.0 100.0
tingkat nyeri sesudah
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  tidak nyeri 10 22.2 22.2 22.2
sedikit nyeri 22 48.9 48.9 71.1
sedikit lebih nyeri 13 28.9 28.9 100.0
Total 45 100.0 100.0

10
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Lampiran 9
Crosstabs
umur * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation
tingkat nyeri sebelum
sedikit lebih
sedikit nyeri nyeri lebih nyeri Total
Umur <20 tahun 2 2 4 8
20-35 tahun 6 14 11 31
>35 tahun 2 4 0 6
Total 10 20 15 45
umur * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation
tingkat nyeri sebelum
sedikit lebih Total
sedikit nyeri ) lebih nyeri
nyeri
Umur <20 tahun  Count 2 2 4 8
% within umur 25.0% 25.0% 50.0% 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 20.0% 10.0% 26.7% 17.8%
% of Total 4.4% 4.4% 8.9% 17.8%
20-35 tahun Count 6 14 11 31
% within umur 19.4% 45.2% 35.5% 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 60.0% 70.0% 73.3% 68.9%
% of Total 13.3% 31.1% 24.4% 68.9%
>35tahun  Count 2 4 0 6
% within umur 33.3% 66.7% .0% 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 20.0% 20.0% .0% 13.3%
% of Total 4.4% 8.9% .0% 13.3%
Count 10 20 15 45
% within umur 22.2% 44.4% 33.3% 100.0%
Total
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 22.2% 44.4% 33.3% 100.0%

11




pendidikan * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation

12

tingkat nyeri sebelum

Total
sedikit nyeri sedikit lebih nyeri lebih nyeri
pendidikan SD Count 0 4 1 5
% within pendidikan .0% 80.0% 20.0%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum .0% 20.0% 6.7%| 11.1%
% of Total .0% 8.9% 2.2%| 11.1%
SMP Count 3 6 6 15
% within pendidikan 20.0% 40.0% 40.0%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 30.0% 30.0% 40.0%| 33.3%
% of Total 6.7% 13.3% 13.3%| 33.3%
SMA/SMK  Count 6 9 7 22
% within pendidikan 27.3% 40.9% 31.8%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 60.0% 45.0% 46.7%| 48.9%
% of Total 13.3% 20.0% 15.6%| 48.9%
PT Count 1 1 1 3
% within pendidikan 33.3% 33.3% 33.3%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 10.0% 5.0% 6.7% 6.7%
% of Total 2.2% 2.2% 2.2% 6.7%
Count 10 20 15 45|
% within pendidikan 22.2% 44.4% 33.3%| 100.0%
Total

% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0% 100.0%| 100.0%
% of Total 22.2% 44.4% 33.3%]| 100.0%

pekerjaan * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation

tingkat nyeri sebelum
Total
sedikit nyeri | sedikit lebih nyeri | lebih nyeri

pekerjaan IRT Count 7 15 7 29
% within pekerjaan 24.1% 51.7% 24.1%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 70.0% 75.0% 46.7%| 64.4%
% of Total 15.6% 33.3% 15.6%| 64.4%
WIRASWASTA Count 2 3 4 9

12




13

% within pekerjaan 22.2% 33.3% 44.4%] 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 20.0% 15.0% 26.7%| 20.0%
% of Total 4.4% 6.7% 8.9%| 20.0%
SWASTA Count 1 2 4 7
% within pekerjaan 14.3% 28.6% 57.1%]| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 10.0% 10.0% 26.7%| 15.6%
% of Total 2.2% 4.4% 8.9%| 15.6%
Count 10 20 15 45
% within pekerjaan 22.2% 44.4% 33.3%| 100.0%
Total
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0% 100.0%| 100.0%
% of Total 22.2% 44.4% 33.3%| 100.0%
paritas * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation
tingkat nyeri sebelum
sedikit lebih Total
sedikit nyeri ] lebih nyeri
nyeri
Paritas PRIMIPARA Count 3 2 4 9
% within paritas 33.3% 22.2% 44.4%] 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 30.0% 10.0% 26.7%| 20.0%
% of Total 6.7% 4.4% 8.9%| 20.0%
MULTIPARA Count 5 11 8 24
% within paritas 20.8% 45.8% 33.3%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 50.0% 55.0% 53.3%| 53.3%
% of Total 11.1% 24.4% 17.8%| 53.3%
GRANDEMULTIPARA Count 2 7 3 12
% within paritas 16.7% 58.3% 25.0%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 20.0% 35.0% 20.0%| 26.7%
% of Total 4.4% 15.6% 6.7%| 26.7%
Count 10 20 15 45|
% within paritas 22.2% 44.4% 33.3%]| 100.0%
Total
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0% 100.0%| 100.0%
% of Total 22.2% 44.4% 33.3%| 100.0%
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mengangkat beban berat * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation

14

tingkat nyeri sebelum

sedikit lebih Total
sedikit nyeri ] lebih nyeri
nyeri
mengangkat BELUM Count 9 14 14 37
bebanberat  PERNAH o\ uihin mengangkat beban berat 24.3% 37.8%|  37.8%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 90.0% 70.0% 93.3%| 82.2%
% of Total 20.0% 31.1% 31.1%]| 82.2%
SUDAH Count 1 6 1 8
PERNAH % within mengangkat beban berat 12.5% 75.0% 12.5%)| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 10.0% 30.0% 6.7%| 17.8%
% of Total 2.2% 13.3% 2.2%| 17.8%
Count 10 20 15 45
% within mengangkat beban berat 22.2% 44.4% 33.3%]| 100.0%
Total
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0% 100.0%| 100.0%
% of Total 22.2% 44.4% 33.3%| 100.0%
membungkuk * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation
tingkat nyeri sebelum
sedikit lebih Total
sedikit nyeri ] lebih nyeri
nyeri
Membungkuk BELUM Count 10 14 12 36|
PERNAH o4 within membungkuk 27.8% 38.9%|  33.3%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 70.0% 80.0%| 80.0%
% of Total 22.2% 31.1% 26.7%| 80.0%
SUDAH Count 0 6 3 9
PERNAH o4 within membungkuk 0% 66.7%|  33.3%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum .0% 30.0% 20.0%| 20.0%
% of Total .0% 13.3% 6.7%| 20.0%
Count 10 20 15 45
Total % within membungkuk 22.2% 44.4% 33.3%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0%| 100.0%]| 100.0%

14




membungkuk * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation

15

tingkat nyeri sebelum
sedikit lebih Total
sedikit nyeri lebih nyeri
nyeri
Membungkuk BELUM Count 10 14 12 36
PERNAH % within membungkuk 27.8% 38.9% 33.3%]| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 70.0% 80.0%| 80.0%
% of Total 22.2% 31.1% 26.7%| 80.0%
SUDAH Count 0 6 3 9
PERNAH % within membungkuk .0% 66.7% 33.3%]| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum .0% 30.0% 20.0%| 20.0%
% of Total .0% 13.3% 6.7%)| 20.0%
Count 10 20 15 45
Total % within membungkuk 22.2% 44.4% 33.3%]| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0%| 100.0%]| 100.0%
% of Total 22.2% 44.4% 33.3%] 100.0%
informasi * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation
tingkat nyeri sebelum
sedikit lebih Total
sedikit nyeri nyeri lebih nyeri

Informasi YA Count 1 1 2 4

% within informasi 25.0% 25.0% 50.0% 100.0%

% within tingkat nyeri sebelum 10.0% 5.0% 13.3% 8.9%

% of Total 2.2% 2.2% 4.4% 8.9%

TIDAK Count 9 19 13 41

% within informasi 22.0% 46.3% 31.7% 100.0%

% within tingkat nyeri sebelum 90.0% 95.0% 86.7% 91.1%

% of Total 20.0% 42.2% 28.9% 91.1%

Count 10 20 15 45

Total % within informasi 22.2% 44.4% 33.3% 100.0%

ota
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 22.2% 44.4% 33.3% 100.0%
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sumber informasi * tingkat nyeri sebelum Crosstabulation

tingkat nyeri sebelum
sedikit lebih | lebih [ Total
sedikit nyeri nyeri nyeri
sumber MEDIA CETAK Count 1 1 1 3
informasi % within sumber informasi 33.3% 33.3%| 33.3%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0%| 50.0%| 75.0%
% of Total 25.0% 25.0%| 25.0%| 75.0%
TEMAN, Count 0 0 1 1
EQB[E)QRA % within sumber informasi .0% .0%| 100.0%| 100.0%,
% within tingkat nyeri sebelum .0% .0%| 50.0%| 25.0%
% of Total 0% .0%| 25.0%| 25.0%
Count 1 1 2 4
Total % within sumber informasi 25.0% 25.0%| 50.0%| 100.0%
% within tingkat nyeri sebelum 100.0% 100.0%| 100.0%)| 100.0%,
% of Total 25.0% 25.0%| 50.0%| 100.0%
Crosstabs
umur * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation
tingkat nyeri sesudah
sedikit
tidak nyeri | sedikit nyeri |lebih nyeri Total
Umur <20 tahun Count 2 4 2 8
% within umur 25.0% 50.0% 25.0% 100.0%
Z"e;‘agh;g tingkat nyeri 20.0% 18.2%|  15.4% 17.8%
% of Total 4.4% 8.9% 4.4% 17.8%
20-35 tahun Count 6 17 8 31
% within umur 19.4% 54.8% 25.8% 100.0%
26 wathin tingiat nyert 60.0% 77.3%| 61.5%|  68.9%
% of Total 13.3% 37.8% 17.8% 68.9%
>35 tahun Count 2 1 3 6
% within umur 33.3% 16.7% 50.0% 100.0%
Z"e;‘aghgg tingkat nyeri 20.0% 45%| 23.1%|  13.3%
% of Total 4.4% 2.2% 6.7% 13.3%
Total Count 10 22 13 45
% within umur 22.2% 48.9% 28.9% 100.0%
ng;h;?m tingkat nyeri 100.0% 100.0%| 100.0%|  100.0%
% of Total 22.2% 48.9% 28.9% 100.0%
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pendidikan * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation

tingkat nyeri sesudah
sedikit lebih
tidak nyeri | sedikit nyeri nyeri Total

pendidikan SD Count 2 2 1 5
% within pendidikan 40.0% 40.0% 20.0%| 100.0%
%’/;Vrztzzsﬂggﬁat 20.0% 9.1% 7.7%|  11.1%

% of Total 4.4% 4.4% 2.20%| 11.1%

SMP  Count 2 9 4 15
% within pendidikan 13.3% 60.0% 26.7%| 100.0%
Z;;"fitzzsﬂggﬁat 20.0% 40.9%|  30.8%| 33.3%

% of Total 4.4% 20.0% 8.9%| 33.3%

SMA/ Count 5 10 7 22
SMK™ o4 within pendidikan 22.7% 455%|  31.8%| 100.0%
mgztzg‘sﬂggﬁat 50.0% 455%|  538%| 48.9%

% of Total 11.1% 22.2% 15.6%|  48.9%

PT Count 1 1 1 3
% within pendidikan 33.3% 33.3% 33.3%| 100.0%
Z‘)’/(‘e"ﬂt:g‘sﬂggﬁat 10.0% 4.5% 7%  6.7%

% of Total 2.2% 2.2% 220  6.7%

Total Count 10 22 13 45
% within pendidikan 22.2% 48.9% 28.9%| 100.0%
Z‘;(‘e"fitzg‘sﬂggﬁat 100.0% 100.0%|  100.0%| 100.0%

% of Total 22.2% 48.9% 28.9%| 100.0%
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pekerjaan * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation

18

tingkat nyeri sesudah

sedikit lebih
tidak nyeri | sedikit nyeri nyeri Total
pekerjaan IRT Count 7 14 8 29
% within pekerjaan 24.1% 48.3% 27.6% 100.0%
% within tingkat nyeri
70.0% 63.6% 61.5% 64.4%
sesudah
% of Total 15.6% 31.1% 17.8% 64.4%
WIRASWASTA Count 2 4 3 9
% within pekerjaan 22.2% 44.4% 33.3% 100.0%
% within tingkat nyeri
20.0% 18.2% 23.1% 20.0%
sesudah
% of Total 4.4% 8.9% 6.7% 20.0%
SWASTA Count 1 4 2 7
% within pekerjaan 14.3% 57.1% 28.6% 100.0%
% within tingkat nyeri
10.0% 18.2% 15.4% 15.6%
sesudah
% of Total 2.2% 8.9% 4.4% 15.6%
Total Count 10 22 13 45
% within pekerjaan 22.2% 48.9% 28.9% 100.0%
% within tingkat nyeri
100.0% 100.0% 100.0%| 100.0%
sesudah
% of Total 22.2% 48.9% 28.9%| 100.0%

18




paritas * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation

19

tingkat nyeri sesudah

sedikit lebih
tidak nyeri | sedikit nyeri nyeri Total
paritas PARITAS Count 3 4 2 9
% within paritas 33.3% 44.4% 22.2%| 100.0%
% within tingkat nyeri
30.0% 18.2% 15.4% 20.0%
sesudah
% of Total 6.7% 8.9% 4.4% 20.0%
MULTIPARA  Count 3 13 8 24
% within paritas 12.5% 54.2% 33.3%| 100.0%
% within tingkat nyeri
30.0% 59.1% 61.5% 53.3%
sesudah
% of Total 6.7% 28.9% 17.8% 53.3%
GRANDE Count 4 5 3 12
MULTIPARA o4 within paritas 33.3% 41.7% 25.0%| 100.0%
% within tingkat nyeri
40.0% 22.7% 23.1% 26.7%
sesudah
% of Total 8.9% 11.1% 6.7% 26.7%
Total Count 10 22 13 45
% within paritas 22.2% 48.9% 28.9%| 100.0%
% within tingkat nyeri
100.0% 100.0% 100.0%| 100.0%
sesudah
% of Total 22.2% 48.9% 28.9%| 100.0%
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mengangkat beban berat * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation

20

tingkat nyeri sesudah
tidak | sedikit | sedikit | Total
nyeri nyeri | lebih nyeri
mengangkat BELUM Count 7 21 9 37
bebanberat  PERNAH o ihin mengangkat beban berat | 18.9%| 56.8% 24.3%] 100.0%
% within tingkat nyeri sesudah 70.0%| 95.5% 69.2%| 82.2%
% of Total 15.6%| 46.7% 20.0%| 82.2%
SUDAH Count 3 1 4 8
PERNAH o/ ithin mengangkat beban berat | 37.5%| 12.5%|  50.0%|100.0%
% within tingkat nyeri sesudah 30.0%| 4.5% 30.8%| 17.8%
% of Total 6.7%| 2.2% 8.9%| 17.8%
Total Count 10 22 13 45
% within mengangkat beban berat| 22.2%| 48.9% 28.9%] 100.0%
% within tingkat nyeri sesudah 100.0%| 100.0% 100.0%| 100.0%
% of Total 22.2%| 48.9% 28.9%| 100.0%
membungkuk * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation
tingkat nyeri sesudah
tidak sedikit sedikit
nyeri nyeri lebih nyeri Total
membungkuk BELUM Count 9 18 9 36
PERNAH -
% within membungkuk 25.0% 50.0% 25.0% 100.0%
O it .
% within tingkat nyeri 90.0% 81.8% 69.2% 80.0%
sesudah
% of Total 20.0% 40.0% 20.0% 80.0%
SUDAH  Count 1 4 4 9
PERNAH % within membungkuk 11.1% 44.4% 44.4% 100.0%
O it .
% within tingkat nyeri 10.0% 18.2% 30.8% 20.0%
sesudah
% of Total 2.2% 8.9% 8.9% 20.0%
Total Count 10 22 13 45
% within membungkuk 22.2% 48.9% 28.9% 100.0%
O i .
o within tingkat nyeri 165 006l 100.0%|  100.0%|  100.0%
sesudah
% of Total 22.2% 48.9% 28.9% 100.0%
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informasi * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation

21

tingkat nyeri sesudah
sedikit sedikit lebih
tidak nyeri nyeri nyeri Total
informasi YA Count 1 3 0 4
% within informasi 25.0% 75.0% .0% 100.0%
O piti g .
% within tingkat nyeri 10.0% 13.6% 0% 8.9%
sesudah
% of Total 2.2% 6.7% .0% 8.9%
TIDAK  Count 9 19 13 41
% within informasi 22.0% 46.3% 31.7% 100.0%
O piti g .
6 within tingkat nyeri 90.0%|  86.4% 100.0%|  91.1%
sesudah
% of Total 20.0% 42.2% 28.9% 91.1%
Total Count 10 22 13 45
% within informasi 22.2% 48.9% 28.9% 100.0%
O it .
Y6 within tingkat nyeri 100.0%| 100.0% 100.0%|  100.0%
sesudah
% of Total 22.2% 48.9% 28.9% 100.0%
sumber informasi * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation
tingkat nyeri sesudah
o ! Total
tidak nyeri | sedikit nyeri | Sedikit lebih
nyeri
sumber MEDIA CETAK Count 1 1 1 3
informasi O i . .
% within sumber informasi 33.3% 33.3% 33.30% 10062
O vriti .
% within tingkat nyeri 100.0% 50.0% 100.0% 75.0
sesudah %
0,
% of Total 25.0% 25.0% 25.0% 75(;/00
TEMAN, Count 0 1 0 1
SAUDARA, O nint . )
KADER % within sumber informasi 0% 100.0% 0% 100(.)/00
O vriti .
% within tingkat nyeri 0% 50.0% 0% 25.0
sesudah %
0,
% of Total 0% 25 0% 0% 25(.)9
0
Total Count 1 2 1 4
O rist . .
% within sumber informasi 25 0% 50.0% 25 0% 100(.)2
O it .
% within tingkat nyeri 100.0% 100.0% 100.0% 100.0
sesudah %
0,
% of Total 25.0% 50.0% 25.0% 100(;2

21




tingkat nyeri sebelum * tingkat nyeri sesudah Crosstabulation

22

tingkat nyeri sesudah
sedikit | sedikit lebih [ Total
tidak nyeri ) )
nyeri nyeri

tingkat sedikit Count 8 2 0 10

nyeri nyeri o4 within tingkat nyeri sebelum 80.0%|  20.0% 0%| 100.0%
sebelum

% within tingkat nyeri sesudah 80.0% 9.1% .0%| 22.2%

% of Total 17.8% 4.4% .0%| 22.2%

sedikit  Count 2 13 5 20

lebih o4 within tingkat nyeri sebelum 10.0%|  65.0% 25.0%)| 100.0%

er % within tingkat nyeri sesudah 20.0% 59.1% 38.5%| 44.4%

% of Total 4.4% 28.9% 11.1%| 44.4%

lebih Count 0 7 8 15

nyeri % within tingkat nyeri sebelum .0% 46.7% 53.3%] 100.0%

% within tingkat nyeri sesudah .0% 31.8% 61.5%| 33.3%

% of Total .0% 15.6% 17.8%| 33.3%

Total Count 10 22 13 45

% within tingkat nyeri sebelum 22.2% 48.9% 28.9%| 100.0%

% within tingkat nyeri sesudah 100.0%| 100.0% 100.0%] 100.0%

% of Total 22.2% 48.9% 28.9%]| 100.0%

Correlations

Correlations

tingkat nyeri tingkat nyeri
sebelum sesudah

tingkat nyeri sebelum Pearson Correlation 1 .664™

Sig. (2-tailed) .000

N 45 45
tingkat nyeri sesudah Pearson Correlation .664™ 1

Sig. (2-tailed) .000

N 45 45
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Lampiran 10

PERPUSTAKAAN
SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN

INSAN CENDEKIA MEDIKA JOMBANG
l Kampus C : JI. Kemuning No. 57 Candimulyo Jombang Telp. 0321-865446

SURAT PERNYATAAN
Pengecekan Judul

Yang bertanda tangan di bawabh ini:

Nama Lengkap . Avinta Me Octavig

NIM AR 2 Lo
Prodi . DA Bidan Pend'ol'ﬁ .....................................................
Tempat/Tanggal Lahir: Pc)nor?‘90/i§\IO~lag<l ................................................
Jenis Kelamin : erempuqn .........................................................................
Alamat : DSSOWOOJKBCSQW,FQLPO”OrQSJQ .............
No.Tlp/HP : 0838%9"?7'@ ...................................................................
email : AWHM-M { a@doboocoM .................................
Judul Penelitian e s KR AR R SO SR SR S S SRS SRR S S RSN

Menyatakan bahwa judul LTA/Skripsi diatas telah dilakukan pengecekan, dan judul
tersebut tidak ada dalam data sistem informasi perpustakaan. Demikian surat pernyataan
ini dibuat untuk dapat dijadikan sebagai referensi kepada dosen pembimbing dalam
mengajukan judul LTA/Skripsi.

Nuriana. S. Kom., M.IP
NIK.01.08.123
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Lampiran 11

YAYASAN SAMODRA ILMU CENDEKIA

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN
"INSAN CENDEKIA MEDOIKA™

— Website ; www.stikesicme-jbg.ac.id

No.
Lamp.
Perihal

Tembusan

24

314/KTI-S1KEP/K31/073127/111/2018 Jombang, 12 Maret 2018

Pre Survey data, Studi Pendahuluan dan ljin Penelitian

Kepada :

Yth. Kepala Dinas Kesehatan Kab. Jombang
di
Tempat

Dengan hormat,

Dalam rangka kegiatan pennyusunan Skripsi/Karya Tulis {Imiah yang menjadi prasyarat wajib
mahasiswa kami untuk menyelesaikan studi di Program Studi D-IV BIDAN PENDIDIK Sekolah
Tinggi llmu Kesehatan “Insan Cendekia Medika” Jombang, maka sehubungan dengan hal
tersebut kami mohon dengan hormat bantuan Bapak/Ibu untuk memberikan ijin melakukan

Pre Survey data, Studi Pendahuluan dan Ijin Penelitian kepada mahasiswa kami atas nama :

Nama Lengkap : AVINTA MEGA OCTAVIA
NIM : 172120022
Judul Penelitian . Pengaruh Yoga terhadap Nyeri Punggung pada lbu Hamil TM Il

Untuk mendapatkan data guna melengkapi penyusunan Skripsi/Karya Tulis Iimiah

sebagaimana tersebut diatas.

Demikian atas perhatian, bantuan dan kerjasamanya disampaikan terima kasih.

Bidan Desa Bandung Kec. Diwek
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Lampiran 12

PEMERINTAH KABUPATEN JOMBANG
DINAS KESEHATAN

JL. KH. Wahid Hasyim No. 131 Jombang. Kode Pos : 61411
Telp/Fax. (0321) 866197 Email : dinkesjombang@yahoo.com
Website : www.jombangkab.go.id

Jombang, /4 Maret 2018

Kepada
Nomor :070/ 2276 /415.17/2018 Yth. Kepala Puskesmas Cukir
Sifat : Biasa Kecamatan Diwek
Lampiran : - di
Perihal : lzin Penelitian Jombang
Menindaklanjuti Surat dari Ketua Sekolah Tinggi limu Kesehatan Insan
Cendekia Medika Jombang Nomor : 314/KTI-S1KEP/K31/073127/111/2018
tanggal 12 Maret 2018 perihal izin penelitian. Maka mohon berkenan Puskesmas
Saudara sebagai tempat penelitian mahasiswa D IV Kebidanan Sekolah Tinggi
limu Kesehatan Insan Cendekia Medika Jombang.
Adapun nama mahasiswanya adalah :
Nama . Avinta Mega Octavia
Nomor Induk 172120022
Judul : Pengaruh Yoga Terhadap Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil
™I
Catatan . - Tidak mengganggu kegiatan pelayanan
- Segala sesuatu yang terkait dengan kegiatan /
pembimbingan di lapangan agar dimusyawarahkan
bersama mahasiswa yang bersangkutan.
Demikian atas perhatian dan kerjasama yang baik diucapkan terima
kasih.
Tembusan Yth.:

1. Ketua Sekolah Tinggi limu Kesehatan Insan
Cendekia Medika Jombang
2. Mahasiswa yang bersangkutan
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Lampiran 13
LEMBAR KONSULTASI / REVISI
Nama - Avintar Ma\:}a Octcvia
NIM 141120029—
Judul . & Bengaruh  Senam Yoga Tler L.na'ap Nuer\ Punaau;
oy \’{IOm\\ T il
Pembimbing | : . 1ta N ma+uz Zuhro €5T., M.|ces
Tanggal Hasil Konsultasi Paraf Pimbimbing
/32 e \auo 1
13 A 20!8
vt § Gno I
7*’/0 flang (gt T
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Wnpd gy L
0y P v 1
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A \%\Ly\\lx“i (o 0 9\\\/

o/ | e Gue T -
ro\3 Leae Gu, \:/~ .

o/ 04
o \\\
/(L’\T Qj./Y\

aod

oﬂs/o% fon s (!

Form : Lembar Konsultasi / Revisi
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LEMBAR KONSULTASI / REVISI

Nama . Avinta Nfga Oetavia

NIM . 172120022

Judul . Rhaarth  Semam Yoga  Terlhadap N yer)  Panaqun
. X o j

Vda tpu Hamil TM Il
Pembimbing § : H-d Nt 'ma}u: Zuhroh SST.M.k‘e;

Tanggal Hasil Konsultasi Pa#embimbing

9/%@ fe o )
& | lw G @

m/;;% o & 9\%{
/0 b Ups propoet 7@

Form : Lembar Konsultasi / Revisi
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LEMBAR KONSULTASI / REVISI

Nama : AVl\f]‘{Q Mgjla Om‘au[a
NIM (721200392
Judul fengaruh _leram Yoga derhaclap tyer Ruggung lbu Komi
™
Pembimbing Il : Devi ﬁ{rro S SST M.Eer
Tanggal Hasil Konsultasi Paraf Pembimbing
20 , 20) ~Revist BAR I (//7‘7
/ e ._(_arUu# BAB JI-

0%(20(8 “hAce BAB T
- kevisi RAR T, lenjed @A TIL dan
7
0,18 e \6.AB It
- Revisi RAB U on 1L

03/7.0[8 -~ ACC BAB .LrE
T Revisi BAR ﬂ

%

b 20 | - Revisi BAR 1 %%
h

%r

vl
a%%«w[& - e AcC U\}‘l‘ Froposq/

Form : Lembar Konsultasi / Revisi
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LEMBAR KONSULTASI / REVISI

Nama :AVin+0 Meqa Octquio
NIM 172 (|20022
Judul . Pe ngarub Jenam Yecya Tephackyp Ngeri Fun‘f](,,,y

Pacle oo Hemil TM
Pembimbing Il .Pevi Fifria San&/f, ST M. Keg

Tanggal Hasil Konsultasi Paraf Pe/rqbimbing

19/ ¢7 | Pevisi BAR V
101 -pata  umum
_Data  fhusus

. - fe mbahasan
20 2017@ Revisi BABR V _
Pﬁm\oa}(\os ahn

2 /07 | peyisi BAB V
298| Lanjut BAB

29/67 | AcC pAB V

QO[& va|'S‘| EAB VI

LdULH Abstrak

25 b7 | ACC pAB U @, Abstrak
2018 ACc U\j\. El:rfpy,‘ %&7

Form :Lembar Konsultasi / Revisi
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LEMBAR KONSULTASI [ REVISI

Nama AVII\'\’G Mesa chVid
NIM 172120022
Judul Rnjaruh  Senam Yoga Terhadip Nyert Ringgung
Pacla by Hamil T M 1IN —
Pembimbing | : Ha /\-)i.'l/lm'z 2uhroh, S5, M. Feg
Tanggal Hasil Konsultasi Paraf Plembimbing

lg /o
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24/
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cNlahe W~
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Form :Lembar Konsultasi / Revisi
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