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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Kehamilan Normal 

1. Pengertian 

Menurut Federasi Obstetri Ginekologi Internasional, kehamilan 

didefinisikan sebagai fertilisasi atau penyatuan dari spermatozoa dan ovum 

dan dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi. Bila dihitung dari saat 

fertilisasi hingga lahirnya bayi, kehamilan normal akan berlangsung dalam 

waktu 40 minggu atau 10 bulan atau 9 bulan menurut kalender internasional 

(Fatimah & Nuryaningsih, 2017). Kehamilan adalah hasil dari proses 

pertemuan sel sperma dan ovum dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi, 

berlangsung selama 40 minggu (Prawirohardjo, 2016). Masa kehamilan 

dimulai dari konsepsi sampai lahirnya janin (280 hari/40 minggu) atau 9 

bulan 7 hari (Yulizawati et al., 2017). Kehamilan merupakan proses yang 

diawali dengan pertemuan sel ovum dan sel sperma di dalam uterus tepatnya 

di tuba fallopi. Setelah itu terjadi proses konsepsi atau nidasi, kemudian 

terjadi implantasi pada dinding uterus, tepatnya pada lapisan endometrium 

yang terjadi pada hari keenam dan ketujuh setelah konsepsi (Kapitan, 2022). 

 

2. Perubahan Fisiologis Pada Kehamilan Trimester III 

a. Sistem reproduksi 

1) Suplai darah 

         Meningkatnya kadar hormon seks dapat meningkatkan suplai 

darah ke organ reproduksi segera setelah pembuahan. Vaskularisasi 

tersebut memberikan suplai darah yang banyak bagi perkembangan 

janin, tanda-tanda khas pada organ dan berbagai gejala pada wanita 

hamil (Cholifah & Rinata, 2022). 

2) Vagina 

           Pada vagina dan vulva estrogen menyebabkan pembuluh darah 

melebar sehingga menghasilkan warna kemerahan atau kebiruan 

(Priyanti et al., 2018). Selama  kehamilan, pH sekresi vagina  

meningkat dari 4 menjadi 6,5 menjadi lebih asam. Akibat dari 
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meningkanya kadar pH pada masa kehamilan membuat wanita 

menjadi lebih rentan terkena infeksi vagina, khususnya infeksi jamur 

(Cholifah & Rinata, 2022).  

3) Serviks 

           Terjadinya peningkatan aliran darah ke leher rahim 

menyebabkan leher lahim melunak yang dikenal dengan tanda 

goodell. Kelenjar endoserviks membesar mengeluarkan banyak lendir. 

Hal ini disebabkan oleh pembesaran dan pelebaran pembuluh darah, 

warna menjadi kebiruan disebut tanda Chadwick (Kasmiati et al., 

2023). 

4) Uterus 

           Perubahan yang paling nyata adalah pada struktur rahim yang 

membesar. Meningkatnya hormon estrogen dan progesteron 

menyebabkan rahim membesar selama beberapa bulan pertama. 

Uterus memiliki berat kurang lebih 30 gram. Pada akhir kehamilan 

(40 minggu), berat uterus mencapai 1.000 gram (Fatimah & 

Nuryaningsih, 2017).  

           Otot rahim dapat mengalami hipertrofi dan juga hiperplasia, 

lebih lunak dan menjadi lebih besar untuk mendapatkan 

keseimbangan dengan perluasan rahim karena pertumbuhan janin. 

Perubahan pada isthmus uteri  menyebabkannya memanjang dan 

menjadi lebih lunak, dan dapat terlihat dan teraba oleh kedua jari pada 

pemeriksaan internal. Ini disebut tanda Hegar (Cholifah & Rinata, 

2022). 

5) Ovarium 

          Setelah hamil, ovarium, termasuk korpus luteum, terus 

berfungsi hingga terbentuknya plasenta lengkap pada usia kehamilan 

16 minggu (Cholifah & Rinata, 2022). Selama kehamilan, kadar 

estrogen dan progesteron meningkat, ovulasi ditekan dan sekresi FSH 

dan LH dari kelenjar pituitari menurun (Kasmiati et al., 2023). 
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b. Payudara 

Pembesaran payudara sebagai respons terhadap peningkatan kadar 

estrogen dan progesteron. Puting dan areola menjadi lebih berpigmen 

(menggelap), areola meluas melampaui areola primer, terbentuk warna 

merah sekunder pada areola dan puting menjadi lebih ereksi. Hipertrofi 

kelenjar sebaceous (kelenjar minyak) yang muncul pada areola primer 

disebut montgomery tubercles dapat dilihat di sekitar puting susu. 

Payudara mengalami pertumbuhan dan perkembangan sebagai persiapan 

memberikan ASI pada saat laktasi (Amelia, 2018). 

c. Sistem Pernapasan  

Kebutuhan oksigen pada ibu hamil meningkat karena percepatan 

laju metabolik dan kebutuhan oksigen pada jaringan uterus dan payudara. 

Janin mendapatkan oksigen dan membuang karbondioksida lewat jalur 

pernafasan ibu. Ibu yang sedang hamil akan bernafas lebih dalam tetapi 

frekuensi nafas sedikit meningkat. 

Peningkatan pernafasan berkaitan dengan peningkatan volume 

nafas yaitu sekitar 26% per menit atau dikenal dengan istilah 

hiperventilasi kehamilan yang mengakibatkan konsentrasi CO2 di alveoli 

menurun. Kebutuhan O2 meningkat karena terjadi tekanan pada uterus 

yang membesar yang menjadi kompensasi tekanan uterus. Selain itu 

terjadinya penurunan tekanan CO2 juga menyebabkan ibu hamil sering 

mengeluh sesak nafas sehingga berusaha untuk meningkatkan usaha nafas 

(Rahmah et al., 2021). 

d. Sistem Perkemihan 

          Penekanan intra abdomen terjadi pada kehamilan diakibatkan 

karena terjadi penurunan tonus otot yang berada pada otot dasar panggul 

karena peningkatan hormon progesteron dan juga penambahan isi uterus. 

Sehingga pada awal kehamilan uterus menekan kandung kemih 

mengakibatkan ibu merasa ingin sering kencing. Keadaan ini akan 

menghilang ketika uterus mulai keluar dari rongga panggul pada trimester 

kedua. 
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          Pada akhir kehamilan, keluhan yang sama juga akan dirasakan oleh 

ibu hamil karena penekanan kandung kemih yang terjadi akibat mulai 

menurunnya kepala janin ke pintu atas panggul. Selain keluhan sering 

kencing, ibu hamil juga sering mengeluh poliuria. Poliuria terjadi akibat 

peningkatan sirkulasi darah ginjal sehingga filtrasi di glomerulus 

meningkat 69% (Rahmah et al., 2021).         

e. Kenaikan Berat Badan  

           Peningkatan berat badan pada trimester III merupakan petunjuk 

penting tentang perkembangan janin. Keperluan penambahan berat badan 

semua ibu hamil tidak sama tetapi harus melihat dari BMI atau IMT 

sebelum hamil. IMT merupakan proporsi standar berat badan (BB) 

terhadap tinggi badan (TB).  

         IMT perlu diketahui untuk menilai status gizi catin dalam kaitannya 

dengan persiapan kehamilan. Jika perempuan atau catin mempunyai 

status gizi kurang ingin hamil, sebaiknya menunda kehamilan untuk 

dilakukan intervensi perbaikan gizi sampai status gizinya baik. Ibu hamil 

dengan kekurangan gizi memiliki risiko yang dapat membahayakan ibu 

dan janin, antara lain anemia pada ibu dan janin, risiko perdarahan saat 

melahirkan, BBLR, mudah terkena penyakit infeksi, risiko keguguran, 

bayi lahir mati, serta cacat bawaan pada janin (Kemenkes RI, 2020). 

Tabel 1. 

Kategori Indeks Masa Tubuh 

 
Nilai Indeks Masa 

Tubuh (IMT) 

 

Kategori Status Gizi 

< 17,0 Kekurangan Tingkat 

Berat 

Sangat 

Kurus 

17-<18,5 Kekurangan Tingkat 

Ringan 

Kurus 

18,5-25,0 Normal Normal 

>25,0-27,0 Kelebihan Tingkat 

Ringan 

Gemuk 

>27,0 Kelebihan Tingkat 

Berat 

Obesitas 

               (Sumber : Kemenkes RI, 2020) 
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3. Perubahan Psikologis zPada zIbu Hamil 

a. Perubahan Emosional 

Perubahan emosional trimester III (penantian dengan penuh 

kewaspadaan) terutama pada bulan-bulan terakhir kehamilan biasanya 

gembira bercampur takut karena kehamilannya telah mendekati persalinan. 

Kekhawatiran ibu hamil biasanya seperti apa yang akan terjadi pada saat 

melahirkan, apakah bayi lahir sehat dan tugas-tugas apa yang dilakukan 

setelah kelahiran. Pemikiran dan perasaan seperti ini sangat sering terjadi 

pada ibu hamil. Sebaiknya kecemasan seperti ini dikemukakan oleh istri 

terhadap suaminya (Kasmiati et al., 2023). 

b. Cenderung Malas 

                       Penyebab zibu zhamil zcenderung zmalas zkarena zpengaruh zperubahan 

zhormon zdari zkehamilannya. Perubahan zhormonal zakan zmemengaruhi 

zgerakan ztubuh zibu, zseperti zgerakannya zyang zsemakin zlamban zdan zcepat 

zmerasa zletih. Keadaan ztersebut zyang zmembuat zibu zhamil zcenderung 

zmenjadi zmalas (Kasmiati et al., 2023). 

c. Merasa Tidak Nyaman 

                      Pada trimester ketiga, gejala kehamilan kembali muncul dan 

sebagian besar ibu hamil merasa tidak enak badan. Ibu merasa tidak nyaman 

karena bentuk tubuh, berat badan, dan kulitnya. Setidaknya ibu lebih 

emosional (Khoirunnisa & Lestari, 2023). 

d. Muncul Perasaan Sedih 

Pada trimester ketiga, kesedihan dapat terjadi karena ibu terpisah 

dari anaknya dan kehilangan perhatian khusus yang diterimanya selama 

kehamilan. Dalam hal ini ibu memerlukan dukungan keluarga 

(Khoirunnisa & Lestari, 2023). 

e. Merasa Kehilangan Perhatian dan Mudah Tersinggung z 

Fokus trimester ketiga adalah kelahiran bayi. Beberapa ibu merasa 

masyarakat khususnya suami kurang memberikan perhatian terhadap 

dirinya. Akibatnya, ibu menjadi rentan terhadap orang-orang di sekitarnya 

(Khoirunnisa & Lestari, 2023). 
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f. Depresi 

Depresi perinatal adalah depresi yang terjadi selama masa 

kehamilan (depresi antenatal) atau setelah melahirkan (depresi postpartum). 

Depresi perinatal meningkatkan resiko aborsi spontan, perdarahan, 

peningkatan resistensi arteri uterus, kelahiran prematur, dan persalinan 

dengan bantuan seperti operasi Caesar (Aghniya et al., 2024). 

g. Ansietas (kecemasan) 

Cemas (anxiety) atau stres saat hamil dapat meningkatkan resiko 

dampak buruk pada janin, terutama masalah emosional, gejala gangguan 

hiperaktif, gejala defisit perhatian dan gangguan perkembangan kognitif. 

Namun demikian, kecemasan kehamilan seringkali tidak terdeteksi 

sehingga tidak diberikan perhatian khusus maupun pengobatan (Aghniya et 

al., 2024). 

h. Insomnia 

Sulit tidur merupakan gangguan tidur yang diakibatkan gelisah atau 

perasaan tidak senang, kurang tidur, atau sama sekali tidak bisa tidur. Sulit 

tidur sering terjadi pada ibu-ibu yang hamil pertama kali atau kekhawatiran 

menjelang kelahiran. Gejala-gejala insomnia dari ibu hamil dapat dilihat 

dari sulit tidur, tidak biasa memejamkan mata, dan selalu terbangun dini 

hari. Penyebab insomnia yaitu stres, perubahan pola hidup, penyakit, 

kecemasan, depresi, dan lingkungan rumah yang ramai. Dampak buruk dari 

insomnia yaitu perasaan mudah lelah, tidak bergairah, mudah emosi, dan 

stress (Kasmiati et al., 2023). 

 

4. Ketidaknyamanan zPada zKehamilan zTrimester zIII 

a. Konstipasi 

Peningkatan zjumlah zhormon zprogesteron zmenyebabkan zmasalah 

zperistaltik zusus zpada zibu zhamil zpada ztrimester zketiga. Sembelit zjuga zbisa 

zdisebabkan zoleh zrahim zyang zmembesar zdan zmenekan zusus. Konsumsi tablet 

zFe zserta zkurangnya zmobilitas zdan zgerakan ztubuh zdapat zmenyebabkan 

zsembelit. Ibu zhamil zharus zminum zsetidaknya z6-8 zgelas zair zsetian zhari. 

Makan zbanyak zsayuran zdan zbuah-buahan zyang zkaya zserat, zmelakukan 

zsenam zhamil, zdan zberjalan-jalan zpagi zsecara zteratur (Fitriani et al., 2022). 
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b. Edema 

Edema merupakan pembengkakan di tungkai bawah dan 

pergelangan kaki berkembang selama kehamilan sebagai akibat dari 

berkurangnya aliran balik vena dari ekstremitas bawah. Berdiri zatau zduduk 

zuntuk zwaktu zyang zlama zmemperburuk zedema. Anjurkan zkepada zibu zuntuk 

zmenghindari zmakanan zyang zterlalu zasin, zmakan zmakanan zberprotein ztinggi, 

zdan zmenghindari zpenggunaan zpakaian zketat (Faniza et al., 2021). 

c. Sering zbuang zair zkecil z 

Seorang zibu zhamil zpada zmasa zmemasuki ztrimester zpertama zdan 

zketiga zakan zlebih zmerasakan zsering zbuang zair zkecil zakibat zadanya ztekanan 

zpada zuterus zke zkandung zkemih zyang zmenyebabkan zekskresi zsodium zyang 

zmeningkat zsecara zbersamaan zdengan zterjadinya zpengeluaran zair. Air zserta 

zsodium zakan ztertahan zpada zbagian zdalam ztungkai zkaki zpada zsiang zhari 

zkarena zstatis zvena. Efeknya zakan zterjadi zaliran zbalik zvena zpada zmalam zhari 

zkarena zpeningkatan zkadar zurine zdi zkandung zkemih. Hal zinilah zyang 

zmengakibatkan zfrekuensi zbuang zair zkecil zmenjadi zlebih zsering (Fitriani et 

al., 2022).  

d. Sesak znafas z 

Hiperventilasi zmengurangi zkarbon zdioksida. Pada ztrimester zketiga 

zrahim zmembesar zdan zmemberi ztekanan zpada zdiafragma, zsehingga 

zmenyebabkan zsesak znapas. Selain zitu, zselama zkehamilan, zukuran zdiafragma 

zbertambah zsekitar z4 zcm (Mardliyana et al., 2022). 

e. Nyeri punggung 

Pekerjaan zrumah ztangga zbagi zibu zhamil ztidak zbisa zdianggap zringan 

zkarena zpeningkatan zberat zbadan zpada zmasa zkehamilan zakan zmempengaruhi 

zpergerakan zbagi zibu zhamil zsehingga zdapat zmemicu zterjadinya znyeri 

punggung. Sebagaimana zdijelaskan zbahwa zkehamilan zbisa zmenggeser ztitik 

zberat zatau zpusat zgravitasi ztubuh, zsehingga zpostur ztubuh, zcara zberialan, zcara 

zduduk, zdan zposisi ztidur zberubah. Selain zitu, zpostur ztubuh zyang zsalah, zberdiri 

zterlalu zlama, zdan zmembungkuk zuntuk zmengambil zbenda zjuga zdapat 

zmemperparah zsakit zpunggung (Yuliania et al., 2021).  
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5. Antenatal zCare 

Antenatal zcare zadalah zprogram znasional zyang zberfokus zdalam zmelayani 

zibu zhamil zuntuk zmenjalani zkehamilan zdengan zsehat zdan zbersalin zdengan 

zselamat. Antenatal zCare z(ANC) zmengacu zpada zlayanan zkesehatan zyang 

zdiberikan zoleh zpara zahli zkepada zibu zhamil zsesuai zdengan zpedoman zlayanan 

zprenatal. Wanita zhamil zberkunjung zpada zlayanan zkesehatan zsetidaknya ztiga zkali 

zpada ztrimester zketiga, zsekali zpada ztrimester zkedua, zdan zdua zkali zpada ztrimester 

zpertama (Kemenkes RI, 2020). 

a. Tujuan zPelayanan zAntenatal zCare 

Menurut Kemenkes RI (2020) ztujuan zpelayanan zantenatal zcare zsebagai 

zberikut: 

1) Mengawasi zperkembangan zkehamilan zuntuk zmemastikan zkesehatan 

zibu, zpertumbuhan zdan zperkembangan zjanin zsedang zdipantau. 

2) Menyadari zkemungkinan zkesulitan zterkait zkehamilan zsejak zusia zmuda, 

zseperti zriwayat zmedis zatau zbedah. 

3) Meningkatkan zdan zmenjaga zkesehatan zibu zdan zbayi. 

4) Bersiap-siap zmelahirkan zuntuk zmemastikan zkelahiran zyang zaman zdan 

zmengurangi zkemungkinan ztrauma zselama zpersalinan. 

5) Menurunkan zkemungkinan zpenyakit zdan zkematian zdi zkalangan zibu. 

6) Membuat zibu zsiap zmenyambut zanak zke zdunia zdan zmembantu zmereka 

ztumbuh zdan zberkembang zsecara znormal. 

7) Membantu zibu zdalam zmempersiapkan zuntuk zmenangani zfase 

zpostpartum zdengan zsukses zdan zdapat zmemberikan zbayi zmereka zhanya 

zASI. 

b. Standar zpelayanan z10 zT 

1) Pengukuran ztnggi zbadan zdan zpenimbangan zberat zbadan 

2) Pengukuran ztekanan zdarah 

3) Pengukuran zLILA 

4) Pengukuran ztinggi zfundus zuteri z(TFU) 
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Tabel z2. 

Pengukuran zTFU zBerdasarkan zUmur zKehamilan 

 

Usia 

Kehamilan 

Tinggi zFundus z 

Uterus 

 

12 zMinggu 
1/3 zdiatas zsimpisis zatau z3 zjari 

zdiatas zsimpisis 

16 zMinggu 
Pertengahan zsimpisis zdan 

zpusat 

20 zMinggu 
2/3 zdiatas zsimpisis zatau z3 zjari 

zdibawah zpusat 

24 zMinggu Setinggi zpusat 

28 zMinggu 3-4 zjari zdiatas zpusat 

32 zMinggu 
Pertengahan zPusat-Prosesus 

zXipoideus 

36 zMinggu 
3-4 zjari zdi zbawah zProcesus 

zXipoideus 

40 zMinggu 
Pertengahan zPusat-Prosesus 

zXipoideus 

       (Sumber z: Kemenkes RI, 2020) 

5) Penentuan zpresentasi zjanin zdan zdenyut zjantung zjanin 

6) Skrining zstatus zimunisasi zTT zsesuai zstatus zimunisasi zibu 

7) Memberikan ztablet zbesi z(90 ztablet zdalam zselama zkehamilan) 

8) Tes zlababoratorium zsederhana z(Golongan zdarah, zHb, zGlukosa 

zprotein zurine) zdan zberdasarkan zindikasi z(HBsAg, zSifilis, zHIV, 

zMalaria, zTBC) 

9) Tata zlaksana zkasus 

10) Temu wicara /konseling termasuk P4K (Program Perencanaan 

Persalinan dan Pencegahan Komplikasi) serta KB PP ( Keluarga 

Berencana Pasca Persalinan). Pada konseling yang aktif dan 

efektif, diharapkan ibu hamil dapat melakukan perencanaan 

kehamilan dan persalinannya dengan baik serta mendorong ibu 

hamil dan keluarganya untuk melahirkan ditolong tenaga 

kesehatan di fasilitas kesehatan. 

 

6. Asuhan Sayang zIbu zdalam zKehamilan 

a. Prinsip zAsuhan 

1) Intervensi zminimal 

2) Sesuai zkebutuhan 
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3) Komprehensif 

4) Dilakukan zsecara zrinci zoleh ztim 

5) Sesual zdengan zstandar, zwewenang, zotonomi zdan zkompetensi zprovider 

6) Asuhan zsayang zibu zdan zsayang zbayi 

7) Memberikan zizin zinformasi z(informed zconsent) 

8) Wajar, zpraktis, zaman, zdan zberkualitas ztinggi 

9) Penekanan z: zPerempuan zsebagai zmanusia zseutuhnya z(biologis, 

zpsikologis, zsosial, zdan zbudaya) zsepanjang zhidupnya 

10) Tujuan zasuhan zdibuat zbersama zdengan zpasien 

b. Prinsip zsayang zibu zdan zsayang zbayi zpada zasuhan zkebidanan zkehamilan 

1) Mempertimbangkan zkehamilan zadalah zsebagai zberisiko, zkarena ztidak 

zmudah zuntuk zmenentukan wanita zmana zyang zakan zmengalami 

zkomplikasi zkehamilan 

2) Pengenalan zdiri zpenapisan zdan zpenapisan zpengenalan zdini zresti zdan 

zkomplikasi zkehamilan 

3) Penilaian zperilaku zibu zdalam zkaitannya zdengan zkepercayaan, ztradisi, 

zdan zpraktik zsetempat 

4) Bantuan zpersiapan zpersalinan z(pendamping, zlokasi, zperalatan, zdll.) 

5) Memberikan zkonseling ztentang znutrisi, zistirahat, zdan zdampak zalkohol, 

zrokok, zdan zobat zpada zkehamilan zsesuai zusia zkehamilannya 

6) Kelas zantenatal zcare zuntuk zibu zhamil, zpasangan zatau zkeluarga 

7) Skrining zuntuk zsifilis zdan zpenyakit zmenular zseksual zlainnya 

8) Pemberian zsuplemen zasam zfolat zdan ztablet ztambah zdarah 

9) Pemberian zimunisasi ztetanus ztoksoid zdua zkali 

10) Melakukan zsenam zhamil 

11) Konseling zgizi z(nutrisi), zmanfaat zpemberian zASI zdan zperawatan zsendi 

12) Asuhan zberkesinambungan 

13) Menyarankan zagar zibu zhamil ztidak zmelakukan zpekerjaan zyang zberat 

14) Memeriksa ztekanan zdarah, zproteinuri zberkala 

15) Pengukuran zTFU zsesuai zumur zkehamilan z(kurang z24 zminggu zdengan 

zpita zukur) 

16) Pemeriksaan zhemoglobin zpada zawal zdan z30 zminggu 
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17) Menemukan zkehamilan zganda zusia z>28 zminggu 

18) Menemukan zkelainan zletak z>36 zminggu 

19) Mencegah zposisi zterlentang 

20)  zPada zpemeriksaan zkehamilan zlanjut (Husin, 2015). 

 

B. Nyeri zPunggung zBawah 

1. Pengertian 

          Menurut zInternational zAssociation zfor zthe zStudy zof zPain z(IASP), znyeri 

zpunggung zbawah zatau zLow zBack zPain z(LBP) zterjadi zpada ztrimester zketiga 

zkehamilan, zmulai zdari zvertebra ztorakhal zterakhir z(T12) zhingga zvertebra zsakralis 

zpertama z(S1). Nyeri zpunggung zbawah zselama zkehamilan zmerupakan zgejala 

zyang ztidak zmenyenangkan zkarena zrahim zmembesar zdan zberat zbadan zbertambah, 

zsehingga zmenambah zbeban zpada zrahim zdan zmemberi zketegangan zpada zotot zdan 

zpersendian (Putri et al., 2023). 

           Wanita zhamil zsering zmengalami zketidaknyamanan zpunggung zbawah zdi 

zdaerah zsakral zlumbo. Ketidaknyamanan zakut zdi zdaerah zlumbar zdan zsakral 

zkelima zdisebut zsebagai znyeri zpunggung zbawah. Pasien zmungkin zmemiliki znyeri 

zpunggung zbawah zyang zberbeda zatau zsamar zdan zyang zmenyebar (Muawanah, 

2023). 

 

2. Anatomi zTulang zBelakang 

a. Columna zVertebralis 

Columna zvertebralis zmerupakan zsusunan ztulang zbelakang zyang 

zbersifat zlentur zatau zdisebut zdengan zruas ztulang zbelakang/vertebra. Vertebra 

zmerupakan ztulang zyang zmempunyai zstruktur zpaling zkompleks. Pada zbagian 

zvertebra zterbagi zmenjadi zdua zdaerah zyakni zposterior zdan zanterior (Pratiwi, 

2020). Pada daerah posterior atau bagian bawah tulang belakang 

menghubungkan sebuah sendi facet yang disebut sendi apocial atau 

zygopocial. Sendi ini merupakan sendi synovial yang berada di 

posterolateral kanalis spinal dan posterior dari kanalis intervertebralis 

(foramina) (Suyasa, 2018). 
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Gambar z1. Anatomi zTulang zBelakang 

(Sumber : Andini, 2015) 

 

            Sendi zkolumna zvertebra zterbentuk zdari zbantalan ztulang zrawan 

zyang zterletak zdiantara zsetiap zdua zvertebra zdan zdiberi zkekuatan zoleh 

zligamentum zyang zberjalan zdi zdepan zdan zbelakang zvertebra zsepanjang 

zkolumna zvertebralis (Rasjad, 2017). Pada zpermukaan zdorsal zatau 

zposterior zcorpus zvertebrae zdan zarcus zvertebra zterbentuk zoleh zcanalis 

zspinal zberisikan zmedula zspinalis zdengan zmengeluakan zmeningan zatau 

zmembran zlemak, zserta zpembuluh zdarah zyang zmenertai zdan 

zmengelilinginya (Pratiwi, 2020). 

     Z  Pada zarcus zvertebra zini zterdapat z7 zprocessus zyang zterdiri zdari z: z1 

zprocessus zspinous zmedial zyang zke zarah zposterior, z2 zpocessus 

ztransversus zyang zke zarah zposterolateral. 4 zprocessus zarticularis zyang 

zterdiri zdari z2 zinferior zdan z2 zsuperior zberasal zdari ztaut zlamina zdan 

zpediculus, zdimana zmasing-masing zmampu zmenahan zpermukaan 
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zfacies/articular. Pada zprocessus ztransversus zdan zprocessus zspinosus zini 

zmemberikan zotot zpunggung zpengungkit zyang zbertujuan zuntuk 

zmemfiksasi zotot zdan zmerubah zposisi zvertebra zyang zlordosis (Netter, 

2014). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar z2. Anatomi zTulang zBelakang 

(Sumber z: Andini, 2015) 

 

     Tulang zvertebra zdikelompokkan zmenjadi zbeberapa zbagian zdan 

zdiberi znama zsesuai zdengan zdaerah zyang zditempati zyaitu z: zvertebra 

zthorakalis zyang zterdiri zdari z12 zruas zdan zyang zmembentuk zbagian 

zbelakang ztulang zthorax zatau zdada, zvertebra zcervical z(bagian zleher) 

zterdiri zdari z7 zruas zyang zmembetuk zdaerah ztengkuk, zvertebra zlumbalis 

zyang zterdiri zdari z5 zruas zmembentuk zdaerah zlumbal z(ruas ztulang 

zpinggang), zvertebra zsarkalis z/ ztulang zselangkangan zyang zterdiri zdari z5 

zruas, zvertebra zkoksigeus zatau zruas ztulang zekor zyang zterdiri zdari z4 zbuah 

zvertebra z(Andini, 2015). 
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b. Vertebra zlumbalis 

Regio zlumbal zterletak zpada zbagian zbawah zdari zsusunan ztulang 

zbelakang zyang zterdiri zdari z5 zvertebral zbodi, z4 zdiscus zintervertebralis, 

zdengan z1 zdiscus zpada zthoracolumbar zjunction zdan zlumbosacral 

zjunction, zdan zpada zbagian zpenampang zsagital. Karena zposisiya zyang 

zpaling zbanyak zmenahan zbeban zmekanik zoleh zkerananya zregio zlumbal 

zberbentuk zlordosis (Suyasa, 2018). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar z3. Anatomi zVertebra zLumbal 

(Sumber z: Tanderi et al., 2017) 

 

     Discus zinvertebrals zberfungsi zsecara zhidrostatik, zdimana zketika 

zdiscus zterkompresi, znucleus zpulposus zakan zmenstribusikan ztekanan 

zsecara zmerata zmelalui zdiscus zdan zbertindak zsebagai zbantalan. Discus 

zmenjadi zmerata zdan zmelebar zsehingga znecleus zpulposus zmenonjol zke 

zarah zlateral zsebagai zakibat zdiscus zkehilangan zcairan. Serat zannulus 

zmenjadi ztegang zdan zdapat zmengubah zgaya zkompresi zvertical zmenjadi 
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zperegangan zpada zserat zannulus. Peregangan zini zdapat zdiserap z4 z- z5 zkali 

zbeban zaksila zyang zdiberikan (Wahyuni, 2020). 

 

c. Sacrum 

     Tulang zsacrum zterdiri zatas z5 ztulang zdimana ztulang z- ztulangnya 

ztidak zmemiliki zcelah zdan zbergabung z(discus zintervertebralis) zsatu zsama 

zlainnya. Tulang zini zmenghubungkan zantara zbagian zpunggung zdengan 

zbagian zpanggul (Andini, 2015). Pada ztulang zsacrum zyang zmeruncing 

ztajam zpada zbagian zbawah zdengan zlumbar zkelima z(L5) zini zterbentuk zoleh 

zsendi zlumbosacral zfibrocartilagonus zdengan ztulang zekor. Pada zsacrum 

zini zdi zdaerah zdextra zdan zsinistra zterdapat zsebuah zsendi zsacroiliaca 

zdengan zilium zpada ztulang zpinggul zyang zbertujuan zmembentuk ztulang 

zpanggul (Pratiwi, 2020). 

Gambar z4. Anatomi zSacrum zdan zCoccyx 

(Sumber z: Pratiwi, 2020) 

 

d. Coccyx z 

Terdiri zatas z4 ztulang zyang zjuga ztergabung ztanpa zcelah zantara zsatu 

zdengan zlainnya. Tulang zcoccyx zdan zsacrum ztergabung zmenjadi zsatu 

zkesatuan zdan zmembentuk ztulang zyang zkuat (Andini, 2015). 
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3. Etiologi 

     Usia zmerupakan zsalah zsatu zfaktor zyang zdapat zmempengaruhi 

zpersepsi zseseorang zterhadap znyeri, zkarena zperbedaan zperkembangan zantara 

zorang zdewasa zdan zanak-anak zberdampak zbesar zpada zcara zmereka 

zmerespons znyeri. Bertambahnya zusia zkehamilan zjuga zbisa zmenyebabkan 

zsakit zpunggung. Seiring zbertambahnya zusia zkehamilan, zukuran zjanin zpun 

zsemakin zbesar, zbegitu zpula zdengan zrahim. Pertumbuhan zjanin zdan zrahim 

zmemberikan ztekanan zpada zpembuluh zdarah zdan zsaraf zdi zarea zpanggul zdan 

zpunggung zsehingga zmembuat zarea ztersebut zterasa znyeri (Zakiyah, 2015). 

    Pada zpenelitian Yuliania et al., (2021), zfaktor zpenyebab zsakit 

zpunggung zpada zibu zhamil zadalah zsebagai zberikut z: 

a. Pertambahan zberat zbadan 

Pertambahan zberat zbadan zjuga zmenambah zbeban zpada ztulang zbelakang 

zyang zdapat zmenyebabkan znyeri zpunggung zbawah. Meningkatnya zberat 

zjanin zdan zrahim zjuga zmemberikan ztekanan zpada zpembuluh zdarah zdan 

zsaraf zdi zpanggul zdan zpunggung. 

b. Perubahan zpostur ztubuh 

Kehamilan zmembuat zpusat zgravitasi zpada zibu zhamil zberubah zke zarah 

zdepan, zseiring zdengan zperut zyang zsemakin zmembuncit. Hal zini 

zmenyebabkan zpostur ztubuh zberubah. Akibatnya zadalah znyeri zatau 

zketegangan zdi zpunggung. 

c. Aktivitas zselama zkehamilan 

Banyak zpekerjaan zrumah ztangga zseperti zmenyetrika zdan zmenyiapkan 

zmakanan, zdapat zdilakukan zsambil zduduk. Berdiri zdalam zwaktu zlama 

zmenyebabkan zketegangan zterjadi zpada zotot zpanggul, ztermasuk zibu 

zhamil zharus zmengangkat zbenda zberat, zdan zsemua zgerakan zrotasi 

zmelibatkan zpengangkatan. 

d. Perubahan zukuran zpayudara 

Perubahan zukuran zpayudara zyang zmenjadi zlebih zberat zmenyebabkan 

zdan znyeri zpunggung zbawah. 
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e. Perubahan zhormon 

Selama zkehamilan, ztubuh zmemproduksi zhormone zyang zdisebut zrelaksin. 

Relaksin zini zmelemaskan zligamen zdi zarea zpanggul zdan zmengendurkan 

zpersendian zdan zmerupakan zpersiapan zuntuk zmelahirkan. Hormon zini 

zmenyebabkan zligamen zyang zmenopang ztulang zbelakang zmengendur, 

zsehingga zdapat zmenyebabkan zketidakstabilan zdan znyeri. 

f. Stress 

Kondisi zemosional zdapat zmenyebabkan zketegangan zotot zpunggung. 

Inilah zyang zkemudian zdirasakan zsebagai znyeri zpunggung zbawah. Bisa 

zjadi zsaat zibu zhamil zstress zdia zmerasakan zpeningkatan zrasa zsakit 

zpunggungnya. 

 

4. Tanda zdan zGejala 

     Z                     Wanita zhamil zdengan znyeri zpunggung zbawah zsecara zsubyektif 

zmelaporkan znyeri zada zdi zdaerah zpanggul, ztulang zbelakang, zantara zanus zdan 

zvagina. Rasa zsakit zterutama zterjadi zsaat zmembungkuk zke zdepan. Hal zini 

zterjadi zkarena zrentan zgerak ztulang zbelakang zlumbal zdibatasi zsehingga 

zmemperburuk zterjadinya znyeri zpunggung zbawah.  

     Z                        Nyeri zdapat zterjadi zsaat zberjalan, zmenaiki ztangga, zberdiri zdengan zsatu 

zkaki, zatau zbangun zdari ztempat ztidur. Dilaporkan zbahwa znyeri zpunggung 

zbawah zdapat zmenyebar ztidak zhanya zke ztulang zbelakang ztetapi zjuga zke 

zpinggul, zpaha, zdan zdiafisis. Rasa zsakit ztersebut zjuga zdilaporkan zmembuat 

zpara zibu zkesulitan zuntuk zbergerak, zsehingga zmenimbulkan zrasa ztidak 

znyaman zdan zmengganggu zaktivitas zsehari-hari, zterutama zsaat zberjalan zdari 

zsatu ztempat zke ztempat zlain. 

                                                      Nyeri zpunggung zdapat zterjadi zpada zawal zkehamilan zdan zintensitas znyeri 

zbervariasi zpada zsetiap ztrimester. Pada ztrimester zpertama zkehamilan, zkadar 

zhormon zrelaksin zmeningkat, zsehingga zmenyebabkan zperegangan zligamen 

ztulang zbelakang zdan zketidakstabilan ztulang zbelakang. Perubahan znyeri 

zmeningkat zpada zakhir zkehamilan.  

                     zIni zkarena zrasa zsakitnya zmeningkat zseiring zdengan zpertumbuhan 

zrahim zdan zbertambahnya zbeban. Pada ztahap zakhir zkehamilan, znyeri 

zpunggung zbawah zdapat zterjadi zsepanjang zhari zkarena zrahim zyang zsemakin 
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zmembesar zmemberikan ztekanan zlebih zbesar zpada ztulang zbelakang zyang 

zmenopang zrahim (Anggrani et al., 2022). 

 

5. Dampak 

     Z                     Apabila znyeri zpunggung ztidak zsegera zdiatasi, zdapat zmengakibatkan 

znyeri zpunggung zjangka zpanjang, zdapat zmeningkatkan zkecenderungan znyeri 

zpunggung zpost zpartum zdan znyeri zpunggung zkronis zyang zakan zlebih zsulit 

zuntuk zdiobati zatau zdisembuhkan. Dampak zlainnya zadalah zgangguan ztidur, 

zgangguan zemosional, zkualitas zhidup zmenurun, zperubahan zpostur, zdan 

zpengaruh zterhadap zpeningkatan zdurasi zpersalinan (Anggrani et al., 2022). 

          Selain itu, nyeri punggung dapat mempengaruhi aktivitas 

kehidupan sehari-hari misalnya, tidur, nafsu makan, konsentrasi, interaksi 

dengan orang lain, bekerja, keterbatasan gerak fisik dan aktivitas-aktivitas 

santai, bahkan dapat menyebabkan kualitas hidup ibu hamil menjadi 

buruk (Anggrani et al., 2022). 

 

6. Pengukuran zIntensitas zNyeri 

                    zIntensitas znyeri zadalah zgambaran ztentang zseberapa zparah zrasa znyeri 

zyang zdirasakan zoleh zseseorang. Pengukuran zintensitas znyeri zbersifat zsangat 

zsubjektif zdan znyeri zdalam zintensitas zyang zsama zdirasakan zberbeda zoleh zdua 

zorang (Yudiyanta et al., 2015).  

     Z                       Pengukuran zrasa znyeri zdengan zpendekatan zobjektif zyang zpaling 

zmungkin zadalah zmenggunakan zrespon zfisiologik ztubuh zterhadap znyeri zitu 

zsendiri, znamun zpengukuran zdengan zpendekatan zobjektif zjuga ztidak zdapat 

zmemberikan zgambaran zpasti ztentang zrasa znyeri zitu zsendiri. Beberapa zskala 

zintensitas znyeri zbersifat zunidimensi zatau zmultidimensi. Pengkajian 

zunidimensional zmerupakan zalat zukur znyeri zyang zhanya zmelihat zsatu zdimensi 

znyeri zyang zdirasakan zoleh zpasien. Pengkajian zskala znyeri zunidemensional 

zterdiri zdari zVisual zAnalogue zScale, zVerbal zRating zScale, zNumeric zRating 

zScale, zWong zBaker zFace zRating zScale. 
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a. Verbal zRating zScale z(VRS) 

                     Merupakan zskala zverbal zmenggunakan zkata-kata zdan zbukan 

zgaris zatau zangka zuntuk zmenggambar ztingkat znyeri. Skala zini 

zmenggunakan zangka-angka z0 zsampai z10 zuntuk zmenggambarkan ztingkat 

znyeri. Skala zyang zdigunakan zdapat zberupa ztidak zada znyeri, znyeri zringan, 

zsedang zdan zparah. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar z5. Verbal zRating zScale z(VRS) 

(Sumber z: Yudiyanta et al., 2015) 

 

b. Visual zAnalog zScale z(VAS) 

                   zGaris zlurus zyang zmenunjukkan zintensitas znyeri zterus zmenerus, 

zdengan zketerangan zverbal zdi zakhir. Skala zVisual zAnalog zScale z(VAS) 

zadalah zmetode zyang zpaling zbanyak zdigunakan zuntuk zmenilai znyeri. 

     Z                                Skala zlinier zini zsecara zvisual zmewakili ztahapan ztingkat znyeri zyang 

zmungkin zdialami zpasien. Rentang znyeri zdiwakili zsebagai zgaris 

zsepanjang z10 zcm zdengan zatau ztanpa ztanda zpada ztiap zcm. Garis zini 

zdigerakkan zoleh zgambaran zintensitas znyeri, zmisalnya z: z"no zhurt", 

zsampai z"worst zhurt". 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar z6. Visual zAnalog zScale z(VAS) 

(Sumber z: Yudiyanta et al., 2015) 
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c. Wong zBaker zFaces zRating zScale 

                    Skala zini zterdiri zdari zenam zwajah zkartun zmulai zdari zwajah 

ztersenyum z(tidak znyeri) zsampai zmeningkatnya zwajah zyang ztidak 

zbahagia/gembira, zkepada zkesedihan zyang zamat zsangat, zwajah zmenangis 

z(nyeri zyang zhebat). 

Gambar z7. Wong zBaker zFaces zRating zScale 

(Sumber z: Yudiyanta et al., 2015) 

 

d. Numerical zRating zScale 

     Z                       Skala zini zdigunakan zsebagai zalternatif zalat zdeskripsi zkata. Alat 

zukur zskala znyeri zsatu zdimensi zberbentuk zgaris zmendatar zdengan zpanjang 

z10 zcm, zdimana z0 zberarti ztidak znyeri.  

     Z                 5 zkasus znyeri zsedang, z10 zkasus znyeri zberat. Cara zuntuk zmencapai zhal 

zini zadalah zdengan zberkomitmen zterhadapnya. Pasien zmenunjukkan ztitik 

znumerik zdari znyeri zyang zdirasakan, zdan zinterpretasi zdibuat zberdasarkan 

zdi zmana ztitik ztersebut zberada zpada zskala znyeri. 

Gambar z8. Numerical zRating zScale 

(Sumber z: Yudiyanta et al., 2015) 
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Tabel z3.  

Skala zNyeri z 

 
Skala zNyeri Keterangan z(Kriteria zNyeri) 

 

0 

(Tidak zNyeri) 

Tidak zada zkeluhan znyeri, zwajah ztersenyum, 
zvocal zpositif, zbergerak zdengan zmudah, ztidak 
zmenyentuh zatau zmenunjukkan zarea zyang znyeri. 

 

1-3 

(Nyeri zRingan) 

Klien zbelum zmengeluh znyeri, zatau zmash zdapat 
zditolernsi zkarena zmasih zdibawah zambang 
zrangsang, zmash zdapat zmelakukan zaktivitas, 
zmasih zdapat zberkonsentrasi zbelajar. 

 

4-6 

(Nyeri zSedang) 

Sebagian zaktivitas zdapat zterganggu, 
zsulit/susah zberkonsentrasi zbelajar, zterkadang 
zmerengek zkesakitan, zwajah znetral, ztubuh 
zbergeser zsecara znetral, zmenepuk/meraih zarea 
zyang znyeri. 

 

7-9 

(Nyeri zBerat) 

Klien zmungkin zmengeluh zsakit zsekali zdan 
zklien ztidak zmampu zmelakukan zkegiatan 
zseperti zbiasa zmenangis, zwajah 
zmerengut/meringis. 

 

10 

(Nyeri zSangat 
zBerat) 

Pada ztingkat zini zklien ztidak zdapat zlagi 
zmengenal zdirinya, ztidak zdapat zberaktivitas, 
ztangan zmenggenggam, zmengatupkan zgigi, 
zmenjerit, zterkadang zbisa zsampai zpingsan. 

 

      ( zSumber z: Yudiyanta et al., 2015)  
 

7. Karakteristik zNyeri 

            zPenilaian zini zmembantu zpenyedia zlayanan zkesehatan zmemahami 

zsifat zdan ztingkat zkeparahan znyeri zpasien zyang zdapat zmemberikan zinformasi 

zdalam zpengambilan zkeputusan zpengobatan. Karakteristik nyeri dapat 

dikaji dengan menggunakan PQRST yang berarti : 

a. P z- zProvocate z(penyebab) z: zIni zmengacu zpada zapa zyang zmemicu zatau 

zmengurangi zrasa zsakit. Penyedia zlayanan zkesehatan zmungkin zbertanya 

zkepada zpasien zapa zyang zmemicu zatau zmemperburuk zrasa zsakit zmereka 

zdan zapa zyang zmembuat zmereka zmerasa zlebih zbaik. Misalnya, zpasien 

zmungkin zmelaporkan zbahwa zaktivitas zatau zolahraga ztertentu 

zmemperburuk zrasa zsakitnya, zistirahat zatau zpengobatan zmengurangi zrasa 

zsakitnya. 
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b. Q z- zOuality z: zMengacu zpada zjenis zatau zkualitas znyeri. Penyedia zlayanan 

zkesehatan zdapat zmeminta zpasien zuntuk zmenggambarkan zrasa zsakit 

zmereka zdengan zkata-kata zmereka zsendiri. Misalnya, zpasien zmungkin 

zmenggambarkan zrasa zsakitnya zseperti zditusuk, ztumpul, zberdenyut, zatau 

zterbakar. 

c. R z- zRegion z(lokasi) z: zHuruf zini zmengacu zpada zlokasi znyeri zdan zapakah 

zmenjalar zke zarea ztubuh zlain. Penyedia zlayanan zkesehatan zmungkin 

zmeminta zpasien zuntuk zmenunjukkan zdi zmana zrasa zsakit zitu zberada zdan 

zapakah zrasa zsakit zitu zmenyebar zke zarea zlain. Misalnya, zseorang zpasien 

zmungkin zmelaporkan znyeri zdi zlengan zkirinya zyang zmenjalar zhingga zke 

zbahu. 

d. S z- zSevere z(keparahan) z: zHuruf zini zmewakili zintensitas zrasa zsakit. 

Penyedia zlayanan zkesehatan zmungkin zmeminta zpasien zuntuk zmenilai 

znyeri zmereka zpada zskala z0-10, zdengan z0 zuntuk ztidak znyeri zdan z10 zuntuk 

znyeri zterburuk zyang zbisa zdibayangkan. Peringkat zini zdapat zmembantu 

zpenyedia zlayanan zkesehatan zmemahami zseberapa zparah zrasa zsakit zyang 

zdirasakan zdan zdampaknya zterhadap zkehidupan zpasien zsehari-hari. 

e. T z- zTime z(waktu) z: zHuruf zini zmengacu zpada zkapan zrasa zsakit zitu zterjadi 

zdan zberapa zlama zitu zberlangsung. Penyedia zlayanan zkesehatan zmungkin 

zbertanya zkepada zpasien zsudah zberapa zlama zmereka zmengalami znyeri, 

zapakah znyeri ztersebut zkonstan zatau zintermiten zdan zapakah znyeri zterjadi 

zpada zwaktu ztertentu zatau zsebagai zrespons zterhadap zaktivitas ztertentu. 

Misalnya, zseorang zpasien zmungkin zmelaporkan zbahwa zrasa zsakitnya 

ztelah zberlangsung zselama zseminggu zdan zterbangun zdengan zrasa zsakit 

zsetiap zpagi (Judha & Sudarti 2012). 

 

8. Penatalaksanaan z 

     Z            Nyeri zpunggung zsaat zkehamilan zdapat zditangani zdengan zcara zyang 

zberbeda-beda zbaik zsecara zfarmakologis zmaupun znon-farmakologis. 

Penatalaksanaan zfarmakologis ztermasuk zpenggunaan zanalgetik zseperti 

zparacetamol, zNonsteroid zAnti-inflammatory zDrugs z(NSAID), zdan 

zibupropen. Di zsisi zlain, zmanajemen znon-farmakologis zterdiri zdari zpanduan 
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zperawatan zyang zmencakup zteknik ztermasuk zakupunktur, zrelaksasi, zterapi zair 

zhangat zdan zdingin, zpijat, zdan zlatihan zmobilisasi (Yuspina et al., 2018). 

a. Relaksasi 

Terapi relaksasi nafas dalam adalah suatu tindakan 

keperawatan yang mudah dilakukan dan tapa menggunakan alat 

dimana perawat mengajarkan atau melatih kepada pasien bagaimana 

melakukan nafas dalam untuk mengurangi nyeri. Pasien dapat 

memejamkan matanya dan menarik nafas dalam, nafas lambat 

(menahan inspirasi secara maksimal atau menghitung dalam hati) dan 

bagaimana menghembuskan nafas melalui mulut secara perlahan 

(menghitung dalam hati) yang dilakukan dengan posisi yang tepat, 

pikiran yang tenang serta lingkungan yang tenang.  

Teknik relaksasi nafas dalam dapat menurunkan intensitas 

nyeri dengan merileksasikan otot-otot skelet yang mengalami spasme 

otot atau kontraksi otot yang disebabkan peningkatan prostaglandin 

kemudian terjadi vasodilatasi dan meningkatkan aliran darah ke 

daerah yang mengalami spasme atau ke daerah iskemik (Yuspina et 

al., 2018). 

b. Pijat Endorphin 

Endorphin massage merupakan salah satu terapi non 

farmakologi yang dapat dilakukan ketika merasakan nyeri. Hormon 

endorfin dapat diproduksi secara alami dengan cara meditasi, 

mengatur pernafasan dalam, relaksasi maupun sentuhan atau pijatan. 

Endorphin massage sendiri merupakan suatu sentuhan tau pijatan 

ringan menggunakan jari-jari tangan yang dapat membuat bulu-bulu 

halus berdiri. Teknik ini dapat memberikan rasa tenang dan nyaman 

pada ibu hamil hal ini disebaban karena pijatan merangsang tubuh 

untuk melepaskan endorphin yang merupakan pereda rasa sakit dan 

dapat menimbulkan rasa nyaman. 

Rangsangan ini memblokir serabut saraf besar yang 

mengakibatkan pesan nyeri tidak diterima oleh otak, hal ini 

mengakibatkan perubahan terhadap persepsi nyeri. Di samping itu, 
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massage ini bisa menurunkan otot yang tegang serta menambah 

sirkulasi darah di daerah yang nyeri, sehingga bisa untuk mengurangi 

rasa sakit yang dirasakan oleh wanita hamil yang memasuki usia 

kehamilan trimester III (Yuspina et al., 2018). 

c. Menjaga posisi ztubuh z(body zmechanic) 

Body Mechanic merupakan terapi non-farmakologis yang 

dapat diterapkan oleh ibu hamil karena tidak memerlukan biaya dan 

mudah untuk dilakukan sendiri di rumah. Hal tersebut dapat menjadi 

alternatif bagi ibu hamil dengan keluhan nyeri punggung. Manfaat 

dari body mechanic sendiri adalah untuk membuat ibu merasa 

nyaman selama masa kehamilan dalam aktivitas sehari-harinya untuk 

menghindari keluhan nyeri punggung yang biasanya akan terjadi saat 

umur kehamilan masuk di Trimester III (Dewi & Kusumadewi, 

2025).  

Body mechanick yang baik dapat menurunkan angka 

morbiditas salah satunya adalah mengurangi nyeri punggung pada ibu 

hamil (Yuspina et al., 2018). Berikut ini merupakan cara melakukan 

body mekanik dengan benar yaitu : 

1) Berdiri 

Ibu hamil tidak dianjurkan berdiri terlalu lama, apalagi pada saat 

kehamilan akhir. Berdiri dapat memperlambat aliran balik dari 

darah di pada kaki ke jantung dan kepala. Jari kaki digerakkan 

serta tumit kaki digerakkan ke atas dan ke bawah secara 

bergantian untuk membantu mencegah nyeri punggung sewaktu 

berdiri, salah satu kaki diletakkan pada kursi yang rendah, ini 

membantu membuat punggung lurus dan mengurangi regangan 

pada otot-otot punggung bagian bawah. 

2) Duduk 

Selama kehamilan, ibu hamil dianjurkan untuk tidak terlalu lama 

duduk karena akan memperlambat aliran darah pada bagian kaki. 

Cara duduk yang benar adalah duduk pada kursi yang memiliki 

sandaran yang lurus dan memudahkan untuk berdiri. Pada bagian 
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punggung diletakkan bantal dan pada bagian bawah diletakkan 

kursi yang rendah untuk menopang kaki agar memberikan 

kenyamanan. 

3) Mengangkat 

Cara mengangkat yang benar adalah mendekati benda yang akan 

diangkat sedekat mungkin, membungkukkan badan dengan 

menekuk kedua lutut dan kedua kaki terbuka lebar, benda yang 

diangkat didekatkan ke tubuh dan tidak dianjurkan untuk 

memular pinggang. 

4) Berbaring 

Pada sat berbaring miring, bantal diletakkan di antara lutut dan di 

bawah kepala, serta bantal kecil untuk menahan perut dan 

mendukung rahim. 

5) Bangun 

Bangun dari lantai atau tempat tidur akan sulit disaat usia 

kehamilan semakin tua. Gaya bangun yang mendadak dan 

menyentak dapat membuat tot perut dan punggung bagian bawah 

menjadi meregang. Untuk menghindari regangan ini, caranya 

adalah berguling ke samping serta panggul dan lutut ditekuk, 

dorong bagian atas tubuh untuk berdiri dengan menggunakan 

tangan. 

d. Kompres hangat pada punggung 

Kompres hangat pada punggung adalah suatu metode dalam 

penggunaan suhu hangat lokal yang dapat menimbulkan beberapa 

efek fisiologis. Dampak fisiologi dari kompres hangat adalah 

pelunakan jaringan fibrosa, membuat otot tubuh lebih rileks, 

menurunkan atau menghilangkan rasa nyeri, dan memperlancar aliran 

darah. Penatalaksanaan pada pasien yang mengalami gangguan rasa 

nyaman nyeri dapat dilakukan menggunakan berbagai manajemen 

nyeri, salah satunya stimulasi pada area kulit (cutaneous stimulation) 

yaitu sebuah istilah vang digunakan dalam manajemen nyeri secara 
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non farmakologis diantaranya dengan teknik pemberian kompres 

hangat (Yuliania et al., 2021). 

e. Senam zhamil 

       Senam zhamil zmerupakan zterapi zolahraga zyang zdigunakan zuntuk 

zmempersiapkan zibu zhamil zsecara zfisik zdan zmental. Senam zsaat zhamil 

zmengurangi znyeri zpunggung zpada zibu zhamil zkarena zmeliputi zgerakan-

gerakan zyang zmemperkuat zotot zperut, zmeningkatkan zelastisitas zotot 

zpunggung zdan zligamen, zserta zmengendurkannya. Dengan rutin 

melakukan senam saat zhamil zdapat zmenjaga zkesehatan zfisik zdan 

zmeredakan znyeri zpunggung zbagi zibu zhamil (Amin & Novita, 2022). 

       Seorang zibu zhamil zdapat zmelakukan zsenam zhamil, zlatihan 

zgerakan zyang zdirancang zuntuk zmempertahankan zstamina zdan 

zkebugaran zselama zkehamilan zserta zmempersiapkan zdiri zsecara zfisik zdan 

zmental zuntuk zproses zpersalinan zyang zlancar. Ibu zhamil zdapat zmemulai 

zsenam zhamil zsejak zminggu zke-24 zdan zmelakukannya zsecara zrutin 

zseminggu zsekali zuntuk zmempersiapkan zfisik zdan zmental zdemi 

zkeberhasilan zpersalinan (Fasiha et al., 2022). 

       Senam zhamil zbermanfaat zuntuk zmeningkatkan zkesadaran zdan 

zkendali zpernapasan, zmengurangi zstress, zmenguatkan zotot-otot ztertentu, 

zmeningkatkan zketahanan zstamina, zmengurangi zkeletihan zdan 

zmeningkatkan zkualitas ztidur (Herdiani & Simatupang, 2019). Tujuan 

zsenam zhamil zyaitu zmemperkuat zdan zmempertahankan zelastisitas zotot-

otot zdinding zperut, zotot zdasar zpanggul, zligamen zdan zjaringan zseta zyang 

zberperan zdalam zmekanisme zpersalinan (Langitan et al., 2024). 

Ibu hamil yang mengalami nyeri punggung bawah jika 

diberikan intervensi senam hamil seminggu 2 kali selama 30 menit 

nyeri punggung akan menurun secara signifikan (Sayekti, 2021). 

Penurunan rasa nyeri punggung pada ibu hamil trimester III dengan 

menggunakan senam hamil selama 3x dalam seminggu penurunan 

rasa nyeri yaitu 26% (Fitriani, 2021). 
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Menurut (Wahyunita et al., 2021), zgerakan zsenam zhamil zuntuk 

mengatasi znyeri zpunggung zyaitu zsebagai zberikut z: 

1) Cat zback zstretch 

Cat back stretch adalah gerakan yang bertujuan untuk 

meregangkan seluruh punggung. Manfaat menguatkan otot 

lumbosakral dan memanjangkan otot yang memendek terutama 

otot ekstensor punggung. Untuk gerakan pertama, awali dengan 

posisi merangkak dan meratakan punggung sehingga badan 

sejajar dengan leher dan tulang ekor, lengkungkan punggung 

secara perlahan mulai dari tulang ekor hingga tulang bahu selama 

5 detik, lalu kembali ke posisi awal. Gerakan ini dapat dilakukan 

sebanyak 5 kali. 

2) Forward zbend 

Forward zbend zadalah zgerakan zyang zdilakukan zdengan ztujuan 

zuntuk zmeregangkan zdan zmenguatkan zarea zpunggung. Dalam 

zgerakan zini, zibu zhamil zduduk zdi zlantai zdi zatas zmatras zdan zrileks 

zdengan zkedua zkaki zterentang zdi zdepan, zsejajar zdengan zpinggul. 

zLalu, ztarik zlengan zke zdepan zdan ztetap zdalam zposisi zini zselama zlima 

ztarikan znapas, zangkat ztubuh zsecara zperlahan zkembali zke zposisi 

zawal zuntuk zdapat zmelakukan zdua zatau ztiga zgerakan. 

3) Trunk ztwist 

Trunk ztwist zadalah zgerakan zyang zdilakukan zuntuk zmeregangkan 

zpunggung zdan ztubuh zbagian zatas. Gerakan zini zdapat zdilakukan zoleh 

zibu zhamil zsecara zsantai zdengan zcara zduduk zbersila zdi zlantai, 

zmeletakkan ztangan zkiri zdi zkaki zkanan zdan ztangan zkanan zdi zlantai zdi 

zbelakang zbadan. Putar zperlahan zbahu ztubuh zbagian zatas zke zkanan 

zhingga zsejajar zdengan zbahu zkanan zdan ztahan zposisi zini zselama z5 

zdetik. Lakukan zgerakan zyang zsama zpada zbagian zsisi zkanan zibu. 

Gerakan zini zbisa zdilakukan z5-10 zkali zpada zsetiap zsisinya. 

4) Rocking zback zarch 

Rocking zback zarch zmerupakan zgerakan zyang zbertujuan zuntuk 

zmeregangkan zdan zmenguatkan zotot zpunggung, zpanggul, zdan zperut. 
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Ibu zdi zminta zuntuk zrileks, ztarik znapas zdalam-dalam, zlalu zberlutut 

zdan zmerentangkan ztangan zdi zdepan ztubuh, zperlahan-lahan 

zrentangkan ztangan zhingga zmenyentuh zlantai. Gerakan zini 

zdilakukan zdengan zmenjaga zpunggung ztetap zlurus z(tidak 

zmelengkung) zdan zmenahannya zhingga z5 zdetik. Kemudian zperlahan 

ztarik ztangan zke zposisi zberlutut zpertama. Gerakan zini zdapat 

zdilakukan zsebanyak z5-10 zkali zatau zsemampunya. 

5) Back zpress 

Back zpress zmerupakan zgerakan zyang zdilakukan zuntuk zmenguatkan 

zpunggung zbagian zatas zdan zmendukung zpostur ztubuh zyang zbaik. Ibu 

zhamil zdapat zmelakukan zrelaksasi zdan zmenggerakkan zbadan 

zdengan zberdiri zdengan zposisi zpunggung zmenempel zke zdinding zdan 

zkaki zsejajar zdengan zbahu, zdengan zjarak zsekitar z25-30 zcm. 

Selanjutnya, zletakan zpunggung zbawah zke zdinding zdan ztahan 

zselama z10 zdetik. Gerakan zbisa zdilakukan z10 zkali zatau 

zsemampunya. 

6) Seated zside zbend 

Seated zside zbend zadalah zgerakan zyang zbertujuan zuntuk 

zmeregangkan zotot-otot zlengan zkanan zserta zpunggung zbawah zdan 

zatas. Gerakan zini zsaat zibu zsedang zduduk ztegak zdengan znyaman 

zdengan zmenyilangkan zkaki. Letakkan ztangan zkanan zdengan 

znyaman zdi zatas zmatras zdan ztarik znapas zsambil zperlahan-lahan 

zrentangkan zlengan zkiri zlurus zke zatas, ztahan zselama zlima zdetik, zlalu 

zhembuskan znapas. Selanjutnya, zlakukan zgerakan zyang zsama zpada 

zlengan zkiri. Ibu zfokus zmenggerakkan ztubuhnya zke zatas. Gerakan 

zdapat zdilakukan z5-10 zkali zpada zsetiap zsisinya. 

7) Gerakan zlunge 

Gerakan zlunge zmerupakan zlatihan zyang zbertujuan zuntuk 

zmenghilangkan znyeri zpada zpunggung zdan zpinggang, zmelenturkan 

zotot-otot zpaha zdan zkaki, zserta zmenguatkan zdaerah zselangkangan 

zsebagai zpersiapan zpersalinan. Ibu zdapat zmelakukan zrelaksasi 

zdengan zberdiri zdi zpermukaan zdatar zdengan zbantuan zpasangan zdan 
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zmenjaga zkeseimbangan ztubuh. Gerakan zpertama zyaitu zibu zberdiri 

zdengan zposisi zkaki zkuda-kuda, zkemudian zgerakan zsatu zkaki 

zlainnya zke zbelakang zmenahannya zselama z5-10 zdetik zdan zkembali 

zkeposisi zawal. Gerakan zdapat zdilakukan zsebanyak z3-5 zkali zsehari. 

Menurut (Atika et al, 2020) zada zbeberapa zkontaindikasi zsenam 

zhamil zyang zharus zdiperhatikan, zantara zlain z: 

1) Kontraindikasi zAbsolut zatau zMutlak 

Bila zseorang zwanita zhamil zmempunyai zpenyakit zjantung, zpenyakit 

zparu, zserviks zinkompeten, zkehamilan zkembar, zriwayat zperdarahan 

zpervaginaan zpada ztrimester zII zdan zIII, zkelainan zletak zplasenta, 

zseperti zplasenta zprevia, zpreeklampsia zmaupun zhipertensi. 

2) Kontraindikasi zRelatif 

Bila zseorang zibu zhamil zmenderita zanemia zberat, zirama zjantung 

ztidak zteratur, zparu zbronchitis zkronis, zriwayat zdiabetes zmellitus, 

zobesitas, ztelalu zkurus, zpenyakit zdengan zriwayat zoperasi ztulang 

zortopedi zdan zperokok zberat. 

 

C. Manajemen zAsuhan zKebidanan 

  Manajemen zkebidanan zadalah zsebuah zmetode zdengan zpengorganisasian, 

zpemikiran zdan ztindakan-tindakan zdenga zurutan zyang zlogis zdan zmenguntungkan 

zbaik zbagi zklien zmaupun zbagi ztenaga zkesehatan. Proses zini zmenguraikan zbagaimana 

zperilaku zyang zdiharapkan zdari zpemberi zasuhan. Proses zmanajemen zini zbukan zhanya 

zterdiri zdari zpemikiran zdan ztindakan zsaja, zmelainkan zjuga zperilaku zpada zsetiap 

zlangkah zagar zpelayanan zyang zkomprehensif zdan zaman zdapat ztercapai.  

      Manajemen zkebidanan zadalah zproses zpemecahan zmasalah zyang 

zdigunakan zsebagai zmetode zuntuk zmengorganisasikan zpikiran zdan ztindakan 

zberdasarkan zteori zilmiah, zpenemuan-penemuan, zketrampilan zdalam zrangkaian 

ztahapan zlogis zuntuk zpengambilan zkeputusan zyang zberfokus zpada zklien.  

Manajemen zkebidanan zmerupakan zpenerapan zdari zunsur, zsystem zdan zfungsi 

zmanajemen zsecara zumum. Manajemen zkebidanan zmenyangkut zpemberian 

zpelayanan zyang zutuh zdan zmeyeluruh zdari zbidan zkepada zkliennya, zuntuk 

zmemberikan zpelayanan zyang zberkualitas zmelalui ztahapan zdan zlangkah-langkah 
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zyang zdisusun zsecara zsistematis zuntuk zmendapatkan zdata, zmemberikan zpelayanan 

zyang zbenar zsesuai zkeputusan zklinik zyang zdilakukan zdengan ztepat. 

Proses zmanajemen zmerupakan zproses zpemecahan zmasalah zyang zditemukan 

zoleh zperawat-bidan zpada zawal ztahun z1970-an. Proses zini zmemperkenalkan zsebuah 

zmetode zdengan zpengorganisasian zpemikiran zdan ztindakan-tindakan zdengan zurutan 

zyang zlogis zdan zmenguntungkan zbaik zbagi zklien zmaupun zbagi ztenaga zkesehatan.  

Proses zini zjuga zmenguraikan zbagaimana zperilaku zyang zdiharapkan zdari 

zpemberi zasuhan. Proses zmanajemen zini zterdiri zdari zpemikiran, ztindakan, zperilaku 

zpada zsetiap zlangkah zagar zpelayanan zyang zkomprehensive zdan zaman zdapat ztercapai. 

Proses zmanajemen zharus zmengikuti zurutan zyang zlogis zdan zmemberikan 

zpengertian zyang zmenyatukan zpengetahuan, zhasil ztemuan zdan zpenilaian zyang 

zterpisah zpisah zmenjadi zsatu zkesatuan zyang zberfokus zpada zmanajemen zklien 

z(Handayani & Mulyati, 2017). 

1. Tujuh zLangkah zManajemen zKebidanan zMenurut zVarney 

 Terdapat z7 zlangkah zmanajemen zkebidanna zmenurut zVarney zyang 

zmeliputi zlangkah zI zpengumpuan zdata zdasar, zlangkah zII zinterpretasi zdata zdasar, 

zlangkah zIII zmengidentifikasi zdiagnosa zatau zmasalah zpotensial, zlangkah zIV 

zidentifikasi zkebutuhan zyang zmemerlukan zpenanganan zsegera, zlangkah zV 

zmerencanakan zasuhan zyang zmenyeluruh, zlangkah zVI zmelaksanakan 

zperencanaan, zdan zlangkah zVII zevaluasi. 

a. Langkah zI z: zPengumpulan zdata zdasar z 

     Dilakukan zpengkajian zdengan zpengumpulan zsemua zdata zyang zdiperlukan 

zuntuk zmegevaluasi zkeadaan zklien zsecara zlengkap. Mengumpulkan zsemua 

zinformasi zyang zakurat zdari zsumber zyang zberkaitan zdengan zkondisi zklien. 

b. Langkah zII z: zInterpretasi zdata zdasar z 

 Dilakukan zidentifikasi zyang zbenar zterhadap zdiagnosa zatau zmasalah zklien zatau 

zkebutuhan zberdasarkan zinterpretasi zyang zbenar zatas zdata-data zyang ztelah 

zdikumpulkan. Kata z“masalah zdan zdiagnosa” zkeduanya zdigunakan zkarena 

zbeberapa zmasalah ztidak zdapat zdiselesaikan zseperti zdiagnosa ztetapi 

zmembutuhkan zpenanganan zyang zdituangkan zdalam zrencana zasuhan 

zkebidanan zterhadap zklien. Masalah zbisa zmenyertai zdiagnosa. Kebutuhan 
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zadalah zsuatu zbentuk zasuhan zyang zharus zdiberikan zkepada zklien, zbaik zklien 

ztahu zataupun ztidak ztahu. 

c. Langkah zIII z: zmengidentifikasi zdiagnosa zatau zmasalah zpotensial z 

 Mengidentifikasi zmasalah zatau zdiagnosa zpotensial zlain zberdasarkan 

zrangkaian zmasalah zdan zdiagnosa zyang zsudah zdiidentifikasi. Membutuhkan 

zantisipasi, zbila zmungkin zdilakukan zpencegahan. Penting zuntuk zmelakukan 

zasuhan zyang zaman.  

d. Langkah zIV z: zIdentifikasi zkebutuhan zyang zmemerlukan zpenanganan zsegera 

 Mengidentifikasi zperlunya ztindakan zsegera zoleh zbidan zatau zdokter zdan zatau 

zuntuk zdikonsultaikan zatau zditangani zbersama zdengan zanggota ztim zkesehatan 

zyang zlain zsesuai zdengan zkondisi zklien. 

e. Langkah zV z: zMerencanakan zasuhan zyang zmenyeluruh z 

 Merencanakan zasuhan zyang zmenyeluruh, zditentukan zoleh zlangkah-langkah 

zsebelumnya. Rencana zasuhan zyg zmenyeluruh zmeliputi zapa zyang zsudah 

zdiidentifikasi zdari zklien zdan zdari zkerangka zpedoman zantisipasi zterhadap 

zwanita ztersebut zseperti zapa zyang zdiperkirakan zakan zterjadi zberikutnya. 

f. Langkah zVI z: zMelaksanakan zperencanaan z 

 Melaksanakan zrencana zasuhan zpada zlangkah zke zlima zsecara zefisien zdan 

zaman. Jika zbidan ztidak zmelakukannya zsendiri zia ztetap zmemikul ztanggung 

zjawab zuntuk zmengarahkan zpelaksanaanya. 

g. Langkah zVII z: zEvaluasi z 

 Dilakukan zevaluasi zkeefektifan zdari zasuhan zyang zsudah zdiberikan zmeliputi 

zpemenuhan zkebutuhan zakan zbantuan zapakah zbenar-benar ztelah zterpenuhi 

zsesuai zdengan zkebutuhan zsebagaimana ztelah zdiidentifikasikan zdidalam 

zmasalah zdan zdiagnosa (Handayani & Mulyati, 2017). 

 

2. Pendokumentasian zdengan zmetode zSOAP 

Di zdalam zmetode zSOAP, zS zadalah zdata zsubjektif, zO zadalah zdata zobjektif, 

zA zadalah zanalysis, zP zadalah zpenatalaksanaan. Metode zini zmerupakan 

zdokumentasi zyang zsederhana zakan ztetapi zmengandung zsemua zunsur zdata zdan 

zlangkah zyang zdibutuhkan zdalam zasuhan zkebidanan, zjelas, zlogis. 
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a. Data zSubjektif 

Data zsubjektif zberhubungan zdengan zmasalah zdari zsudut zpandang zklien. 

Ekspresi zklien zmengenai zkekhawatiran zdan zkeluhannya zyang zdicatat 

zsebagai zkutipan zlangsung zatau zringkasan zyang zakan zberhubungan zlangsung 

zdengan zdiagnosis. Pada zklien zyang zmenderita ztuna zwicara, zdibagian zdata 

zdibagian zdata zdibelakang zhuruf z“S”, zdiberi ztanda zhuruf z“O” zatau z”X”. 

Tanda zini zakan zmenjelaskan zbahwa zklien zadalah zpenederita ztuna zwicara. 

Data zsubjektif zini znantinya zakan zmenguatkan zdiagnosis zyang zakan zdisusun. 

b. Data zObjektif 

Data zobjektif zmerupakan zpendokumentasian zhasil zobservasi zyang zjujur, 

zhasil zpemeriksaan zfisik zklien, zhasil zpemeriksaan zlaboratorium. Catatan 

zmedik zdan zinformasi zdari zkeluarga zatau zorang zlain zdapat zdimasukkan zdalam 

zdata zobjektif zini zsebagai zdata zpenunjang. Data zini zakan zmemberikan zbukti 

zgejala zklinis zklien zdan zfakta zyang zberhubungan zdengan zdiagnosis.  

c. Analisis 

Langkah zini zmerupakan zpendokumentasian zhasil zanalisis zdan zintrepretasi 

z(kesimpulan) zdari zdata zsubjektif zdan zobjektif. Karena zkeadaan zklien zyang 

zsetiap zsaat zbisa zmengalami zperubahan, zdan zakan zditemukan zinformasi zbaru 

zdalam zdata zsubjektif zmaupun zdata zobjektif, zmaka zproses zpengkajian zdata 

zakan zmenjadi zsangat zdinamis. Di zdalam zanalisis zmenuntut zbidan zuntuk 

zsering zmelakukan zanalisis zdata zyang zdinamis ztersebut zdalam zrangka 

zmengikuti zperkembangan zklien. Analisis zyang ztepat zdan zakurat zmengikuti 

zperkembangan zdata zklien zakan zmenjamin zcepat zdiketahuinya zperubahan 

zpada zklien, zdapat zterus zdiikuti zdan zdiambil zkeputusan/tindakan zyang ztepat. 

Analisis zdata zadalah zmelakukan zintrepretasi zdata zyang ztelah zdikumpulkan, 

zmencakup zdiagnosis, zmasalah zkebidanan, zdan zkebutuhan. 

d. Penatalaksanaan 

Penatalaksanaan zadalah zmencatat zseluruh zperencanaan zdan 

zpenatalaksanaan zyang zsudah zdilakukan zseperti ztindakan zantisipatif, 

ztindakan zsegera, ztindakan zsecara zkomprehensif, zpenyuluhan, zdukungan, 

zkolaborasi, zevaluasi/follow zup zdan zrujukan. Tujuan zpenatalaksanaan zuntuk 
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zmengusahakan ztercapainya zkondisi zpasien zseoptimal zmungkin zdan 

zmempertahankan zkesejahteraanya (Handayani & Mulyati, 2017). 

 

D. Kerangka zBerpikir Nyeri Punggung Bawah 

Nyeri punggung bawah merupakan salah satu keluhan ketidaknyamanan 

yang sering dialami ibu hamil, terutama pada trimester ketiga. Kondisi ini dapat 

disebabkan oleh berbagai faktor fisiologis dan mekanis yang berkaitan dengan 

perubahan tubuh selama kehamilan. Untuk memahami dan menangani nyeri ini 

secara komprehensif, diperlukan kerangka berpikir yang menggambarkan 

hubungan antara kehamilan, nyeri punggung bawah serta dampaknya dan 

penatalaksanaannya . 

Kehamilan 
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Gambar 9. Kerangka Berpikir Nyeri Punggung Bawah 

(Sumber : Anggraini et al., 2023, Fatimah & Nuryaningsih, 2017, Putri et al., 2023) 

Ketidaknyamanan zPada zKehamilan zTrimester zIII 

Nyeri zPunggung zBawah 

Etiologi Tanda zdan zGejala Dampak Penatalaksanaan 

Senam zHamil 

Pengukuran zIntensitas zNyeri 

1. Verbal Rating Scale (VRS) 

2. Visual Analog Scale (VAS) 

3. Wong Baker Face Rating Scale 

4. Numerical Rating Scale 

1. Cat Back Stretch 

2. Forward Bend 

3. Trunk Twist 

4. Rocking Back arch 

5. Back Press 

6. Seated Side Bend 

7. Gerakan Lunge 


