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ABSTRAK 

 
Nyeri pinggang merupakan salah satu ketidaknyamanan yang terjadi pada kehamilan 

trimester III. Nyeri pinggang terjadi karena perubahan fisik dan hormonal seiring 

bertambahnya usia kehamilan, uterus yang membesar dan terjadi penurunan elastisitas serta 

fleksibilitas pada otot punggung sehingga mengakibatkan nyeri. Aadapun upaya untuk 

mengatasi nyeri pinggang tersebut salah satunya dengan yoga prenatal. Tujuan penelitian 

ini untuk mengetahui pengaruh yoga prenatal terhadap nyeri pinggang pada ibu hamil 

trimester III di Ayu Lestari Moms and Baby Care Wilayah Denpasar Selatan. Metode 

penelitian ini kuantitaif dengan design menggunakan pra-ekspriment one grup pretes-

postest design. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan 

jumlah sampel sebanyak 36 orang ibu hamil trimester III berdasarkan kriteria inklusi dan 

eksklusi. Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test didapatkan nilai p value yaitu 0,000 < 0,05. 

Kesimpulannya: ada pengaruh yoga prenatal terhadap nyeri pinggang pada ibu hamil 

trimester III di Ayu Lestari Moms and Baby Care. Diharapkan bagi ibu hamil supaya 

mengikuti pelaksanaan kelas yoga prenatal pada fasilitator prenatal yoga yang sudah 

melakukan pelatihan dan mendapatkan sertifikat supaya bisa menerapkan yoga prenatal 

yang bermanfaat untuk mengurangi keluhan ibu selama masa kehamilan termasuk nyeri 

pinggang. 

 

 
Kata Kunci : Kehamilan, Nyeri Pinggang, Yoga Prenatal. 
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ABSTRACT 

 
Low back pain is one of the discomforts that occurs in the third trimester of pregnancy. 

Back pain is brought on by hormonal and physical changes during pregnancy. As the uterus 

grows, the back muscles become less flexible and elastic, which causes pain. Prenatal yoga 

is one method for overcoming low back discomfort. The purpose of this study was to 

ascertain how prenatal yoga affected third-trimester pregnant women's low back pain at 

Ayu Lestari Moms and Baby Care, South Denpasar. This research method was quantitative 

with a design using a pre-experiment one group pretest-posttest design. The sampling 

technique used purposive sampling with a total sample of 36 third-trimester pregnant 

women based on inclusion and exclusion criteria. The p value, according to the Wilcoxon 

Signed Rank Test results, was 0.000 < 0.05. In conclusion, prenatal yoga at Ayu Lestari 

Moms and Baby Care had an impact on low back pain in pregnant women in their third 

trimester. In order to utilize prenatal yoga, which helps lower maternal complaints during 

pregnancy, including low back pain, it is intended that pregnant women will enroll in 

sessions taught by certified and trained prenatal yoga facilitators. 
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