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ABSTRACT 

 

Low back pain is one of the most common musculoskeletal complaints experienced by third-trimester 

pregnant women due to physiological changes during pregnancy. If left untreated, low back pain 

can interfere with daily activities, sleep quality, and the overall quality of life of pregnant women. 

One non-pharmacological approach that can be used to reduce low back pain is prenatal yoga. 

 

This study aimed to analyze the effect of prenatal yoga on the intensity of low back pain among 

third-trimester pregnant women at Gratia Hypnobirthing, Palangka Raya. This study employed a 

quantitative method with a pre-experimental design using a one-group pretest-posttest approach. 

Participants were selected using a total sampling technique, with a sample of 30 third-trimester 

pregnant women. Pain intensity was measured using the Numeric Rating Scale (NRS). Data were 

analyzed using univariate and bivariate analyses with the Wilcoxon Signed-Rank Test. 

 

The results showed that before receiving prenatal yoga, most respondents experienced moderate 

pain, accounting for 14 respondents (46.7%). After receiving prenatal yoga, most respondents 

experienced mild pain, accounting for 19 respondents (63.3%), while 8 respondents (26.7%) 

reported no pain. Bivariate analysis showed that the mean pain score decreased from 4.13 at pretest 

to 1.57 at posttest. The Wilcoxon Signed-Rank Test yielded a p-value of 0.000 (p &lt; 0.05), 

indicating a significant effect of prenatal yoga on reducing low back pain intensity among third-

trimester pregnant women at Gratia Hypnobirthing, Palangka Raya. 
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ABSTRAK 

Nyeri punggung bawah merupakan salah satu keluhan muskuloskeletal yang paling sering dialami 

oleh ibu hamil trimester III akibat perubahan fisiologis selama kehamilan. Apabila tidak ditangani, 

nyeri punggung bawah dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, kualitas tidur, serta menurunkan 

kualitas hidup ibu hamil. Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk mengurangi 

nyeri punggung bawah adalah prenatal yoga. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh prenatal yoga terhadap tingkat nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil trimester III di Gratia Hypnobirthing Palangka Raya. Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan desain pre-experimental menggunakan 

pendekatan one group pretest-posttest design. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik total 

sampling, dengan jumlah sampel sebanyak 30 ibu hamil trimester III. Pengukuran tingkat nyeri 

menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat 

menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum diberikan prenatal yoga sebagian besar responden 

mengalami nyeri sedang sebanyak 14 responden (46,7%), sedangkan setelah diberikan prenatal yoga 

sebagian besar responden mengalami nyeri ringan sebanyak 19 responden (63,3%) dan 8 responden 

(26,7%) sudah tidak mengalami nyeri. Hasil analisis bivariat menunjukkan rata-rata skor nyeri 

menurun dari 4,13 pada saat pretest menjadi 1,57 pada saat posttest, dengan hasil uji Wilcoxon 

Signed Rank Test diperoleh p-value = 0,000 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh prenatal yoga terhadap penurunan tingkat nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester 

III di Gratia Hypnobirthing Palangka Raya.  
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