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ARTICLE INFO  ABSTRAK  
Latar belakang : Nyeri punggung akan mempengaruhi kualitas hidup ibu yang 
berdampak pada kehamilan ibu. Hasil wawancara terhadap 15 ibu hamil trimester 
III di Puskesmas Pembantu (pustu) Lasoani terdapat 13 ibu hamil mengalami 
nyeri punggung bagian bawah. Terapi pijat dan relaksasi nafas dalam merupakan 
dua pilihan terapi komplementer yang dapat diberikan kepada ibu dalam 
mengurangi nyeri punggung. Tujuan untuk mengetahui pengaruh pijat hamil dan 
relaksasi nafas dalam terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil 
trimester III di Puskesmas Pembantu (Pustu) Lasoani. Metode adalah Pre 
Eksperimen design dengan pendekatan one group pretest – post test 
design.Tekhnik pengambilan sampel consecutive sampling dengan sampel =15. 
Analisis data uji wilcoxon. Hasil  Pemberian pijat hamil dan relaksasi nafas dalam 
berpengaruh terhadap penurunan nyeri punggung ibu hamil trimester III di 
Puskesmas Pembantu Lasoani dimana pada saat Pre-post 10 ibu hamil (67,7%) 
mengalami tingkat nyeri berat dan pada saat Post-test terjadi penurunan tingkat 
nyeri menjadi ringan yaitu sebanyak 10 Ibu hamil (67,7%). Nilai sig=0,000<0,05. 
Kesimpulan Pijat hamil dan Relaksasi nafas dalam efektif menurunkan nyeri 
punggung ibu hamil trimester III di Puskesmas Pembantu Lasoani. Harapannya 
pelayanan kelas ibu hamil dapat selalu ditingkatkan agar ibu hamil yang 
mengalami masalah keuhan khususnya nyeri pinggang bisa teratasi. 
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 ABSTRACT 

Background: Back pain will affect the quality of life of the mother which has an 
impact on the mother's pregnancy. The results of interviews with 15 third-trimester 
pregnant women at the Lasoani Public Health Center showed that 13 pregnant 
women experienced lower back pain. Massage therapy and deep breathing 
relaxation are two complementary therapeutic options that can be given to 
mothers in reducing back pain. The purpose of this study was to determine the 
effect of pregnant massage and deep breathing relaxation on reducing back pain 
in third-trimester pregnant women at the Lasoani Public Health Center. The 
method used is a Pre Experiment design with a one-group pretest-posttest 
design approach. The sampling technique is consecutive sampling with a sample 
of = 15, Wilcoxon test data analysis. The results Giving pregnant massage and 
deep breathing relaxation has an effect on reducing back pain for pregnant 
women in the third trimester at the Lasoani Public Health Center where at Pre-
post 10 pregnant women (67.7%) experienced severe pain levels and during 
Post-test there was a decrease in pain levels to mild, as many as 10 pregnant 
women (67.7%). Value sig=0.000<0.05 Conclusion: Pregnancy massage and 
deep breathing relaxation are effective in reducing back pain for pregnant women 
in the third trimester at the Lasoani Auxiliary Health Center. It is hoped that the 
class service for pregnant women can always be improved so that pregnant 
women who experience complaints, especially low back pain, can be resolved. 
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PENDAHULUAN 

Kehamilan merupakan prosesluar biasa yang terjadi pada wanita sebagai 
calon ibu. Selama masa kehamilan akan terdapat keluhan-keluhan sebagai akibat 
dari adanya perubahan fisik dan psikologi yang menimbulkan ketidaknyamanan bagi 
ibu hamil khususnya pada kehamilan trimester III (Purnamasari, et al., 2019). Salah 
satu ketidaknyamananyang dirasakan ibu hamil pada trimester III adalah rasa nyeri 
pada daerah punggung atas dan bawah. Hal ini disebabkan karena adanya 
Perubahan muskuloskeletaldimana bentuk tulang punggung condong kedepan 
(lordosis) akibat pembesarah rahim, terjadi kejang otot karena tekanan terhadap akar 
saraf ditulang belakang, dan ukuran payudara yang bertambah (Erina Eka Hartini 
2019). 

Kejadian nyeri punggung pada kehamilan berdasarkan survey dari beberapa 
negara yaitu di negara inggris dan skandinavia sebanyak 50%, di Australia mencapai 
70% (Wiwit Desi Intarti 2017). Sedangkan di Indonesia nyeri punggung ibu hamil 
sekitar 60-80% kejadian (Heny Puspasari 2019). Secara keseluruhan ibu hamil 
sekitar 45% mengeluhkan nyeri punggung dan menjadi meningkat 69% ketika ibu 
memasuki usia kehamilan 28 minggu (Yuli Suryanti, Dewi Nopiska Lilis 2021). 
Menurut beberapa penelitian yang telah dilakukan keluhan nyeri pada punggung 
dengan tingkat nyeri yang berbeda yaitu nyeri punggung ringan, sedang, hingga 
nyeri punggung berat sering terjadi pada Ibu hamil di trimesterke III (Fitriani 2019), 
(Pont, A. V.,et al; 2019). Intensitas/tingkat nyeri punggung yang dirasakan oleh ibu 
berbeda-beda, sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh purnama mengatakan 
bahwa 68% ibu mengeluhkan nyeri punggung yang intensitasnya sedang, dan 
sekitar 32% dengan insentisas ringan (Purnamasari & Widyawati 2019). 

Nyeri punggung pada ibu hamil berpengaruh terhadapaktivitas ibu sehari-
hari,hasil penelitian menunjukan bahwa 80% dari ibu hamil dengan keluhan nyeri 
punggung berpengaruh terhadapakitivitas keseharian mereka, dan 10% 
menghambat dalam melakukan pekerjaan (Katonis, et al. 2011). Dampak keluhan 
nyeri punggung masih dalam batas normal ketika keluhan nyeri tersebut berkurang 
saat ibu beristirahat (Husin, 2014). Akan tetapi, nyeri punggung akan menjadi lebih 
parah apabila rasa sakit yang dirasakan ibu menyebar ke daerah pinggang kanan 
dan kiri dan beresikomempengaruhi kualitas hidup ibu menjadi buruk karena 
mobilitas menjadi terganggu sperti duduk, berdiri, mengangkat benda, dan aktivitas 
lainnya (Hollingworth, 2012). 

Terapi nonfarmakologidapat menajdi alternatif dalam penanganan nyeri 
punggung pada ibu hamil seperti senam hamil, yoga, relaksasi, pemijatan, 
akupuntur, terapi air hangat, dan akupresure (Richad, 2015). Pemanfaatan terapi ini 
sangat menguntungkan karena pelaksanaannya yang sederhana, tidak 
membutuhkan biaya besar, efektif, tidak memiliki efek samping, dan yang terpenting 
ibu akan merasa aman dan nyaman (Potter & Pery 2010). 

Terapi pijat dan relaksasi dapat menjadi salah satu pilihan yang dapat 
diberikan kepada ibu untuk meringankan keluhan nyeri punggung yang dirasakan. 
Pijat merupakan sentuhan fisik dengan adanya usapan, tepukan, dan tekanan pada 
kulit, otot, tendon, dan ligamentum yang bermanfaat mengurangi stres, membantu 
memperlancar aliran darah, limfa, mengurangi odema, dan dapat mengurangi nyeri. 
Pijat ibu hamil dapat memproduksi hormon endorphin atau hormon cinta yang 
merupakan hormon alami yang dasarnya telah dimiliki oleh setiap orang yang 
berperan sebagai penghilang stres dan pereda rasa sakit termaksud perasaan nyeri 
dengan mengurangi ketegangan otot (Richad, 2015). Faradilla dkk. (2021) 
menemukan bahwa skala nyeri lebih rendah sebelum dan sesudah pijat teknik 
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effleurage selama 7 hari berturut-turut (Faradilla, N., & Ambarwati 2021). Kurnia dkk. 
(2017) menemukan bahwa pemberian teknik pijat dan relaksasi pada ibu hamil 
trimester ketiga di klinik Keluarga Pratama Medika Cipinang Jakarta menurunkan 
tingkat nyeri secara signifikan (Dewi Kurniati, Anni Suciawati 2017). 

Tekhnik relaksasi juga merupakan metode yang dapat mengurangi rasa nyeri 
dengan membebaskan fisik dan psikologi dari ketegangan dan stress sehingga dapat 
meningkatkan toleransi terhadap nyeri dan beradabtasi dengan perasaan nyeri 
tersebut. Terdapat bermacam-macam relaksasi salah satunya tekhnik relaksasi 
nafas dalam yang dianggap metode efektif yang dapat mengurangi ketegangan otot, 
kecemasan, meningkatkan oksigenisasi darah dan mengurangi nyeri dengan 
menghambat stimulasi nyeri (Ahmad et al. 2015). Menurut penelitian Titi Astuti 
(2019) Pemberian tekhnik relaksasi dalam pada saat proses persalinan dapat 
membantu menurunkan intensitas nyeri dan memperpendek waktu fase kala I (Astuti 
T 2019).  

Studi pendahuluan yang dilakukan di Puskesmas Pembantu Lasoani, 
terdapat 15 ibu hamil trimester III yang memeriksakan kehamilannya dengan 13 ibu 
diantaranya merasakan nyeri pada daerah punggung, dan belum pernah dilakukan 
pemijatan sebagai terapi dalam mengobati nyeri tersebut. Untuk itu peneliti tertarik 
untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Pemberian Pijat Hamil dan 
Relaksasi Nafas Dalam terhadap Penurunan Nyeri Punggung Ibu Hamil Trimester 
III”, dengan tujuan penelitian Untuk Mengetahui apakah Pijat Hamil Dan Relaksasi 
Nafas Dalam dapat Menurunkan Nyeri punggung pada Ibu Hamil Trimester III  di 
Puskesmas Pembantu Lasoani. 
 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian Pre-Eksperimen design dengan 
metode pendekatan one group pre test – post test design yaitu observasi pertama 
(pre-test) dengan mengukur tingkat nyeri punggung pada ibu hamil sebelum 
dilakukan pijat hamil dan relaksasi nafas dalam, kemudian akan dilakukan observasi 
kedua( post-test) dengan mengukur tingkat nyeri punggung setelah diberikan 
perlakuan pijat hamil dan relaksasi nafas dalam. Penelitian ini dilaksanakan di 
Puskesmas Pembantu Lasoani pada tanggal 19 April-30 Mei 2022. Populasi 
penelitian ini adalah ibu hamil trimester III sebanyak 52 ibu hamil. Besar sampel yang 
ditelitii adalah 15 ibu hamil trimester III yang mengalami nyeri punggung. Tekhnik 
pengambilan sampel menggunakan tehnik consecutive sampling. Teknik 
pengumpulan data yaitu data primer dan data sekunder, dengan analisis data 
menggunakan wilcoxon, dan penyajian data disajikan dalam bentuk tabel dan narasi. 
Variabel dalam penelitian ini yaitu variabel dependent nyeri punggung ibu hamil 
trimester III yaitu suatu keketidaknyaman yang ibu rasakan di daerah lumbosacral 
yang menyebabkan nyeri apabila melakukan pergerakan atau mobilisasi diukur 
dengan lembar observasi menggunakan skala NRS (Numeric Rating Scale) dengan 
hasil ukur Ringan, jika responden merasakan nyeri di skala 1-3, Sedang, jika 
responden merasakan nyeri di skala 4-6, Berat, jika responden merasakan nyeri di 
skala 7-10. Dan variabel independentnya pijat hamil dan relaksasi nafas dalam. Pijat 
hamil yaitu pemberian pijat dengan tekanan yang lembut kepada ibu yang dapat 
merangsang hormon endorphine yang berfungsi menghambat rasa nyeri sehingga 
ibu menjadi rileks pijat dilakukan selama 1,5 jam dilakukan 2x dalam 1 bulan. 
Sedangkan relaksasi nafas dalam yaitu pengaturan pola nafas dengan menarik 
nafas secara perlahan, menahan beberapa detik kemudian mengeluarkan nafas 
secara perlahan melalui mulut dilakukan 2-4 kali atau ketika mengalami rasa nyeri. 
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HASILPENELITIAN 

Tabel 1.  Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden pada Kelompok Pijat Hamil dan 
Relaksasi Nafas dalam Pada Ibu HamilTrimesterIII di Puskesmas Pembantu 
Lasowani Kota Palu 2021  

 

Karakteristik Responden n=15 % 

Umur   
<21 Tahun 0 0 
 21-35 Tahun 15 100 
>35 Tahun 0 0 
Jumlah  15 100 

Usia kehamilan   

28-32 minggu 4 27 
33-37 minggu 8 53 
38-40 minggu 3 20 
Jumlah  15 100 

Paritas   

Primipara 3 20,0 
Multipara 12 80,0 
Jumlah 15 100 

Pekerjaan   

IRT 2 13 

Wiraswasta 9 60 

PNS 4 27 

Jumlah  15 100 

(Sumber: Data Primer, 2021) 
 

Tabel 1 menunjukkan bahwa distribusi frekuensi berdasarkan karakteristik 
umur keseluruhan responden berumur 21-35 tahun (100%), karakteristik usia 
kehamilan sebagian besar pada usia kehamilan 33-37 minggu 8 responden (53%), 
28-32 minggu 4 responden (27%), dan usia kehamilan 38-40 minggu 3 responden 
(20%), karakteristik paritas Primipara 3 responden (20%), Multipara 12 responden 
(80%). Karakteristik pekerjaan 9 responden (60%) bekerja sebagai wiraswasta, 4 
responden (27%) bekerja sebagai PNS, dan 2 responden (13%) bekerja sebagai 
IRT. 
 

Tabel 2. Frekuensi Skala Nyeri Punggung Sebelum dan Sesudah Pemberian Pijat 
Hamil dan Relaksasi Nafas Dalam pada Ibu Hamil TrimesterIII di Puskesmas 
Pembantu Lasowani Kota Palu 2021 

 

Nyeri 
Punggung 

Pre Test Post Test 

n=15 % n=15 % 
Berat 10 67,7 0 0 

Sedang 5 33,3 5 33,3 
Ringan 0 0 10 67,7 
Total 15 100,0 15 100,0 

 
Tabel 2 menunjukkan terdapat penurunan skala nyeri punggung ibu hamil 

pada trimester III, dimana 67,7% ibu hamil mengalami tingkat nyeri berat sebelum 
diberikan pijat dan relaksasi nafas dalam, dan setelah diberikan pijat dan relaksasi 
nafas dalamtingkat nyeri berada pada skala ringan (67,7%). Sementara itu, tidak ada 
perubahan antara sebelum dan sesudah pemberian pijat hamil dan relaksasi nafas 
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dalam pada nyeri punggung tingkat sedang. 
 

Tabel3. Pengaruh Pijat Hamil dan Relaksasi Nafas Dalam terhadap Nyeri Punggung 
Ibu Hamil Trimester III di Puskesmas Pembantu Lasowani Kota Palu 2021 

 

 n=15 Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

Z Ρ 

 
PostTest – 
Pretes Pijat 

Hamil dan 
Relaksasi 
nafas dalam   

Negative 
Ranks 

0 .00 .00   

Positive 
Ranks 

15 8.00 120.00 -3.542 0.000 

Ties 4    
Total 15     

Tabel 3 menunjukkan bahwa 15 responden mengalami penurunan nyeri 
punggudari nilai pre-test ke nilai post-test dengan rata-rata 8,00. Nilai Sig = 
0,000<0,05 menunjukkan bahwa pijat hamil dan relaksasi nafas efektif dalam 
menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III di Puskesmas pembantu 
Lasoani. 

 
PEMBAHASAN 

 
A. Karakteristik Responden 

Karakteristik responden memberikan gambaran tentang kelompok umur, 
usia kehamilan, paritas, dan pekerjaan. Hasil penelitian menunjukanseluruh 
responden berumur 21-35 tahun. Masa reproduksi yang aman untuk masa 
kehamilan untuk seorang wanita pada rentang usia 20-35 tahun (Prawirohardjo 
2014). Hal ini sejalan dengan hasil penelitian Mubasyiroh, dkk yang mengatakan 
bahwa organ-organ reproduksi belum berfungsi secara sempurna pada usia <21 
tahun karena belum matang secara fisik dan usia >35 tahun berisiko karena terjadi 
penurunan fungsi kesehatan reproduktifdan fisik akibat proses degeneratif, 
sehingga bila terjadi kehamilan dan persalinan akan lebih beresiko mengalami 
komplikasi (Mubasyiroh, R., Tejayanti, T. 2016). 

Usia kehamilan responden terbanyak pada kategori usia kehamilan 33-37 
minggu (53%) dan ini termaksud dalam kehamilan trimester III. Nyeri 
punggungyang dirasakan ibu dapat disebabkan karena bentuk tubuh ibu yang 
mengalami perubahandimana bentuk tulang punggung condong kedepan 
(lordosis) akibat dari pembesaran rahim, terjadi tekanan saraf tulang belakang 
sehingga terjadi kejang otot, kadar hormon yang meningkat menyebabkan 
kartilago didalam sendi-sendi menjadi lembek, mekanisme tubuh yang kurang baik 
saat melakukan aktivitas sehari-hari (Irianti, et al; 2014). 

Paritas merupakan jumlah keseluruhan anak yang dilahirkan oleh ibu baik 
hidup atau mati. Pada penelitian ini responden sebagian besar berada pada 
kategori multipara (80%) yaitu ibu yang telah melahirkan 2-4 kali. Ibu yang telah 
melahirkan beberapa kali akan mengalami pengenduran otot perut akibat dari 
perenggangan yang berulang pada saat melahirkan ditambah dengan ibu yang 
kurang olahraga atau senam sehingga dapat memicu terjadinya ketidaknyamanan 
pada ibu (Candra Resmi, D., & Aris Tyarini 2020). Menurut penelitian, sebagian 
besar wanita yang memiliki 2-4 anak dengan usia kehamilan trimester III 
merasakan ketidaknyamanan pada punggung yang semakin buruk seiring dengan 
perkembangan waktu kehamilan (Heny Puspasari 2019). 
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Pekerjaan responden mengungkapkan bahwa sebagian besar adalah ibu-
ibu yang bekerja wiraswasta (60%).Hormon kehamilan melemaskan ikatan sendi 
tulang punggung sehingga memudahkan ibu untuk merasakan nyeri. Untuk itu, Ibu 
hamil sebaiknya dalam melakukan aktivitas atau pekerjaan harus memperhatikan 
sikap tubuh dan tidak melakukan pekerjaan berlebihan yang menyebabkan ibu 
merasa lelah dan pola tidur terganggu. Wanita hamil yang bekerja sebagai wanita 
karir lebih besar kemungkinannya mengalami keluhan nyeri punggung (Putri, 
Suarniti & Budiani 2020). 

 
B. Efektifitas Pijat Hamil dan Relaksasi Nafas Dalam terhadap Penurunan Nyeri 

Punggung pada Ibu Hamil Trimester III 

Pijat hamil dan relaksasi nafas dalam efektif dalam menurunkan tingkat 
nyeri pada ibu hamil trimester III dimana awalnya 66,7% merasakan nyeri berat 
berubah menjadi nyeri ringan. Terapi yang dilakukan pada ibu hamil dilakukan 
sebanyak dua kali dimana skala nyeri yang dirasakan ibu sebelum diberikan terapi 
pijat dan relaksasi pernafasan dalam adalah 6-9, mengalami penurunan menjadi 
4-5 setelah terapi pertama, dan setelah terapi ke dua skala nyerinya menurun 
menjadi 1-3 ditambah lagi ibu dalam keadaan nyaman dan nyeri yang dirasakan 
berkurang.Pemijatan kehamilan dan pemberian metode relaksasi dengan nafas 
dalam dapat menjadi altenative pengobatan ibu hamil untuk mengurangi keluhan 
nyeri punggung karena dapat memperlancar peredaran darah dan menimbulkan 
efek tenang dan rileks (Comito 2021). 

Pijat hamil merupakan sentuhan fisik dengan adanya usapan, tepukan, dan 
tekanan pada kulit, otot, tendon, dan ligamentum yang bermanfaat mengurangi 
stres, membantu memperlancar aliran darah, limfa, mengurangi odema, dan dapat 
mengurangi nyeri dan dapat memproduksi hormon endorphin atau hormon cinta 
yang berperan sebagai penghilang stres dan pereda rasa sakit termaksud 
perasaan nyeri dengan mengurangi ketegangan otot. Pijat hamil akan lebih efektif 
apabila yang melakukan pijatan adalah suami sehingga ibu akan merasa 
diperhatikan dan juga dapat meningktakanbonding antara ibu dan suami (M. Ferrii 
Wong 2011). Pijat hamil ini sangat efektif dalam mengurangi beberapa kesulitan 
umum yang dialami ibu hamil, seperti keluhan nyeri pada bagian kepala, kaki, 
punggung, dan pinggang (Azriani 2019). Penelitian Wulandari,dkk (2018)    
menyatakan bahwa massage effleurage bermanfaat untuk melancarkan 
peredaran darah, merilekskan otot yang kaku, merangsang pengeluaran hormon 
endorphine dan merangsang serat saraf yang menutup gerbang sinap sehingga 
transmisi impuls nyeri ke medullaspinalis dan otak dihambat (Wulandari, 2018). 

Selain pijat, ibu hamil juga di ajarkan untuk melakukan teknik relaksasi 
pernapasan dalam dengan mengajarkan kepada ibu cara menarik nafas dalam, 
nafas lambat, dan cara menghembuskan nafas secara perlahan. Semua itu dapat 
berfungsi mengurangi stres secara fisik maupun psikis, menurunkan nyeri dan 
juga meningkatkan ventilasi paru dan oksigenisasi darah (Ahmad et al. 2015). 

Proses relaksasi nafas panjang dalam menurunkan intensitas nyeri yaitu 
dengan merelaksasikan otot-otot skelet yang mengalami spasmeakibat 
peningkatan prostaglandin, yang mengakibtkan dilatasi pembuluh darah dan 
meninkatkan aliran darah ke bagian yang mengalami spasme dan iskemik. Terapi 
relaksasi ini juga mampu merangsang pelepasan opioid endogen 
sepertiendorphine dan enkefalin. Ketika  ibu melakukan relaksasi nafas dalam, 
sistem komponen saraf parasimpatikdiaktifkan, yang menurunkan kadar hormon 
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kortisol dan adrenalin, mempengaruhi tingkat sters, kosentrasimeningkat, ritme 
pernafasan menjadi teratur, dan ibu merasa lebih tenang (Hamlin, A. S. 2017) 

Ibu dianjurkan untuk dapat mengontrol pernafasannya kurang dari 60-70 
kali/menit. Pemberian relaksasi pernafasan dengan durasi 30 menit memiliki 
dampak yang signifikan dalam mengurangi tingkat nyeri. Hal ini sejalan dengan 
penelitian Fatmawati yang mengatakan bahwa sebelum diberikan teknik relaksasi 
pernapasan rata-rata intensitas nyeri berada padaskalaberat, dan setelah 
pemberian relaksasi pernapasan skala intensitas nyeri menjadi ringan (Fatmawati 
2017). Manfaat utama teknik relaksasi nafas dalam adalah dapat meringankan 
rasa nyeri dengan mengontrol pernafasan sehingga memberikan perasaan rileks 
bagi ibu (Astuti 2019). 

Asumsi peneliti bahwa pemberian pijat hamil dan teknik relaksasi nafas 
dalam dianggap sangat bermanfaat bagi ibu hamil trimesterIII dalam mengurangi 
nyeri punggung dengan merileksasikan otot yang kaku, melancarkan peredaran 
darah, merangsang hormon endorphin atau hormon cinta penghilang stres dan 
pereda rasa sakit alamiah. Selain itu masih terdapat ibu hamil yang belum 
mengetahui manfaat dari pijatdan ragu untuk mencobanya. Pemberian terapi pijat 
aman bagi ibu dan janin karena dilakukan oleh seseorang yang telah mengikuti 
pelatihan yang dibuktikan dengan sertifikat.  

SIMPULAN DAN SARAN 

Pijat hamil dan relaksasi nafas dalam efektif menurunkan nyeri punggung ibu 
hamil trimester III di puskesmas pembantu Lasoani. Saran pada penelitian ini 
diharapkan pijat hamil dan relaksasi nafas dalam dapat diberdayakan dengan 
menjadwalkan ke dalam program kelas ibu hamil dan kurikulum pembelajaran 
perkuliahan untuk meningkatkan pemahaman bagi tenaga kesehatan, ibu hamil, dan 
mahasiswa sebagai calon tenaga kesehatan masa depan. 
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