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ABSTRACT 

The prevalence of back pain in pregnant women in Indonesia is 68% with moderate intensity and 

32% with mild intensity. Back pain due to pregnancy is a clinical syndrome characterized by pain 

or discomfort in the back of the body from the last rib to the buttocks or anus. Gym ball exercises 

in the form of sitting on a ball by shaking the pelvis are considered capable of providing comfort 

to the lower back through a gate control mechanism. This study aims to determine the effect of 

training using a gym ball on lower back pain in third trimester pregnant women. The quasi-

experiment research method uses a one group pretest posttest without control approach. The 

research was conducted at the Belat Community Health Center, Karimun Regency from February 

– August 2024 on 31 pregnant women in the third trimester. Research results The average lower 

back pain before treatment was 5.29 and after treatment was 1.77. with a p-value of 0.001 

(p<0.05) which means there is an effect of training using a gym ball on lower back pain in third 

trimester pregnant women. It is hoped that pregnant women can apply exercises using a gym ball 

in the third trimester of pregnancy 
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PENDAHULUAN  

Kehamilan merupakan proses 

fisiologis. Kehamilan normal 

mengubah sistem fisiologis secara 

bermakna, yang dapat mempengaruhi 

status kesehatan ibu dan janin. Stresor 

yang paling sering dilaporkan oleh 

wanita selama kehamilan adalah 

berkaitan dengan gejala fisik, citra 

tubuh, kesejahteraan janin, perubahan 

pola hidup, gangguan emosi, dan 

kekhawatiran tentang masalah dalama 

kehamilan, persalinan dan kelahiran 

(Reeder., Martin & Griffin, K. (2018). 

Proses kehamilan akan 

menimbulkan berbagai perubahan 

pada seluruh sistem tubuh, meliputi 

sistem kardiovaskuler, sistem 

pernapasan, sistem hormonal, sistem 

gastrointestinal maupun 

musculoskeletal (Tyastuti, 2016). 

Perubahan dan adaptasi yang terjadi 

selama kehamilan umumnya akan 

menimbulkan ketidaknyamanan pada 

ibu hamil,rasa tidak nyaman yang 

dirasakan oleh ibu hamil biasanya 

berbeda-beda pada setiap trimester 

kehamilan dan sering kali menjadi 

keluhan bagi ibu hamil diantaranya 

adalah mual muntah pada awal 

kehamilan, konstipasi, varises vena 

(pembuluh balik), gangguan 

berkemih, hemoroid, dan 

pembengkakan pada tungkai dan kaki 

serta nyeri punggung (Sukeksi, 2018). 

Omoke et al. (2021) mengatakan 

bahwa 28,9% ibu hamil di dunia 

mengalami nyeri punggung bawah, 

dari 478 ibu hamil 138 orang 

mengeluh dengan tingkat nyeri 

sedang, tetapi masih dapat melakukan 

aktivitas fisik, yang paling banyak 

mengalami nyeri punggung dialami 

pada trimester III (83%). Diantara 
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wanita yang mengalami nyeri 

punggung selama kehamilan, sekitar 

16% telah melaporkan lokasi nyeri 

punggung selama 12 minggu 

kehamilan pertama, 67% pada minggu 

ke-24, dan 93% pada minggu ke-36 

(Kristiansson, 2015). Berdasarkan 

penelitian yang dilakukan pada 869 

ibu hamil di Amerika Serikat, Inggris, 

Norwegia dan Swedia menunjukan 

prevalensi nyeri punggung bawah 

pada ibu hamil sekitar 70-86% (Gutke, 

2017). Hasil penelitian Ramachandra 

(2017) di India menyatakan bahwa 

prevalensi nyeri punggung bawah ibu 

hamil trimester III yaitu 33,7% terjadi 

pada 261 wanita hamil. Kasus nyeri 

punggung yang di alami oleh ibu hamil 

di Indonesia juga memiliki prosentasi 

yang tidak jauh berbeda dengan di 

beberapa negara lain. Sekitar 60% - 

80% wanita mengeluhkan nyeri 

punggung pada saat kehamilannya 

(Mafikasari, 2015). Berdasarkan data 

dari Riskesdas, 2018, jumlah ibu hamil 

di Indonesia mencapai 5.291.143 

orang dengan masing-masing provinsi 

di Indonesia yang masuk 10 peringkat 

kejadian ibu hamil terbanyak dari 

provinsi Jawa Barat, Jawa tengah, 

Sumatera Utara, Banten, DKI Jakarta, 

Sulawesi Selatan, Sumatra Selatan, 

Riau dan Lampung dengan rata-rata 

jumlah ibu hamil sebesar 155.622 

orang. Prevalensi ibu hamil di 

indonesia sebesar 4,8%. Sedangkan 

Prevelensi nyeri punggung ibu hamil 

di Indonesia sebesar 68% dengan 

intensitas sedang dan 32% mengalami 

intensitas ringan. Cakupan prevalensi 

nyeri punggung bawah di Indonesia 

sebesar 18% (Riskesdas, 2018). 

Nyeri punggung akibat 

kehamilan merupakan suatu sindrom 

klinis yang ditandai dengan rasa nyeri 

atau rasa tidak nyaman di bagian 

belakang tubuh mulai dari tulang 

rusuk terakhir hingga bokong atau 

anus sebagai gejala utama dan 

disebabkan oleh hormon yang 

menimbulkan gangguan pada 

substansi dasar tubuh. Bagian 

pendukung dan jaringan ikat, yang 

menyebabkan penurunan kekenyalan 

dan kelenturan otot, selain itu juga 

disebabkan oleh faktor mekanis yang 

mempengaruhi kelengkungan tulang 

belakang dengan perubahan postur 

statis dan beban tambahan selama 

kehamilan. (Yan et al., 2014). 

Nyeri punggung bawah pada 

kehamilan digambarkan sebagai nyeri 

pada daerah lumbar, diatas sakrum dan 

rasa nyeri tersebut bisa menjalar ke 

kaki, rasa nyeri seringkali bersifat 

tumpul dan diperburuk dengan fleksi 

tulang lumbar ke arah 

anterior(Casagrande, 2015). Nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III 

biasanya diakibatkan oleh adanya 

perubahan bentuk tubuh ibu yang 

semula tegak menjadi lordosis, pada 

beberapa ibu hamil yang memiliki 

postur tubuh hiperlordosis dapat 

menyebabkan ibu mengalami sakit 

punggung. Beberapa penyebab ibu 

memiliki postur tubuh hiperlordosis 

yaitu pertambahan berat badan, 

pertumbuhan janin yang dikandung 

semakin membesar, dan ibu sering 

menggunakan alas kaki yang terlalu 

tinggi sehingga memaksa tubuh ibu 

untuk menyesuaikan (Wahyuningsih, 

2016). Keadaan atau posisi yang salah 

jika berlangsung lama akan 

menimbulkan ketegangan pada 

ligament dan otot yang dapat 

menyebabkan sakit pada punggung 

dan kelelahan (Latief, 2016). 

Nyeri punggung pada jangka 

panjang yang tidak segera diatasi akan 

berdampak negatif pada ibu hamil 

karena dapat menyebabkan 

terganggunya aktifitas fisik misalnya 

bangun dari tempat tidur, duduk atau 

berdiri dalam waktu lama, berpakaian 
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dan membuka baju, serta mengangkat 

dan memindahkan benda (Suryanti et 

al. 2021). Dampak buruknya ibu akan 

mengalami kesulitan untuk berjalan 

apabila nyeri sudah menyebar pada 

daerah pelvis dan lumbal. Oleh karena 

itu, masalah nyeri punggung bagian 

bawah harus segera mendapatkan 

penanganan (Maryani, 2018). Salah 

satu upaya untuk menurunkan nyeri 

punggung bagian bawah saat 

kehamilan yaitu dengan menggunakan 

terapi farmakologis dan 

nonfarmakologis (Mayasari, 2020). 

Terapi farmakologis yang dapat 

dilakukan dengan pemberian obat-

obatan, namun perlu diperhatikan 

dalam penggunaannya. Adapun terapi 

nonfarmakologis diantaranya teknik 

relaksasi, akupresur, imajinasi, 

kompres hangat , pijat/messege dan 

Latihan menggunakan Gym Ball 

(SIKI,2018). 

Postur tubuh dan mekanika 

tubuh yang baik dapat membantu ibu 

hamil terhindar dari kelelahan dan 

mencegah ketegangan punggung. 

Nyeri punggung dapat dihindari secara 

efektif dengan berolahraga setiap hari, 

seperti berjalan, berenang, 

peregangan, dan senam hamil (Latihan 

menggunakan Gym Ball). 

Gym ball adalah sebuah bola 

terapi fisik yang membantu kemajuan 

persalinan dan dapat digunakan dalam 

berbagai posisi. Penggunaan gym ball 

selama kehamilan akan merangsang 

refleks postural dan menjaga otot-otot 

yang mendukung tulang belakang. 

Posisi duduk di atas bola diasumsikan 

mirip dengan berjongkok membuka 

panggul sehingga membantu 

mempercepat persalinan. Jika bola 

diletakkan di atas tempat tidur, 

kemudian dilakukan latihan dengan 

posisi berlutut atau membungkuk 

dengan berat badan tertumpu di atas 

bola, bergerak mendorong panggul 

maka bayi akan berubah ke posisi yang 

benar. Kegiatan ini akan bermanfaat 

dalam mempersingkat waktu bersalin. 

(Raidanti and Mujianti, 2021). ( 

Mutoharoh, S., Kusumastuti & 

Indriyani, E, 2019). 

Salah satu gerakan latihan gym 

ball berupa duduk di atas bola dengan 

menggoyangkan panggul dinilai 

mampu memberikan kenyamanan 

pada punggung bagian bawah melalui 

mekanisme gate control. Mekanisme 

gate control ini dapat memodifikasi 

dalam merubah sensasi nyeri yang 

datang sebelum mencapai korteks 

serebri dan menimbulkan rasa nyeri. 

Latihan gym ball merubah sensasi dan 

mengobati nyeri punggung bawah. 

Selain itu juga kelemahan pada 

komplesitas panggul dan lumbo pelvis 

berkaitan kronik instabilitas. Latihan 

gym ball akan meningkatkan kekuatan 

otot-otot stabilisator trunkus seperti 

otot multifidus, erector spinae dan 

abdominal (transversus, rektus, dan 

oblikus). Efek positif lain dari latihan 

gym ball yaitu mengurangi 

ketidakseimbangan kerja otot 

sehingga meningkatkan efisiensi gerak 

(Wijayanti, I.T. (2020). 

Manfaat lain dari latihan gym 

ball dapat merilekskan setiap sendi 

yang nyeri atau kaku, disebabkan oleh 

kenaikan berat badan dan janin yang 

semakin membesar dirahim ibu, 

meminimalisir keluhan sebab bentuk 

tubuh berubah, membuat otot pada 

dinding perut elastis (Saminem, 2009). 

Hasil penelitian Anggraini 

(2022) menyatakan gym ball dapat 

membantu menurunkan skala nyeri 

punggung bawah ibu hamil trimester 

III. Hal ini sejalan dengan penelitian 

Irfana, 2020 yang menyatakan 

exercise gymball lebih efektif 

menurunkan nyeri punggung bawah 

dibanding senam hamil terhadap 

penurunan nyeri punggung bawah.  
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Penelitian Wijayanti, 2020 juga 

mengemukakan gym ball lebih 

berpengaruh terhadap penurunan nyeri 

pungung bagian dibandingkan dengan 

senam hamil. Penelitian ini di dukung 

oleh penelitian Agalara, P. V., Hafilah, 

R. S., Erlinda, S., & Puspita, N. V. I. 

(2023) yang menyatakan penerapan 

gym ball menunjukkan terjadi 

penurunan skala nyeri punggung pada 

ibu hamil berdasarkan hasil penelitian 

yang pernah dilakukan sebelumnya 

yaitu skala nyeri 8 menjadi skala nyeri 

4 setelah diberikan tindakan gym ball. 

Latihan gym ball berlangsung selama 

25 hingga 30 menit dengan frekuensi 1 

- 2 kali dalam 1 minggu. Penggunaan 

gym ball selama kehamilan akan 

merangsang refleks postural dan 

menjaga otot-otot yang mendukung 

tulang belakang. Selain itu juga 

kelemahan pada komplesitas panggul 

dan lumbo pelvis berkaitan dengan 

kronik istabilitas. Latihan gym ball 

akan meningkatkan kekuatan otot-otot 

stabilisator trunkus seperti otot 

multifidus erector spinae dan 

abdominal.  

Survey pendahuluan di 

Puskesmas Belat melalui temuwicara 

15 responden ibu hamil, 9 diantarantya 

mengeluh nyeri punggang bagian 

bawah. 5 reponden mengatakan 

pernah melakukan senam hamil 

namun tidak teratur, 2 responden 

pernah melakukan latihan 

menggunakan gym ball dan sebagian 

besar tidak pernah melakukan latihan 

menggunakan gym ball. Berdasarkan 

uraian masalah diatas, maka peneliti 

tertarik untuk meneliti tentang 

“Pengaruh Latihan Menggunakan 

Gym ball Terhadap Nyeri Punggung 

Bawah pada Ibu Hamil Trimester III. 

 

TUJUAN PENELITIAN  

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui Pengaruh latihan 

menggunakan gym ball terhadap nyeri 

punggung bawah pada ibu hamil 

trimester III  

 

METODE PENELITIAN  

Metode penelitian quasy experiment 

dengan pendekatan one group pretest 

posttest without control. Penelitian 

lakukan di Puskesmas Belat 

Kabupaten Karimun pada bulai 

Februari – Agustus 2024 pada 31 ibu 

hamil trimester III. Analisa data 

menggunakan Wilcoxon 

 

 

HASIL PENELITIAN  

Tabel 1. Uji Normalitas 

Pengaruh Latihan Menggunakan Gym Ball Terhadap Nyeri Punggung Bawah 

Pada Ibu Hamil Trimester III 

Kelompok Data Shapiro Wilk 

Nilai 

Signifikasi 

Nilai Alpha 

Nyeri Punggung Sebelum   0.001 0.05 

Nyeri Punggung Sesudah  0.001 0.05 

 

 

Dari tabel 1 Uji Normalitas data yang dilakukan penelitian menggunakan 

metode Shapiro Wilk  didapatkan p-Value 0.001 dengan nilai p < 0,05 yang berarti 

tidak terdistribusi normal, dengan demikian dapat dilanjutkan dengan uji 
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wilcoxon. 

 

Tabel 2 

Perbedaan Rerata nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III 

Sebelum dan Sesudah latihan menggunakan gym ball 

 

Variabel N Mean SD Minimum Maximum 

Pretest 31 5,29 . 492 4 7 

Posttest 31 1,77 .103 1 3 

 

Hasil analisa pada tabel 2 dijelaskan bahwa skor rerata nyeri punggung bawah 

sebelum dilakukan latihan menggunakan gymball adalah 5,29 dan skor nyeri 

punggung setelah dilakukan latihan menggunakan gymball adalah 1,77. Terdapat 

penurunan rerata nyeri punggung sebesar 3,52 setelah dilakukan latihan 

menggunakan gymball. 

 

Tabel 3 

Pengaruh latihan menggunakan gym ball terhadap nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil trimester III 

 

Intensitas Nyeri N Mean Sd P-Value 

Pretest 31 10,91 . 492 0.001 

Posttest 31 11,59 .103 

 

Hasil analisa pada tabel 3 didapatkan nilai p-value 0.001 (p<0,05) yang berarti 

terdapat perbedaan yang signifikan antara skor rerata nyeri punggung bawah 

sebelum dan sesudah dilakukan latihan menggunakan gymball. Hal ini menunjukkan 

bahwa Ha diterima dan Ho ditolak, sehingga dapat di simpukan ada pengaruh latihan 

menggunakan gym ball terhadap nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III 

 

 

PEMBAHASAN  

 

Dari hasil penelitian didapatkan  

skor rerata nyeri punggung bawah 

sebelum dilakukan latihan menggunakan 

gymball adalah 5,29 dan skor nyeri 

punggung setelah dilakukan latihan 

menggunakan gymball adalah 1,77. 

Terdapat penurunan rerata nyeri 

punggung sebesar 3,52 setelah dilakukan 

latihan menggunakan gymball. 

 

 

Analisa data menunjukkan 

didapatkan nilai p-value 0.001 (p<0,05) 

yang berarti terdapat perbedaan yang 

signifikan antara skor rerata nyeri 

punggung bawah sebelum dan sesudah 

dilakukan latihan menggunakan gymball. 

Hal ini menunjukkan bahwa Ha diterima 

dan Ho ditolak, sehingga dapat di 

simpukan ada pengaruh latihan 

menggunakan gym ball terhadap nyeri 

punggung bawah pada ibu hamil 

trimester III 

 

Gym ball adalah sebuah bola terapi 

fisik yang membantu kemajuan 

persalinan dan dapat digunakan dalam 

berbagai posisi. Penggunaan gym ball 
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selama kehamilan akan merangsang 

refleks postural dan menjaga otot-otot 

yang mendukung tulang belakang. Posisi 

duduk di atas bola diasumsikan mirip 

dengan berjongkok membuka panggul 

sehingga membantu mempercepat 

persalinan. Jika bola diletakkan di atas 

tempat tidur, kemudian dilakukan 

latihan dengan posisi berlutut atau 

membungkuk dengan berat badan 

tertumpu di atas bola, bergerak 

mendorong panggul maka bayi akan 

berubah ke posisi yang benar. Kegiatan 

ini akan bermanfaat dalam 

mempersingkat waktu bersalin. 

(Raidanti and Mujianti, 2021). ( 

Mutoharoh, S., Kusumastuti & 

Indriyani, E, 2019). 

Salah satu gerakan latihan gym 

ball berupa duduk di atas bola dengan 

menggoyangkan panggul dinilai mampu 

memberikan kenyamanan pada 

punggung bagian bawah melalui 

mekanisme gate control. Mekanisme 

gate control ini dapat memodifikasi 

dalam merubah sensasi nyeri yang 

datang sebelum mencapai korteks 

serebri dan menimbulkan rasa nyeri. 

Latihan gym ball merubah sensasi dan 

mengobati nyeri punggung bawah. 

Selain itu juga kelemahan pada 

komplesitas panggul dan lumbo pelvis 

berkaitan kronik instabilitas. Latihan 

gym ball akan meningkatkan kekuatan 

otot-otot stabilisator trunkus seperti otot 

multifidus, erector spinae dan abdominal 

(transversus, rektus, dan oblikus). Efek 

positif lain dari latihan gym ball yaitu 

mengurangi ketidakseimbangan kerja 

otot sehingga meningkatkan efisiensi 

gerak (Wijayanti, I.T. (2020). 

Nyeri punggung dapat dikurangi 

dengan melakukan latihan gym ball 

selama 30 menit dengan minimal 

gerakan 20 kali. Saat melakukan latihan 

gym ball didampingi oleh instruktur 

yaitu seorang fisioterapis yang dapat 

membantu mengurangi penggunaan obat 

farmakologi untuk pengurangan rasa 

nyeri punggung bawah. Selain itu, 

latihan gym ball juga dapat dilakukan 

selama 30 menit dengan frekuensi 2 kali 

atau total selama 60 menit, pertama-

tama ibu diminta duduk di bola. Setelah 

posisi lengan tangan “rested extending to 

their sides”, ibu diminta memulai “rock 

their hips back and forth” atau melingkar 

dalam suatu lingkaran (Raidanti and 

Mujianti, 2021).  

Berdasarkan hasil penelitian Ayu 

(2022) setelah dilakukan penerapan gym 

ball selama 7 hari terjadi penurunan 

intensitas nyeri punggung pada kedua 

subyek. 28 Hal ini terjadi karena 

penggunaan gym ball selama kehamilan 

akan merangsang refleks postural dan 

menjaga otot-otot yang mendukung 

tulang belakang. Salah satu gerakan 

latihan gym ball berupa duduk di atas 

bola dengan menggoyangkan panggul 

dinilai mampu memberikan kenyamanan 

pada punggung bagian bawah. 

Hal ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan Wulandari (2021) yang 

menyebutkan bahwa, ada pengaruh yang 

signifikan antara Pelvic Rocking 

Excercise terhadap pengurangan nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III. 

Hal ini ditunjukkan pada hasil uji 

Wilcoxson yang menunjukkan bahwa 

nilai p value atau 0,002 < 0,005, maka H0 

ditolak dengan demikian hipotesis 

alternatif H1 diterima. Pelvic Rocking 

Excercise menggunakan gym 

ballmerupakan olah tubuh dengan 

melakukan putaran pada bagian 

pinggang, dan pinggul, tujuannya adalah 

untuk melatih otot pinggang dan pinggul 

sehingga dapat mengurangi nyeri serta 

membantu penurunan kepala bayi agar 

masuk ke dalam rongga panggul. 

Hal serupa dikemukkan dalam 

Penelitian Anggraini et al., 2022 

menyatakan Latihan gym ball akan 

meningkatkan kekuatan otot-otot 

stabilisator trunkus seperti otot 
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multifidus, erector spinae dan abdominal 

(transversus, rektus, dan oblikus). Efek 

positif lain dari latihan gym ball yaitu 

mengurangi ketidakseimbangan kerja 

otot sehingga meningkatkan efisiensi 

gerak. 

Penelitian Agalara, P. V., Hafilah, 

R. S., Erlinda, S., & Puspita, N. V. I. 

(2023) menunjukkan hasil Hasil 

penerapan gym ball menunjukkan terjadi 

penurunan skala nyeri punggung pada ibu 

hamil berdasarkan hasil penelitian yang 

pernah dilakukan sebelumnya yaituskala 

nyeri 8 menjadi skala nyeri 4  

setelah diberikan tindakan gym 

ball. Latihan gym ball berlangsung 

selama 25 hingga 30menit dengan 

frekuensi 1 -2 kali dalam 1 minggu. 

Penggunaan gym ball selama kehamilan  

akan merangsang refleks  posturaldan 

menjaga otot-otot yang mendukung 

tulang  belakang. Selain itu juga 

kelemahan pada komplesitas panggul  

dan lumbo pelvis berkaitan dengan 

kronikistabilitas. Latihan gym ball akan 

meningkatkan kekuatan otot-otot 

stabilisator trunkus seperti otot multi 

fiduserectorspinae dan abdominal. 

 

Berdasarkan asumsi peneliti 

Penggunaan gym ball selama kehamilan 

akan merangsang refleks postural dan 

menjaga  otot-otot  yang  mendukung  

tulang belakang.  Salah  satu  gerakan  

latihan gymball berupa duduk  diatas bola 

dengan menggoyangkan panggul dinilai 

mampu memberikan  kenyamanan  pada  

punggung bagian bawah melalui 

mekanisme gate control. Mekanisme ini 

dapat memodifikasi dalam  merubah  

sensasi  nyeri  yang  datang sebelum 

mencapai korteks selebri dan 

menimbulkan  rasa  nyeri  punggung  

bawah 

 

KESIMPULAN 

ada perbedaan yang signifikan antara 

skor rerata nyeri punggung bawah 

sebelum dan sesudah dilakukan latihan 

menggunakan gymball dengan nilai p-

value 0,001 (p<0,05) yang berarti  ada 

pengaruh latihan menggunakan gym ball 

terhadap nyeri punggung bawah pada ibu 

hamil trimester III 

SARAN 

Diharapkan kepada ibu hamil untuk dapat 

mencari informasi lebih banyak  

mengenai manfaat dan carmengatasi 

nyeri punggung bawah dengan Latihan 

menggunakan gym ball terhadap ibu 

hamil trimester III dan menerapkan 

selama kehamilan trimester 3. 
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