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ABSTRAK 

Selama kehamilan, ibu mengalami perubahan fisiologis dan psikologis selama kehamilan, termasuk perubahan 

anatomis, fisiologi, dan biokimia.. Pengaruh hormonal pada bentuk ligamen terjadi seiring dengan bertambahnya 

berat badan secara bertahap selama kehamilan dan redistribusi pemusatan. Ibu hamil mengalami lordosis, yang 

meningkatkan risiko nyeri punggung, karena kedua faktor ini mengubah posturnya. Salah satu cara untuk 

menghindari terjadinya nyeri punggung bawah tersebut dengan compress ball dan pelvic tilt exercise. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa efektif compress ball dan pelvic tilt dalam mengurangi nyeri 

punggung bawah. Metode. Jenis penelitian ini adalah pre-eksperimen, dan desain yang digunakan adalah pre-

eksperimen satu grup dan post-eksperimen satu grup, dimana peneliti melakukan pre-test sebelum melakukan 

intervensi yang kemudian dilakukan post-test setelah dilakukan intervensi. Populasi adalah seluruh ibu hamil yang 

ada di desa Suka Raya. Metode pengambilan Sample yang diambil menggunakan metode purposive sampling 

memenuhi persyaratan inklusi.. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 30 responden. Analisis yang dilakukan pada 

penelitian ini adalah analisis univariat dan bivariate dengan menggunakan uji statistik Wilcoxon. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa ada perbedaan antara nilai sebelum dan setelah tes, dengan nilai signifikansi 0,001. 

Kesimpulan. Terdapat perbedaan nyeri punggung bawah ibu hamil sebelum dan sesudah dilakukan intervensi, 

bahwa ibu hamil yang dirawat di posyandu di Desa Suka Raya mengalami nyeri punggung yang lebih rendah 

setelah melakukan latihan pelvic tilt dan therapy compress ball.  

 

Kata kunci: Nyeri punggung, ibu hamil  

 

ABSTRACT 

During pregnancy, the mother's body undergoes physiological and psychological changes, including anatomical, 
physiological, and biochemical changes. Hormonal influences on ligament shape occur along with gradual weight 

gain during pregnancy and redistribution of centering. Pregnant mothers develop lordosis, which increases the 

risk of back pain, as these two factors change their posture. Compress ball and pelvic tilt exercises are one way 

to avoid low back pain. This study aimed to determine how effectively compressing ball and pelvic tilt reduce low 
back pain. Methods. This type of research is pre-experiment, and the design used is a one-group pre-experiment 

and one-group post-experiment, where the researcher conducts a pre-test before the intervention and then a post-

test after the intervention. The population was all pregnant women in Suka Raya village—retrieval technique. The 
sample used a purposive sampling technique to meet the inclusion criteria. The example in this study was 30 

respondents. The analysis conducted in this study was univariate and bivariate analysis using the Wilcoxon 

statistical test. There was a significant difference between the pre-test and post-test values, as indicated by the 
findings of the research, which had a significance value of 0.001. Conclusion. There is a difference in the level of 

low back pain experienced by pregnant women before and after the intervention, and the combination of pelvic 

tilt exercise and compress ball treatment is beneficial in lowering back pain experienced by pregnant women at 

the posyandu for pregnant women in Suka Raya Village. 
 

Keywords: Back pain, pregnant mother  

 
 

PENDAHULUAN 

       Ibu hamil paling sering mengalami nyeri 

punggung, terutama selama trimester ketiga. Nyeri 

punggung dapat disebabkan oleh banyak hal, seperti 

perubahan hormon, peningkatan berat badan, dan 
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perubahan postur tubuh  (Zein & Dwiyani, 2022). 

Pada saat  kehamilan, wanita mengalami sejumlah 

perubahan fisiologis dan psikologis yang normal. 

Selama kehamilan, fisiologi, biokimia, dan anatomi 

tubuh ibu berubah. Dengan bertambahnya berat 

badan secara bertahap selama kehamilan dan 

redistribusi pemusatan, hormon mempengaruhi 

bentuk ligamen. Kedua faktor ini mengubah postur 

ibu hamil, menyebabkan lordosis, yang 

meningkatkan risiko nyeri punggung.Terapi 

compress ball adalah terapi yang menggunakan bola 

karet yang dikompreskan untuk membantu 

mengurangi nyeri punggung. Terapi ini dilakukan 

dengan cara berbaring telentang di atas bola karet, 

kemudian menekan bola karet dengan punggung 

bawah (Lau, 2014). 

Untuk menguatkan otot-otot dasar panggul, yang 

bertanggung jawab untuk menopang tulang belakang 

dan mencegah nyeri punggung, latihan tilt panggul 

dilakukan. Studi menunjukkan bahwa latihan pelvic 

tilt dan terapi kompres bola dapat membantu 

mengurangi nyeri punggung yang dialami ibu hamil 

(Be et al., 2021). Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa terapi kompres bola dapat secara signifikan 

mengurangi nyeri punggung ibu hamil di trimester 

ketiga. Penelitian ini membagi ibu hamil menjadi dua 

kelompok: satu yang menerima kompres bola dan 

yang lain yang tidak. Kelompok pertama mengalami 

penurunan intensitas nyeri punggung sebesar 3,85 

poin, sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami 

penurunan sebesar 1,55 poin (Sari et al., 2020). 

Hasilnya survey menunjukkan bahwa kebanyakan 

ibu hamil dalam trimester III yang mengalami nyeri 

punggung rendah menginginkan pengobatan 

nonfarmakologi. Dengan demikian, peneliti tertarik 

memberikan latihhan melalui compress ball dan 

pelvic tilt exercise. 
 

METODE 

Jenis penelitian yang digunakan ini adalah Pre- 
eksperimen. Penelitian ini menggunakan desain pre-

test dan post-test satu grup, yang berarti peneliti 

melakukan pre-test sebelum intervensi dan 

kemudian melakukan post-test setelah intervensi 

(Sugiyono, 2015). Dalam penelitian ini, seluruh ibu 

hamil dalam trimester ketiga melakukan 

pemeriksaan kehamilan di posyandu di Desa Suka 
Raya Kecamatan Pancur Batu setiap bulan. Dalam 

penelitian ini, teknik pengambilan sampel acak 

sederhana digunakan. Sebanyak 30 responden 

memenuhi kriteria inklusi, yaitu ibu primigravida 

dan multigravida. (Sugiyono, 2017) . Numeric 

Rating Scale (NRS) adalah instrumen penelitian 

yang digunakan. Pada skala 0 tidak ada nyeri sama 

sekali; pada skala 1-3, nyeri ringan (masih dapat 

ditahan dan tidak mengganggu aktivitas); pada 

skala 4-6, nyeri sedang (mulai mengganggu 

aktivitas), dan pada skala 7-10, nyeri berat. (sampai 

tidak bisa melakukan aktifitas fisik secara mandiri) 

(Paller et al., 2022). Studi ini menganalisis univariat 

dan bivariat menggunakan uji statistik Wilcoxon. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Perbedaan Nyeri Pre Test dan Nyeri Post Test 

Compress Ball dan Pelvic Tilt Exercise Terhadap 

Nyeri Punggung Ibu Hamil  

       Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas 

responden berumur 20-35 tahun (25 orang, 83 %), 

dengan mayoritas berpendidikan SMA (20 orang, 67 

%), dan dengan mayoritas multigravida (17 orang, 

67%). Berdasarkan pre test dan post test didapatkan 

bahwa mayoritas nyeri pada pre test adalah nyeri 

sedang yaitu sebanyak 20 orang (67 %). Sedangkan 

mayoritas post test adalah nyeri ringan sebanyak 20 

orang (67%). Berdasarkan hasil padan Tabel 3, nilai 

signifikansi pre-test dan post-test adalah 0.001, yang 

menunjukkan bahwa ada perbedaan dalam nyeri 

punggung ibu hamil di trimester III sebelum dan 

sesudah intervensi. Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa penggunaan Bola Kompres dan 

Pelvic Tilt Exercise efektif menurunkan nyeri 

punggung pada ibu hamil di Posyandu Ibu hamil Di 

Desa Suka Raya (Barus et al, 2023). 

       Studi menunjukkan bahwa terapi jahe (zinger 

officinale compress ball) dapat menurunkan 

intensitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil 

trimester III karena minyak atsiri jahe yang hangat 

dapat meningkatkan aliran darah. Stimulasi kutaneus 

adalah metode penatalaksanaan nyeri. Metode 

kompres hangat dikombinasikan dengan bahan 

herbal digunakan melalui Bola Kompres (Marwang 

et al., 2022) 

Studi yang lain tentang fisiologis nyeri punggung 

bawah terhadap panas, seperti pelebaran pembuluh 

darah, penurunan kekentalan darah, penurunan 

ketegangan otot, metabolisme jaringan yang lebih 

baik, dan peningkatan permeabilitas kapiler, juga 

mendukung perubahan intensitas nyeri yang 

disebabkan oleh terapi bola kompres.Selain itu, 

respons hangat ini menenangkan tubuh  (Andarwulan 

et al., 2022). 
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Tabel 3. Perbedaan Nyeri Pre Test dan Nyeri Post Test Compress Ball dan Pelvic Tilt Exercise 

Terhadap Low Back Pain Ibu Hamil Trimester III 

Keterangan n 
Statistika Deskriptif  Paired t-Test 

M (Std. D) t df Sig (2-tailed) 

Pre Test 30 5.43 (1.43) 
6.873 32 0.001 

Post Test 30 2.98 (2.07) 

       Secara fisiologis nyeri punggung bawah 

terhadap panas yaitu menyebabkan pelebaran 

pembuluh darah, menurunkan kekentalan darah, 

menurunkan ketegangan otot, meningkatkan 

metabolisme jaringan dan meningkatkan 

permeabilitas kapiler. Respon dari hangat ini juga 

memberikan efek rileks pada tubuh (Pristianto et al., 

2022). Karena menggunakan buli-buli pada suhu 

yang tepat (38–40oC), yang telah diatur sehingga 

tidak terlalu panas dan tidak menyebabkan iritasi 

pada kulit, hal ini membuatnya nyaman dan aman. 

Studi ini sejalan dengan penelitian lain yang 

menggabungkan teknik kompres hangat dan terapi 

herbal serta telah terbukti menurunkan secara 

signifikan intensitas nyeri punggung bawah ibu 

hamil di trimester ketiga (Segita & Rusfah, 2023).  

       Studi lain menunjukkan bahwa terapi non 

farmakologi kompres hangat menurunkan intensitas 

nyeri punggung bawah ibu hamil trimester III secara 

signifikan. Ini menunjukkan bahwa terapi non 

farmakologi ini dapat menghentikan dorongan nyeri 

masuk ke tubuh. Jadi, ibu hamil yang mengalami 

nyeri punggung bawah di trimester III dapat 

menggunakan bola kompres non-farmakologi 

sebagai alternatif pengobatan nyeri (Segita & 

Rusfah, 2023). 

       Hiperekstensi lutut dan ketidakstabilan pelvis 

meningkat sebagai akibat dari penyebab nyeri 

punggung bawah (NPB) dari sudut pandang 

biomekanik akibat perpindahan pusat gravitasi ke 

depan. Perubahan ini meningkatkan tekanan pada 

vertebra lumbalis dan otot paraspinal. Tekanan 

gravitasi uterus pada pembuluh besar mengurangi 

aliran darah ke tulang belakang, yang menyebabkan 

nyeri punggung, terutama selama kehamilan yang 

lebih singkat. Tekanan pada otot dan sendi dapat 

meningkat sebagai akibat dari pertumbuhan rahim 

dan berat badan yang lebih besar. Perubahan 

hormonal menyebabkan nyeri punggung bawah 

(NPB), yang mengubah jaringan lunak penyangga 

dan penghubung. Ini mengurangi elastisitas dan 

fleksibilitas otot, menyebabkan otot menjadi kaku 

dan mudah (Rani et al., 2020). 

       Faktor-faktor yang menyebabkan nyeri 

punggung bawah pada kehamilan termasuk 

penambahan berat badan yang signifikan, 

pertumbuhan uterus, yang menyebabkan perubahan 

dalam postur tubuh, peregangan berulang, dan 

peningkatan hormon estrogen terhadap ligamen. 

Hormon estrogen menyebabkan perubahan pada 

jaringan lunak penyangga dan penghubung, juga 

dikenal sebagai jaringan penghubung. Pada 

kehamilan, nyeri punggung bawah adalah kondisi 

yang tidak mengenakkan karena rahim membesar 

dan berat badan naik pada otot. Banyak faktor, 

seperti usia ibu, paritas, usia kehamilan, pekerjaan, 

olahraga, dan riwayat nyeri sebelumnya, 

mempengaruhi nyeri punggung bawah (Mardiana, 

2021). 

       Gerakan lumbar flexion, salah satu gerakan yang 

dianggap penting untuk mengurangi nyeri punggung 

bawah ibu hamil, adalah salah satu jenis latihan yang 

aman dan ringan yang dapat dilakukan selama 

kehamilan (9).Dengan hasil uji statistik ρ value 0,001 

(ρ<0,05), penelitian ini menunjukkan bahwa ada 

perbedaan yang signifikan antara nyeri punggung ibu 

hamil dalam trimester III sebelum dan sesudah 

compress ball dan latihan pelvic tilt  (Be et al., 2021; 

Dharmawan et al., 2023). 

 

SIMPULAN  

        Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai   

signifikansi pre test dan post test adalah 0.001 artinya 

terdapat perbedaan nyeri punggung Ibu Hamil 

Trimester III sebelum dan sesudah dilakunan 

intervensi dengang nilai signifikasi sebesar 0,001. 
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