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Background : The most common discomfort experienced by 

pregnant women at 28 to 40 weeks of gestation (third 

trimester) is back pain. Starting from something trivial, back 

pain is often not a concern for pregnant women. Providing 

non-pharmacological therapy can be considered, for 

example, with pregnancy exercises to overcome the problem 

of back pain (Mongi, 2022). The purpose of community 

service in providing is to provide midwifery care for 

pregnancy with a focus on interventions for the application 

of pregnancy exercises in the third trimester to reduce back 

pain. Methodology : This community service activity 

involves providing pregnancy exercise training for 15-20 

minutes in pregnancy classes. Results : Prenatal exercise 

given to pregnant women in the third trimester can 

have the effect of reducing discomfort, namely back 

pain, so that pregnant women can go through their 

pregnancy safely and comfortably. Conclusion : 

Improved health of pregnant women with a decrease in the 

scale of back pain after doing pregnancy exercises 4 times 

divided into 15 minute durations, with a frequency of 2 times 

per week, for 2 weeks 
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PENDAHULUAN 

Proses pembuahan antara sperma 

pria dan sel telur wanita, diikuti dengan 

implantasi embrio adalah yang terjadi 

pada kehamilan. Proses kehamilan 

tersebut pada normalnya berlangsung 9 

bulan atau 40 minggu, dengan pembagian 

selama masa kehamilan menjadi 3 

trimester. Itu berlangsung 9 bulan atau 40 

minggu, dengan trimester pertama 

berlangsung 12 minggu, trimester kedua 

terhitung pada usia kehamilan 13 sampai 

27 minggu, dan trimester ketiga ditempuh 

di usia kehamilan 28 sampai dengan 40 

minggu, Prawirohardjo, 2010 (Harahap, 

2018). 

Menjalani kehamilan yang sehat 

tentu menjadi dambaan semua ibu hamil 

dan keluarga. Akan tetapi munculnya 

beberapa keluhan seringkali tidak bisa 

dihindari karena terjadi perubahan-

perubahan pada ibu hamil diantaranya 

perubahan anatomi, perubahan fisiologis 

serta perubahan psikologis. Pada dasarnya 

perubahanyang terjadi pada ibu hamil 

adalah hal yang normal meskipun pada 

akhirnya menimbulkan keluhan yang 

mengganggu kesehatan.  

Selama masa kehamilan ibu hamil 

akan merasakan hal yang mengganggu 

kesehatannya pada masa masing-masing 

trimester yang berbeda-beda. Pada masa 

Trimester I ibu hamil akan merasakan 

ketidaknyamanan diantaranya sering 

miksi, mual, pusing, dan lainnya. Seiring 

dengan bertambahnya usia kehamilan 

pada Trimester II keluhan sebelumnya 

mulai berkurang dan ketidaknyamanan 

lain mulai dirasakan contohnya sakit perut 

bagian bawah, gusi berdarah, kontraksi 

palsu atau braxton hicks dan sebagainya. 

Memasuki usia kehamilan Trimester III 

ketidaknyamanan miksi sering akan 

muncul kembali, nyeri punggung, 

konstipasi, sulit tidur dan beberapa 

keluhan lainnya. 

Nyeri punggung adalah salah satu 

keluhan yang terjadi pada trimester III. 

Nyeri tersebut merupakan suatu hal yang 

fisiologis sehingga mereka menganggap 

nyeri tersebut adalah hal yang tidak 

mengancam jiwa dan akan dirasakan oleh 

semua ibu hamil karena semakin beratnya 

beban yang dialami oleh ibu, sehingga ibu 

hamil tidak perhatian dan membiarkan hal 

tersebut tanpa memberikan terapy apapun. 

Tanpa disadari hal yang fisiologis tersebut 

dapat mengakibatkan hal yang serius pada 

ibu hamil yaitu keluhan ibu hamil yang 

dirasakan dapat menimbulkan 

ketidaknyamanan ibu hamil 

berkepanjangan / nyeri punggung kronis 

dan dapat berlanjut pada saat setelah 

melahirkan hingga nifas (masa setelah 

melahirkan) (Puspitasari & Saripah, 

2020). 

Kemenkes RI (2019) menyampaikan 
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data kuantitas ibu hamil pada tahun 2018 

terdapat 5.291.143 orang ibu hamil. Pada 

wilayah Provinsi Jawa Tengah tercatat 

545.813 orang ibu hamil, serta di 

Kabupaten Grobogan terdapat 22.886 orang 

ibu hamil. Dari 10 ibu hamil yang ada 

setelah dilakukan studi pendahuluan tentang 

keluhan selama trimester III keluhan yang 

dirasakan adalah nyeri punggung yang 

mengakibatkan ketidaknyamanan selama 

kehamilan.  

Penatalaksanaan ketidaknyamanan 

ibu hamil nyeri punggung dapat dilakukan 

secra nonfarmakologis dengan pemberian 

latihan senam hamil yang tepat. Senam 

hamil yang dilakukan mulai trimester II 

mampu mencegah terjadinya nyeri 

punggung. Pada dasarnya senam hamil 

mempunyai manfaat yang banyak untuk ibu 

hamil diantaranya menguatkan otot dan 

tulang panggul sehingga membantu dalam 

proses persalinan, membantu melatih 

pernafasan, melancarkan peredaran darah 

dan lainnya. Untuk mendapatkan manfaat 

secara maksimal tentu senam hamil harus 

dilakukan secara rutin dan benar.  

Di negara Indonesia keluhan nyeri 

punggung dirasakan oleh sebagian besar ibu 

hamil yaitu berkisar antara 60-80% . 

penyebab keluhan nyeri punggung 

bervariasi, mulai dari ketegangan otot 

tulang belakang sehingga terjadi perubahan 

otot tulang belakang sampai dengan adanya 

perubahan postur tubuh yang disebabkan 

oleh bertambahnya beban berat yang ada 

pada perut ibu hamil seiring 

bertambahnya usia kehamilan.  

Hasil penelitian dari Firdayani dan 

Rosita (2020) menunjukkan hasil uji t 

berpasangan yaitu 0,000 < α yang artinya 

bahwa latihan senam hamil mampu 

menurunkan gangguan rasa nyeri pada 

punggung yang dirasakan di trimester III 

diwilayah kerja Puskesmas Dampek. 

Dalam penelitian tersebut melibatkan 20 

orang ibu hamil pada trimester III yang 

diberikan latihan 2 kali setiap minggu dan 

dilakukan selama 2 minggu Dimana setiap 

pertemuan diberikan durasi selama 15 

menit. 

Tujuan 

Pemberian latihan senam hamil pada 

ibu yang sedang menjalani kehamilan 

trimester III ini bertujuan agar ibu hamil 

mendapatkan manfaat utama yaitu 

mengurangi intesnsitas nyeri punggung, 

dan manfaat yang alain diantaranya adalah 

menghindari pertambahan berat badan 

yang berlebih selama kehamilan, 

menguatkan otot-otot organ reproduksi 

dalam persiapan persalinan, melatih 

pernafasan dan sebagainya. 

Metode 

Kegiatan Latihan senam hamil ini 

dilakukan bersamaan dengan kelas ibu 

hamil yang didampingi oleh bidan 

setempat maupun oleh suami ibu hamil. 

Pemberian latihan selama 15-20 menit 



JPKM Cahaya Negeriku Volume_ 4 Nomor_ 02 Tahun 2024  

e-ISSN (Online): 0000-0000 

https://cahayanegeriku.org/index.php/jpkm Page║ 39 

 

 

setiap tatap muka sebanyak 4 kali 

pertemuan dan dilakukan seminggu 2 kali. 

Lokasi dan Waktu Pengabdian 

Masyarakat 

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian kepada 

Masyarakat dengan pemberian latihan 

senam hamil dilakukan di Posyandu  dengan 

sasaran ibu hamil trimester III. Waktu 

pelaksanaan kegiatan yaitu bulan september 

2024. 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Identifikasi dan Alternatif 

Pemecahan Masalah 

Ketidaknyamanan yang dikeluhkan 

oleh ibu pada usia kehamilannya di 

trimester III adalah nyeri tulang 

belakang bagian punggung. Hal 

tersebut seyogyanya dapat dicegah 

dengan latihan senam hamil mulai 

usia kehamilan minimal 20 minggu 

atau pada TM II sehingga keluhan 

tidak terjadi pada trimester III. 

Keluhan yang dirasakan pada 

trimester III kehamilan dapat diatasi 

secara nonfarmakologis yaitu 

melakukan latihan senam hamil 

dengan durasi 15-20 menit setiap 

tatap muka diberikan 2 kali dalam 

seminggu selama 2 minggu. 

2. Proses kegiatan 

Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 

31 Agustus 2024 dilaksanakan pagi hari 

pukul 09.15 wib sampai selesai disertai 

kegiatan yang lain.  Kegiatan 

pemberian latihan olah fisik yaitu 

senam dengan sasaran ibu hamil 

dengan usia kehamilan antara 28 

sampai dengan 40 minggu di  kelas 

hamil. Latihan fisik ini dengan 

frekuensi 2 kali durasi 15-20 menit 

setiap kali tatap muka dalam selama 2 

minggu dengan durasi. Setelah 

pelaksanaan latihan senam dilanjutkan 

dengan diskusi diantaranya tentang 

tanda bahaya yang kemungkinan dapat 

terjadi atau dialami masa kehamilan 

trimester akhir. 

Dokumentasi 

 

Gambar : Latihan senam hamil pada ibu 

hamil 

 

Hasil pelaksanaan kegiatan 

Hasil pelaksanan kegiatan dalam 

pengabdian dapat dilihat pada tabel 

berikut ini : 
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Hasil / Capaian Luaran 

No Target Capaian 

1 Survey Lokasi 100% 

2 Ijin kegiatan 100% 

3 Latihan senam 

hamil 

100% 

4 Diskusi Metode 100% 

5 Dokumentasi 100% 

6 Manfaat 90% 

7 Capaian target 95% 

 

Potensi Keberlanjutan 

 

Kegiatan pengabdian masyarakat 

dalam hal ini Latihan senam hamil 

mempunyai harapan agar kegiatan senam 

hamil dapat berlanjut dan dilakukan oleh 

semua ibu hamil mulai usia kehamilan 

trimester 2 agar ketidaknyamanan ibu 

hamil dengan nyeri punggung dapat 

diminimalisir, selain itu ibu hamil dapat 

melewati proses kehamilan dengan 

nyaman dan melalui proses bersalin 

lancar, serta sehat sampai dengan pada 

masa nifas. Keberlanjutan program ini 

juga mampu mendukung beberapa aspek 

kehidupan, seperti : 

a. Aspek pengetahuan 

Keberlanjutan segi aspek pengetahuan 

yaitu memberikan manfaat bagi 

masyarakat akan meningkatkan 

pengetahuan yang berkaitan dengan 

kesehatan ibu hamil dan kelancaran 

dalam menjalani persalinan 

b. Aspek Kesehatan 

Akan memajukan Kesehatan ibu hamil 

pada khususnya serta menurunkan 

kejadian meninggalnya ibu (AKI) 

pada umumnya yang diakibatkan dari 

ketidaknyaman ibu hamil diantaranya 

nyeri punggung. 

c. Aspek ekonomi 

Latihan senam hamil bertujuan untuk 

menekan atau mencegah gangguan 

kesehatan yang muncul pada 

trimester III yaitu nyeri punggung 

yang dapat mengakibatkan 

komplikasi apabila tidak segera 

diatasi atau nyeri punggung berubah 

menjadi nyeri punggung kronis yang 

dapat mempengaruhi kesehatan ibu 

hamil maupun pada saat persalinan. 

 

SIMPULAN 

1. Kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat dengan tema latihan 

senam hamil yang diberikan 

kepada ibu hamil trimester III 

dapat dilaksanakan sesuai dengan 

rencana; bidan desa maupun ibu 

hamil mampu bekerjasama 

dengan baik 

2. Ibu hamil dengan senang hati dan 

antusias mengikuti kegiatan 

latihan senam hamil, dan hadir 

pada saat jadwal kelas hamil. 

Tanya jawab berlangsung secara 

interaktif 2 arah antara pemateri 

dan ibu hamil. 

3. Masalah yang dirasakan ibu pada 
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masa hamil trimester akhir yang 

banyak dialami adalah nyeri 

punggung, di mana gangguan 

tersebut belum diketahui oleh ibu 

hamil bahwa nyeri punggung dapat 

dicegah dan diminimalisir dengan 

melakukan senam hamil mulai usia 

kehamilan trimester II. 

4. Treatment yang diberikan pada ibu 

dalam masa kehamilan trimester 

akhir dalam hal ini adalah latihan 

senam hamil merupakan upaya 

untuk menurunkan intensitas nyeri 

punggung yang dirasakan oleh ibu 

hamil trimester III. 
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