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	Latar belakang: Pada masa kehamilan, seiring dengan pembesaran perut maka pusat gravitasi berpindah kearah perut sehingga sering kali ibu hamil mengalami nyeri punggung yang berpengaruh pula pada kualitas tidur ibu khususnya di malam hari. Keluhan nyeri punggung dan sulit tidur yang dialami oleh ibu hamil tentunya tidak bisa dibiarkan begitu saja. Salah satu cara untuk meningkatkan kesehatan selama kehamilan ialah dengan melakukan senam hamil. Tujuan penelitian: Diketahuinya efektivitas senam hamil terhadap nyeri punggung dan kualitas tidur ibu hamil trimester III. Metode : Desain penelitian menggunakan pre experimental design dengan rancangan one group pretest posttest design. Sampel ialah ibu hamil  trimester III di wilayah kerja Puskesmas Sungai Kakap Kabupaten Kubu Raya sebanyak 27 ibu hamil yang diambil secara accidental sampling. Data dianalisis dengan menggunakan uji t-Test dengan tingkat kesalahan (ɑ = 0,05). Hasil: Terdapat efek senam hamil terhadap nyeri punggung  dan kualitas tidur ibu hamil trimester III dengan hasil p-value yaitu 0,000.
Background: During pregnancy, as the stomach enlarges, the center of gravity moves towards the stomach so that pregnant women often experience back pain which also affects the quality of the mother's sleep, especially at night. Complaints of back pain and sleeplessness experienced by pregnant women certainly cannot be ignored. One way to improve health during pregnancy is to do pregnancy exercise. Objective: To know the effectiveness of pregnancy exercise on back pain and sleep quality of third trimester pregnant women. Methods: The research design used a pre-experimental design with a one group pretest posttest design. The sample is third trimester pregnant women in the working area of ​​the Sungai Kakap Public Health Center, Kubu Raya Regency, as many as 27 pregnant women who were taken by accidental sampling. Data were analyzed using the t-test with an error rate (ɑ = 0.05). Results: There is an effect of pregnancy exercise on back pain and sleep quality of third trimester pregnant women with a p-value of 0.000.


Pendahuluan(
Pada masa kehamilan, seiring dengan pembesaran perut maka pusat gravitasi berpindah kearah perut sehingga Wanita hamil harus menyesuaikan posisi berdirinya. Posisi ini akan memicu lengkung lumbal (lordosis) dan lengkung kompensasi spinalis toraktik (kifosis). Mekanisme ini terjadi diantara bulan ke-4 dan ke-9 kehamilan dan terus berlangsung sampai 12 minggu post partum. Perubahan ini membawa dampak pada peningkatan nyeri punggung pada ibu hamil. pada suatu kajian yang dilakukan oleh  (Lilis, 2019).  
Nyeri Punggung sangat lazim terjadi pada wanita hamil . nyeri punggung  ini mengakibatkan berkurangnya interaksi sosial ibu, produktivitas diri dan kecacatan. Mengingat prevalensi dan pentingnya penatalaksanaan nyeri punggung pada kehamilan maka petugas kesehatan harus proaktif dalam bertanya kepada wanita tentang nyeri yang dirasakannya dan memberikan pelayanan klinis yang diperlukan untuk mengurangi nyeri (Manyozo et al., 2019). Pada suatu kajian yang dilakukan oleh Bullock et al (1991), menemukan bahwa sekitar 88,2 % wanita mengalami nyeri punggung pada beberapa tahapan kehamilan. Ketika diajukan pertanyaan pada masa gestasi antara minggu ke-14 dan minggu ke-22, sebanyak 62% wanita melaporkan menderita nyeri punggung (Brayshaw, 2008).
Selain nyeri punggung, gangguan tidur Banyak dialami ibu hamil pada usia kehamilan trimester III. Wanita hamil mengalami kecemasan yang berakibat munculnya depresi dan kesulitan tidur atau insomnia. Kesulitan tidur pada wanita hamil bisa berupa penurunan durasi tidur ibu hamil. Kualitas tidur merupakan ukuran di mana seseorang itu dapat kemudahan dalam memulai tidur dan untuk mempertahankan tidur. Kualitas tidur seseorang itu dapat digambarkan dengan lama waktu tidur, dan keluhan-keluhan yang dirasakan saat tidur ataupun setelah bangun tidur (El Sinta et al., 2016).
Keluhan nyeri punggung dan sulit tidur yang dialami oleh ibu hamil tentunya tidak bisa dibiarkan begitu saja. Salah satu cara untuk meningkatkan kesehatan selama kehamilan adalah dengan melakukan olah raga ringan seperti senam hamil. Senam hamil adalah suatu bentuk latihan guna memperkuat dan mempertahankan elastisitas otot-otot dinding perut, ligamenligamen, serta otot dasar panggul yang berhubungan dengan proses persalinan. Senam hamil dapat meringankan keluhan nyeri punggung dan sulit tidur yang dirasakan oleh ibu hamil karena didalam senam hamil terdapat gerakan yang dapat memperkuat otot abdomen ( Yuliati 2010) dan (Delima et al., 2018))
Hasil penelitian menyebutkan bahwa Latihan fisik yang dilakukan selama kehamilan seperti senam hamil atau yoga yang dilakukan secara berkala mampu mengeluarkan hormone endorphin dan enkefalin yang akan menghambat rangsangan nyeri akibat ketidaknyamanan yang dirasakan ibu selama kehamilan dan juga dapat menurunkan kecemasan ibu sehingga kualitas tidur ibu akan lebih baik (Hidayati, 2019) dan (Mardalena & Susanti, 2022).
Dengan memperhatikan hal-hal tersebut diatas, peneliti tertarik untuk melakukan suatu penelitian tentang efektivitas Senam Hamil Terhadap Pengurangan Nyeri Punggung Dan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III.
Metode penelitian
Rancangan penelitian yang digunakan peneliti adalah Kuantitatif dengan menggunakan preeksperimental design. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode One-Group Pretest- Posttest Design yang bertujuan melihat bagaimana efektifitas senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung dan peningkatan kualitas tidur ibu hamil trimester III. Teknik pengambilan sampel  yaitu purposive sampling. Adapun sampel dalam penelitian ini ialah ibu hamil trimester III di wilayah kerja Puskesmas Sungai Kakap Kabupaten Kubu Raya sebanyak 27 ibu hamil. Pada pertemuan pertama pasien diajarkan Gerakan-gerakan senam hamil. Kemudian Pasien diingatkan melalui pesan singkat melalui whatsapp group untuk melakukan Gerakan senam hamil ringan dirumah sebanyak 2 kali perminggu selama 1 bulan dengan sebelumnya pasien dibekali liplet Gerakan-gerakan senam hamil yang dapat dilakukan dirumah.
untuk mengukur nyeri punggung alat yang digunakan ialah Lembar observasi intensitas nyeri ((FPS-R) sedangkan untuk mengukur kualitas tidur menggunakan Kuesioner Kualitas Tidur Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang dilakukan pengukuran di awal dan di akhir penelitian. Analisis data menggunakan paired sample t-test dengan batas kemaknaan 5%.
Hasil dan Pembahasan
Hasil 
Tabel 5.1 Distribusi responden berdasarkan kelompok umur
	No
	Umur
	Frekuensi (orang)
	Persentase (%)

	1
	20-35 tahun
	21
	78

	2
	< 20 dan ≥ 35 tahun
	6
	22

	Jumlah
	27
	100


Dari table 5.1.dapat dilihat mayoritas kelompok umur responden adalah 20-35 tahun (78 %).
Tabel 5.2 Distribusi responden berdasarkan Paritas

	No
	Paritas
	Frekuensi (orang)
	Persentase (%)

	1
	1
	15
	56

	2
	 ≥ 1
	12
	44

	Jumlah
	27
	100


Dari table 5.2 dapat dilihat mayoritas ibu hamil dengan kehamilan anak pertama sebanyak 15 (56%).
Tabel 5.3 Distribusi responden berdasarkan Pekerjaan

	No
	Pekerjaan
	Frekuensi (orang)
	Persentase (%)

	1
	IRT/Tidak Bekerja
	14
	52

	2
	Bekerja
	13
	48

	Jumlah
	27
	100


Dari table 5.3 dapat dilihat mayoritas ibu hamil dengan pekerjaan sebagai ibu rumah tangga (IRT) atau tidak bekerja sebanyak 14 (52%).

Tabel 5.4  Distribusi responden berdasarkan nyeri punggung sebelum senam hamil

	No
	Nyeri
	Frekuensi (orang)
	Persentase (%)

	1
	1
	9
	33

	2
	2
	3
	12

	
	3
	15
	55

	Jumlah
	27
	100


Dari table 5.4 dapat dilihat mayoritas nyeri punggung sebelum perlakuan adalah skala 3 (55%)

Tabel 5.5  Distribusi responden berdasarkan nyeri punggung setelah senam hamil

	No
	Nyeri
	Frekuensi (orang)
	Persentase (%)

	1
	1
	25
	93

	2
	2
	2
	7

	Jumlah
	27
	100


 Dari table 5.4 dapat dilihat mayoritas nyeri punggung seetelah perlakuan adalah skala 1 (93%)

Tabel 5.6 distribusi responden berdasarkan kualitas tidur sebelum senam hamil

	No
	Kualitas tidur
	Frekuensi (orang)
	Persentase (%)

	1
	Baik
	9
	33

	2
	Buruk
	18
	67

	Jumlah
	27
	100


Dari table 5.5 dapat dilihat mayoritas kualitas tidur sebelum perlakuan adalah buruk sebanyak 18 (67%)

Tabel 5.7 distribusi responden berdasarkan kualitas tidur setelah senam hamil

	No
	Kualitas tidur
	Frekuensi (orang)
	Persentase (%)

	1
	Baik
	21
	78

	2
	Buruk
	6
	22

	Jumlah
	27
	100



Dari table 5.6 dapat dilihat mayoritas kualitas tidur setelah perlakuan adalah baik sebanyak 21 (78%)

Table 5.8 Distribusi perbedaan antara skala nyeri sebelum perlakuan dan skala nyeri sesudah perlakuan senam hamil 

	Variabel
	Mean
	Standar Deviasi
	Standar eror mean
	P Value
	N

	Nyeri sblm perlakuan
	1.41
	.572
	.110
	0,001
	27

	Nyeri setelah perlakuan
	1.07
	.267
	.051
	
	27


Dari table 5.7 dapat dilihat bahwa hasil uji statistic menggunakan uji t-test menunjukkan p-value yaitu 0,001. Karena nilai p value lebih kecil dari 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat efek senam hamil terhadap nyeri punggung pada ibu hamil trimester III setelah dilakukan pre test dan post test.

Tabel 5.9 Distribusi perbedaan antara kualitas tidur sblm perlakuan dan Kualitas tidur setelah perlakuan  senam hamil.
	Variabel
	Mean
	Standar Deviasi
	Standar eror mean
	P Value
	N

	kualitas tidur sblm perlakuan
	.67
	.480
	.092
	0,000
	27

	Kualitas tidur setelah perlakuan
	.22
	.424
	.082
	
	27


Dari table 5.7 dapat dilihat bahwa hasil uji statistic menggunakan uji t-test menunjukkan p-value yaitu 0,000. Karena nilai p value lebih kecil dari 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat efek senam hamil terhadap peningkatan kualitas tidur pada ibu hamil trimester III setelah dilakukan pre test dan post test.
Pembahasan
Nyeri punggung bawah sering dialami oleh ibu hamil dimana lokasi yang sering dirasakan ibu ialah di area lumbosakral. Hal ini terjadi dikarenakan adanya perubahan hormon kehamilan (hormon relaksan yang meningkat sehingga membuat otot relaksasi dan lemas). Selain itu faktor penyebab lain ialah penambahan berat badan, perubahan postur tubuh karena pembesaran uterus, peregangan berulang dan kesalahan postur tubuh saat duduk, berdiri dan berbaring bahkan saat beraktivitas dirumah (Firdayani, 2018).
Nyeri punggung yang dialami wanita hamil khususnya di trimester III dapat diatasi dengan melakukan aktivitas fisik seperti senam hamil dengan hati-hati dan benar agar tidak terjadi kesalahan postur tubuh. Senam hamil yang dilakukan secara teratur dapat mengurangi nyeri punggung karena gerakan yang terdapat didalam senam hamil mampu memperkuat otot abdomen sehingga mencegah tegangan yang berlebihan pada ligamen pelvis sehingga intensitas nyeri punggung menjadi berkurang(Delima et al., 2018).

Pemberian Implementasi senam hamil yang dilakukan 2x seminggu dengan durasi kurang lebih 15 menit ini mendapat hasil penurunan nyeri punggung ibu hamil dimana sebelum diberi perlakuan dengan skala 3 sebesar 55% dan setelah diberi perlakukan dengan skala nyeri 1 sebesar 93 % dan dilihat dari hasil uji statistic menggunakan uji t-test menunjukkan p-value yaitu 0,000. Karena nilai p value lebih kecil dari 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat efek senam hamil terhadap nyeri punggung pada ibu hamil trimester III setelah dilakukan pre test dan post test.

Sejalan dengan penelitian lain yang menyatakan bahwa angka indikasi nyeri punggung bawah ibu sebelum dan sesudah melakukan terapi senam hamil menunjukkan perubahan. Nilai rata-rata sebelum dilakukan senam hamil sebesar 57,9%, menjadi 8,20% setelah dilakukan senam hamil (Susanti & Madhav, 2022). 

Penelitian yang dilakukan oleh Amin and Novita (2022) juga menyatakan hasil evaluasi senam hamil terhadap nyeri punggung terjadi penurunan nyeri punggung pada pasien 1  nyeri punggung skala 4 (nyeri sedang), dan pasien 2 nyeri Punggung skala 6 (nyeri sedang) setelah dilakukan senam hamil skala nyeri yang dialami oleh keduanya menjadi menurun yaitu skala 2 (nyeri ringan).
Tidur adalah proses perubahan kesadaran yang terjadi berulang-ulang selama periode tertentu. Aktivitas tidur diatur dan di control oleh dua system pada batang otak, yaitu reticular activating system (RAS) dan Bulbar synchronizing Region (BSR). Kualitas tidur adalah ukuran dimana seseorang mendapat kemudahan dalam memulai tidur dan untuk mempertahankan tidurnya. Kualitas tidur seseorang dapat digambarkan dengan lama waktu tidur dan keluhan-keluhan yang dirasakan saat tidur ataupun setelah bangun tidur (El Sinta et al., 2016).
Berdasarkan hasil penelitian terdapat efek senam hamil terhadap peningkatan kualitas tidur pada ibu hamil trimester III yaitu ibu hamil dengan kualitas tidur buruk sebelum melakukan senam hamil sebesar 67 % menjadi 22 % setelah melakukan senam hamil dan hasil p-value yaitu 0,000. Karena nilai p value lebih kecil dari 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat efek senam hamil terhadap peningkatan kualitas tidur pada ibu hamil trimester III.
Hal ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya oleh Mardalena & Susanti, L (2022) menyatakan bahwa terdapat pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur pada ibu hamil trimester III didapatkan hasil rata-rata kualitas tidur responden yaitu 12,39 dan setelah dilakukan intervensi yaitu 5,44 dan nilai p-value 0,000 yang berarti ada pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III.
Menurut teori senam hamil dilakukan minimal 2 kali dalam seminggu dengan durasi selama 30 menit. Hasil penelitian yang lain juga menyatakan bahwa terdapat penurunan skor PSQI untuk penilaian kualitas tidur ibu hamil yang melakukan senam hamil yang menunjukkan kualitas tidur ibu semakin baik, Dewi dan Nur (2018).
Simpulan
Hasil penelitian menunjukkan ada pengaruh senam hamil terhadap nyeri punggung dan kualitas tidur ibu hamil trimester III. Senam hamil dapat dilakukan secara teratur minimal 2 kali dalam seminggu dengan durasi selama 30 menit setiap melakukan senam hamil untuk mendapatkan hasil yang maksimal dalam mengurangi nyeri punggung dan meningkatkan kualitas tidur ibu selama kehamilan khususnya pada trimester III.
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