
 

KARYA TULIS ILMIAH 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PENERAPAN BIRTH BALL TERHADAP PENURUNAN NYERI 

PUNGGUNG BAWAH PADA IBU HAMIL TRIMESTER III 

DI TPMB HENI WINARTI, A. Md. Keb 

 

 

 

 

 

Disusun Oleh: 

 

Tri Wahyu Retno Ambarwati 

202204020 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI KEBIDANAN PROGRAM DIPLOMA III 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG 

TAHUN 2025



 

i 

 
Universitas Muhammadiyah Gombong 

KARYA TULIS ILMIAH 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PENERAPAN BIRTH BALL TERHADAP PENURUNAN NYERI 

PUNGGUNG BAWAH PADA IBU HAMIL TRIMESTER III 

DI TPMB HENI WINARTI, A. Md. Keb 

 

 

Diajukan Untuk Memenuhi Jenjang Pendidikan 

Diplomat III Kebidanan 

 

 

 

 

Disusun Oleh: 

Tri Wahyu Retno Ambarwati 

202204020 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI KEBIDANAN PROGRAM DIPLOMA III 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG 

TAHUN 2025 



 

ii 

 
Universitas Muhammadiyah Gombong 

 



 

iii 

 
Universitas Muhammadiyah Gombong 

HALAMAN PENGESAHAN 

 

 



 

iv 

 
Universitas Muhammadiyah Gombong 

 
 

 

 

 



 

v 

 
Universitas Muhammadiyah Gombong 



 

vi 

 
Universitas Muhammadiyah Gombong 

KARYA TULIS ILMIAH 

 

PENERAPAN BIRTH BALL TERHADAP PENURUNAN NYERI 

PUNGGUNG BAWAH PADA IBU HAMIL TRIMESTER III  

DI TPMB HENI WINARTI, A. Md. Keb1 
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ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Kehamilan adalah sebuah proses yang dimulai ketika sel telur atau ovum bertemu 

dengan sel sperma, dan selama periode ini perempuan mengalami berbagai ketidaknyamanan salah 

satunya yaitu nyeri punggung bawah yang muncul pada trimester ketiga. Salah satu terapi non 

farmakologi yang dapat dilakukan yaitu Birth Ball. Brith Ball selama masa kehamilan dapat 

merangsang refleks postural, melepaskan hormon endorfin dan meredakan nyeri punggung pada ibu 

hamil 

Tujuan: Penerapan dilakukan untuk mengetahui keefektifan penerapan birth ball terhadap 

penurunan nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III 

Metode: Penelitian menggunakan deskriptif dengan pendekatan studi kasus (case study) berupa 

melakukan penerapan birth ball terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada ibu hamil 

Trimester III. Teknik pengumpulan data berupa sampel, wawancara, kepustakaan, dan dokumentasi. 

Partisipan dalam penerapan ini sejumlah 3 ibu hamil trimester III dan penerapan dilakukan 2 kali 

dalam seminggu dengan durasi 15-30 menit selama 4 minggu. 

Hasil: Ibu Hamil trimester III yang mengalami nyeri punggung bawah sebelum dilakukan brith ball 

didapati hasil 1 ibu hamil dengan skala nyeri 3 yaitu kategori nyeri ringan dan 2 Ibu hamil dengan 

sekala nyeri 4 & 5 yaitu kategori nyeri sedang. Setelah dilakukan brith ball didapati hasil 3 ibu hamil 

dengan skala nyeri 0 yaitu kategori tidak nyeri, pengukuran dilakukan dengan menggunakan alat 

ukur NRS. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat penurunan skala nyeri pada ibu hamil 

trimester III 

Kesimpulan: Penggunaan Birth Ball sangat efektif terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu 

hamil trimester III 

Kata Kunci: Kehamilan, Trimester III, Nyeri punggung bawah, Birth Ball 

Kepustakaan: 52 pustaka (2019-2024) 

Jumlah Halaman: xii, 103, 11 lampiran 
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SCIENTIFIC PAPER 

 

THE APPLICATION OF BIRTH BALL TO REDUCE LOW BACK PAIN IN 

THIRD TRIMESTER PREGNANT WOMEN  

AT TPMB HENI WINARTI, A. Md. Keb1 

 

Tri Wahyu Retno Ambarwati2, Bdn. Rosmawati, S.Si.T., M. Keb3 

 

ABSTRACT 

 

Background: Pregnancy was a process that began when an ovum met with a sperm cell. During this 

period, women experienced various discomforts, one of which was lower back pain, especially 

during the third trimester. One non-pharmacological therapy that could be used was the birth ball. 

The birth ball during pregnancy stimulated postural reflexes, released endorphins, and relieved lower 

back pain in pregnant women. 

Objective: This implementation aimed to determine the effectiveness of birth ball exercises in 

reducing lower back pain among third-trimester pregnant women. 

Methods: This study used a descriptive case study approach by applying birth ball therapy to reduce 

lower back pain in third-trimester pregnant women. Data collection techniques included sampling, 

interviews, literature review, and documentation. The participants were three third-trimester 

pregnant women. The birth ball intervention was applied twice a week for 15–30 minutes over four 

weeks. 

Results: Before the birth ball intervention, one pregnant woman experienced mild pain (pain scale 

3), and two women experienced moderate pain (pain scales 4 and 5). After the intervention, all three 

participants reported a pain scale of 0, indicating no pain, as measured using the Numerical Rating 

Scale (NRS). These findings indicated a reduction in pain levels among third-trimester pregnant 

women. 

Conclusion: The use of the birth ball was highly effective in reducing lower back pain among third-

trimester pregnant women. 

 

Keywords: Pregnancy, Third Trimester, Lower Back Pain, Birth Ball, 

Literature: 52 references (2019-2024) 

Number of Page: xii, 103, 11 attachment 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Kehamilan adalah sebuah proses yang dimulai ketika sel telur atau 

ovum bertemu dengan sel sperma. Lamanya hami biasanya sekitar 10 bulan, 

yang setara dengan 9 bulan kalender, atau 40 minggu, atau 280 hari, dihitung 

dari hari pertama haid terakhir. Selama periode ini, perempuan mengalami 

beberapa perubahan psikologis dan emosional (Putri et al., 2023). 

Perubahan fisik dan psikologis yang terjadi saat hamil menimbulkan 

berbagai  ketidaknyamanan, khususnya pada trimester ketiga. Keluhan yang 

dirasakan diantaranya adalah peningkatan frekuensi buang air kecil, sesak 

napas, pembengkakan, nyeri ulu hati, sembelit, kram pada kaki, dan nyeri 

punggung (Dartiwen & Nurhayati, 2019). Di antara berbagai keluhan yang 

dialami salah satunya yaitu nyeri punggung bawah, kasus ini dikabarkan 

sekitar 60%-90% pada wanita hamil. Kondisi ini juga menjadi penyebab 

tingginya angka persalinan sesar (Purnamasari, 2019). 

Perkembangan nyeri punggung bawah seiring waktu, terlihat bahwa 

tingkat keluhan semakin meningkat. Studi dari Global Burden of Disease 

mengungkapkan bahwa nyeri punggung bawah masuk dalam daftar sepuluh 

penyakit dan cedera utama di semua dunia. Data dari World Health 

Organization (WHO) menunjukan bahwa di Australia, sekitar 70% wanita 

hamil menderita keluhan nyeri punggung bawah. Sementara itu, di Inggris, 
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angka tersebut mencapai 50% di antara para ibu hamil (Jihada, 2024). 

Prevalensi nyeri punggung bawah wanita hamil di Amerika Serikat, 

Kanada, Islandia, Korea, dan Turki melebihi 50%. Sementara itu, di negara-

negara non-Skandinavia seperti Amerika Utara dan Afrika, prevalensinya 

bahkan lebih tinggi, berkisar antara 21% hingga 89,9%. Sekitar 47-60% 

wanita hamil melaporkan mengalami nyeri punggung saat usia kehamilan 

5-7 bulan, dan nyeri ini cenderung lebih terasa pada malam hari serta selama 

trimester ketiga kehamilan. Pada trimester pertama, prevalensi nyeri 

punggung bawah mencapai 16,7%, meningkat menjadi 31,3% di trimester 

kedua, serta sekitar 53% di trimester ketiga (Janah et al., 2023).  

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa nyeri punggung selama 

kehamilan dapat dialami oleh 25% sampai 90% wanita. Sebagian besar studi 

memperkirakan bahwa sekitar 50% wanita yang sedang hamil mengalami 

nyeri punggung. Dari jumlah tersebut, sepertiga di antaranya akan 

mengalami nyeri yang cukup parah, sehingga berdampak pada kualitas 

hidup mereka (Ni’amah, 2024). Profil Data Kesehatan Indonesia tahun 

2020, di Indonesia ibu hamil dengan frekuensi nyeri punggung mencapai 

angka 18%, sedangkan hasil penelitian yang dilakukan pada wanita hamil 

di berbagai daerah di Indonesia menunjukkan bahwa sekitar 60-80% 

mengalami nyeri punggung bawah selama masa kehamilan (Susanti, 2024). 

Sementara di Provinsi Jawa Tengah, ditemukan perkiraan angka kejadian 

nyeri punggung sebesar 40% yang merupakan setengahnya dari rata rata 
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Indonesia walau secara epidiemologi mengenai nyeri punggung belum ada 

(Sureshbabu & Shobana, 2023). 

Nyeri punggung yang dialami saat hamil diakibatkan karena berbagai 

faktor, termasuk perubahan anatomi tubuh dan postur yang terjadi seiring 

bertambahnya usia kehamilan, selain itu salah satu penyebab utamanya 

adalah pergeseran titik berat badan ke depan akibat pembesaran perut, serta 

faktor lain seperti varises, riwayat keturunan, berdiri dalam waktu lama, 

serta pengaruh hormonal (seperti progesteron) dan penumpukan cairan 

dalam panggul turut berkontribusi terhadap timbulnya nyeri punggung ini. 

Nyeri punggung ini akan memberikan dampak pada kehamilannya seperti 

menimbulkan kesulitan berjalan, apabila tidak ditangani segera dapat 

berakibat jangka panjang yaitu meningkatkan nyeri punggung setelah 

melahirkan dan lebih sulit diobati atau disembuhkan. Komplikasi lain dari 

nyeri punggung adalah penurunan mobilitas, yang dapat mengganggu 

berbagai aktivitas sehari-hari seperti mengemudikan kendaraan, merawat 

anak, dan berdampak pada pekerjaan seorang ibu, serta nyeri punggung juga 

dapat menyebabkan insomnia, yang pada gilirannya menimbulkan 

kelelahan dan iritabilitas, maka dari itu perlu mengatasi masalah nyeri 

punggung ini secara serius (Fauziah, 2024). Apabila nyeri punggung tidak 

langsung diatasi dengan baik, maka dapat mengakibatkan penurunan 

kualitas hidup pada ibu hamil (Firza et al., 2022). Akibatnya secara tidak 

langsung dapat mempengaruhi kesejahteraan janin, serta nyeri yang 

semakin parah saat persalinan dapat menghambat kelancaran proses 
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persalinan dan berdampak pada periode pasca persalinan (Simanjuntak, 

2024). 

Sakit punggung sering dianggap sebagai keluhan yang lazim di 

kalangan wanita yang sedang hamil, khususnya pada akhir masa kehamilan. 

Sebagian besar wanita hamil cenderung beristirahat saja saat mengalami 

keluhan ini dengan harapan bahwa rasa tidak nyaman tersebut akan hilang 

tanpa penanganan khusus. Oleh karena itu pemerintah berperan penting 

dalam membantu ibu hamil, beberapa upaya yang sudah dilakukan 

pemerintah Indonesia untuk mengatasi masalah ini, terutama melalui 

program kesehatan ibu dan anak yang mencakup edukasi mengenai 

kehamilan sehat dan penanganan keluhan fisik selama kehamilan. (Savitri 

et al., n.d.2024). Selain itu upaya pemerintah yaitu dengan melibatkan 

tenaga kesehatan lain salah satunya bidan, sesuai Pasal 47 dalam UU No. 4 

Tahun 2019 menyebutkan bahwa peran bidan mencakup pemberian dan 

pengelolaan pelayanan kebidanan, memberikan penyuluhan dan konseling, 

berperan sebagai pendidik dan pembimbing, bertindak sebagai fasilitator 

klinis, menggerakkan masyarakat dan memberdayakan perempuan, serta 

bidan dapat membantu mengatasi keluhan ini dengan memberikan KIE, 

seperti saran untuk memakai bantal tambahan guna mendukung pinggang 

dan punggung saat tidur, berbaring menyamping, melakukan relaksasi, 

massase, dan berendam air hangat (Anggita & Fitriahadi, 2024). 

Terdapat dua pendekatan dalam mengatasi nyeri punggung antara lain 

dengan menggunakan cara farmakologi dan non farmakologi. Cara 
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farmakologi dengan memakai obat analgesik dengan memperhatikan efek 

obat terhadap janin (Qurnia, 2023). Sebenarnya, terapi non-farmakologis 

sangat penting untuk menanggulangi permasalah nyeri punggung bawah 

yang sering dirasakan di kehamilan trimester ketiga, karena metode ini lebih 

sederhana dan tidak menimbulkan efek samping negatif, sehingga lebih 

aman, serta terapi non-farmakologis ini dapat diterapkan dalam konteks 

pemberian asuhan, dibandingkan dengan terapi farmakologis yang berisiko 

memiliki efek samping (Armayanti et al., 2023). Berikut adalah beberapa 

terapi non-farmakologi yang sederhana dan dapat diberikan kepada ibu 

hamil untuk membantu mengatasi masalah nyeri punggung: hipnosis, 

akupresur, yoga, sentuhan terapeutik, aromaterapi, teknik relaksasi, 

mendengarkan musik, serta penggunaan kompres hangat dan dingin. Selain 

itu, penggunaan birth ball juga bisa menjadi pilihan yang efektif untuk 

mengurangi ketidaknyamanan tersebut (Safitri & Desmawati, 2022). 

Nyeri yang masih dapat ditoleransi dapat dilakukan penanganan 

menggunakan pengobatan non-farmakologis, seperti menggunakan bola 

senam (gym ball/birth ball). Birth ball merupakan sebuah latihan 

sederhana/terapi fisik yang memanfaatkan bola, selain itu istilah "birth ball" 

merujuk pada penggunaan bola (gym ball) dalam latihan yang ditujukan 

untuk ibu hamil, yang sedang melahirkan, serta pascamelahirkan (Purwati, 

2020). Gym ball adalah bola yang terbuat dari vinil atau karet lateks dan 

memiliki diameter antara 55-65 cm, merupakan alat yang ideal untuk terapi 

wanita hamil, yang baru melahirkan, dan mereka dalam masa pemulihan, 
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sehingga terapi menggunakan bola ini sangat bermanfaat bagi ibu hamil 

yang menderita nyeri punggung, karena bisa mengurangi permasalah 

tersebut serta memperkuat otot perut dan panggul, serta sesi terapi ini juga 

sangat menyenangkan, sehingga ibu tidak akan merasa bosan saat 

melakukannya (Mayasari, 2023) .  

Penggunaan gym ball selama masa kehamilan dapat merangsang refleks 

postural serta menjaga kekuatan otot-otot yang mendukung tulang 

belakang, salah satu gerakan yang dapat dilakukan adalah duduk di atas bola 

sambil menggoyangkan panggul dan diyakini gerakan ini dapat 

memberikan kenyamanan pada bagian punggung bawah melalui 

mekanisme yang dikenal sebagai gate control. Mekanisme ini berfungsi 

untuk memodifikasi sensasi nyeri yang muncul sebelum mencapai korteks 

serebri, sehingga dapat mengurangi rasa sakit. Dengan demikian, latihan 

menggunakan gym ball dapat membantu merubah persepsi rasa sakit dan 

mengatasi nyeri punggung bawah (Anggraini et al., 2022). Selain itu, terapi 

bola olahraga bisa melepaskan hormon endorfin ke dalam tubuh dimana 

hormon ini mempunyai efek menenangkan dan dapat mengurangi nyeri 

punggung pada ibu hamil. Terapi ini apabila dilakukan secara teratur dapat 

mengurangi nyeri punggung karena gerakan yang terdapat didalamnya 

mampu memperkuat otot abdomen sehingga mencegah tegangan yang 

berlebihan pada ligamen pelvis sehingga intensitas nyeri pungung menjadi 

berkurang (Mayasari, 2023). 
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Penelitian yang dilakukan Kandeel di Mesir, setelah mengevaluasi 

tingkat keparahan nyeri punggung bawah sebelum dan setelah melakukan 

latihan inti perut menggunakan bola persalinan, didapatkan hasil analisis 

pasca intervensi menunjukkan adanya penurunan intensitas nyeri yang 

signifikan secara statistik, dengan nilai p sebesar 0,001 (lebih kecil dari 

0,05). Temuan ini membuktikan bahwa latihan dengan birth ball pada akhir 

kehamilan memberikan efek positif dalam mengurangi nyeri punggung 

bawah  (Kandeel et al., 2024). Selain dari penelitian tersebut juga terdapat 

penelitian tentang birth ball yang dilakukan oleh Kwanetal yaitu evaluasi 

penggunaan birthball selama proses persalinan menunjukkan hasil yang 

menarik. Dari total responden, 84% responden merasa bahwa birthball 

efektif dalam meredakan nyeri kontraksi, 79% merasakan pengurangan 

nyeri punggung, dan yang paling mencolok, 95% menyatakan merasa 

nyaman saat menggunakan birthball (Wijayanti, 2020). 

Berdasarkan beberapa penelitian tentang brith ball menunjukan bahwa 

penggunaan brith ball terbukti dapat membantu mengurangi nyeri 

punggung kehamilan trimester III. Selain itu, terapi ini termasuk cara yang 

murah, mudah dan dapat dilakukan oleh pasien dan suaminya. Sehingga 

pada penelitian ini penulis tertarik melakukan penelitian terkait “Penerapan 

Birth Ball Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester 

III” untuk mengetahui dan melihat secara langsung pengaruh penggunaan 

tekhnik birth ball. 
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B. Rumusan Masalah 

Bagaimana Keefektifan Penerapan Birth Ball Terhadap Penurunan 

Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester III? 

C. Tujuan  

1. Tujuan Umum 

Tujuan umum dari penelitian yang dilakukan adalah untuk 

penerapan birth ball terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester III. 

2. Tujua Khusus 

Tujuan khusus dalam penelitian ini antara lain : 

a. Mengetahui karakteristik ibu hamil yang mengalami nyeri punggu 

bawah, termasuk usia, pendidikan, pekertjaan, dan paritas. 

b. Mengetahui skala nyeri sebelum dilakukannya birth ball pada ibu 

hamil trimester III. 

c. Mengetahui skala nyeri sesudah dilakukannya birth ball pada ibu 

hamil trimester III. 

d. Mengetahui efektivitas dari birth ball terhadap Penurunan nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III. 
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D. Manfaat 

Manfaaat dari penelitian ini antara lain : 

1. Manfaat Teoritis 

Sebagai pengembangan informasi baru khususnya ilmu kebidanan 

tentang Penerapan birth ball terhadap penurunan nyeri punggung pada 

ibu hamil trimester III. 

2. Manfaat praktis 

a. Bagi Institusi 

Menambah tambah pustaka dan referensi mengenai informasi 

terbaru tentang ilmu kebidanan bagi Universitas Muhammadiyah 

Gombong. 

b. Bagi Bidan /Tenaga Kesehatan 

Meningkatkan kualitas pendidikan kesehatan dan sebagai bahan 

masukan mengenai birth ball terhadap penurunan nyeri punggung 

pada ibu hamil trimester III. 

c. Bagi Ibu Hamil 

Meningkatkan pengetahuan tentang birth ball terhadap 

penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III. 

d. Bagi Penulis 

Menambah Pengetahuan, wawasan, dan pengalaman yang nyata 

terkait birth ball terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester III.
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Lampiran 1. Jadwal Kegiatan  

JADWAL KEGIATAN 

No Kegiatan Waktu Pelaksanaan 

1.  Pengajuan Judul Tema 15 November 2024 

2.  Studi Pendahuluan  

3.  Konsultasi Proposal (BAB I, II, III) 18 Desember 2024 – 12 Februari 

2025 

4.  Uji Turniti Proposan 12 Februari 2025 

5.  Acc Proposal 12 Februari 2025 

6.  Ujian Proposal 14 Februari 2025 

7.  Revisi Proposal 21 Februari 2025 – 25 Februari 

2025 

8.  Acc Proposal 25 Februari 2025 

9.  Penerapan 5 Maret 2025 – 29 Maret 2025 

10.  Konsultasi BAB IV & V 8 Mei 2025- 3 Juli 2025 

11.  Ujian Turniti Laporan Hasil 26 Mei 2025 

12.  Sidang 11 Juni 2025 
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Lampiran 2. Surat Izin Studi Pendahuluan 
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Lampiran 3. Jawaban Surat Izin Studi Pendahuluan 
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Lampiran 4. Surat Permohona Responden  
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Lampiran 5. Informed Consent 
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Lampiran 6. Hasil Uji Plagiarism      
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Lampiran 7. SOP Brith Ball 

 

POLITEKNIK KESEHATAN 

DENPASARJURUSAN 

 KEPERAWATAN 

STANDAR PROSEDUR  

OPERASIONAL (SPO) 

 

LATIHAN BIRTH BALL/GYM BALL 

Pengertian Sebuah terapi yang dilakukan oleh ibu hamil dengan duduk 

diatas bola berdiameter 55-75 cm, dengan berbagai gerakan 

seperti menggoyangkan pinggul. Latihan gym ball dilakukan 

selama 30 menit dengan gerakan minimal 20 kali. 

Tujuan 1. Membantu mengurangi intensitas nyeri punggung bawah 

pada ibu hamil trimester III. 

2. Membuat otot-otot dan ligamentum rileks 

Indikasi Klien yang mengalami nyeri punggung bawah dengan skala 1-

6 

Kontraindikasi Klien dengan kehamilan ganda dan memiliki Riwayat trauma 

pada punggung 

Prosedur : 

Persiapan Alat 

1. Gym ball 

2. Matras 

3. Lembar Observasi 

Prainteraksi 1. Mengukur ntensitas nyeri klien. 

2. Menyiapkan alat-alat yang diperlukan. 

3. Mengatur posisi reponden 

Tahap 

Orientasi 

1. Beri salam dan perkenalan diri 

2. Identifikasi klien: tanyakan nama serta alamat 

3. Tanyakan kondisi atau keluhan klien. 

4. Jelaskan tujuan, prosedur, lama Tindakan dan hal yang 

perlu dilakukan pasien 

5. Berikan kesempatan klien untuk bertanya sebelum kegiatan 

dimulai 
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Tahap Kerja 1. Melakukan gerakan bounching yaitu duduk diatas Gym ball 

sambil gerakan mantul-mantulkan, Saat melakukan 

gerakannya bisa sambil berpegangan dengan pasangan atau 

kursi dan meja. Gerakan dilakukan 1 putaran yaitu 20x 

2. Melakukan gerakan pelvic rocking yaitu duduk diatas Gym 

ball sambil melakukan gerakan putaran panggul di atas 

Gym ball 1 putaran 20x berputar dari sisi kanan dan 

bergantian sisi kiri panggul 

3. Melakukan gerakan Angka 8 yaitu duduk diatas Gym ball 

sambil melakukan gerakan dari depan kebelakang 

membentuk angka 8. Gerakan dilakukan 1 putaran 20x 

4. Melakukan gerakan pelvic tilt yaitu gerakan kedepan 

kebelakang kebelakang, dilakukan 20x 

5. Melakukan gerakan side to side yaitu Duduk diatas Gym 

ball sambil melakukan gerakan pinggul kesamping- kiri 

dan kanan dengan tangan diangkat keatas dengan 20 kali 

Gerakan 

6. Melakukan gerakan Infinity Seperti gerakan angka 8 tapi 

gerakan 8 terbalik dilakukan 20x 

7. Melakukan gerakan hip circle, yaitu Peluk bola, buka kaki 

dan lutut sejajar pinggul dan buat gerakan memutar 

dipinggul. Lakukan gerakan 20x 

8. Melakukan gerakan cat and cow Peluk bola, buka kaki dan 

lutut sejajar pinggul dan buat gerakan naik turun panggul 

dilakukan 20 kali 

Tahap 

Terminasi 

1. Evaluasi hasil Latihan 

2. Berikan umpan balik 

3. Rapikan alat-alat. 
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Lampiran 8. Kuisioner Karakteristik Responden dan Keluhan Nyeri Punggung 

(NRS) 
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Lampiran 9. Lembar  Observasi 
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Lampiran 10. Dokumentasi 

DOKUMENTASI PENERAPAN 

 

Penerapan Minggu 1 
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Penerapan Minggu 2 

 

   

      

 

Penerapan Minggu 3 
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Penerapan Minggu 4 
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Lampiran 11. Lembar Bimbingan 
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