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ABSTRAK

PENGARUH KOMBINASI PELVIC TILT EXERCISE DAN RELAKSASI
BENSON TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS NYERI PUNGGUNG
BAWAH IBU HAMIL TRIMESTER III DI TPMB RESTU BUNDA

Latar Belakang: Prevalensi kejadian nyeri punggung bawah pada ibu hamil
trimester III di Indonesia berada pada rentang 60-80%. Apabila tidak segera diatasi,
tentunya mempengaruhi kualitas hidup ibu hamil dan juga aktivitas sehari-hari
mereka. Relaksasi Benson menggunakan kalimat-kalimat positif yang
mencerminkan hubungan pasien dengan Tuhannya dan diungkapkan atau
dirapalkan secara berulang-ulang sehingga akan memberikan efek yang
menenangkan bagi diri pasien. Sedangkan pelvic tilt exercise merupakan latihan
gerak yang dapat membantu penurunan nyeri punggung dan mencegah nyeri
punggung terjadi kembali.

Tujuan Penelitian: Mengetahui pengaruh dari pelvic tilt exercise dan relaksasi
Benson terhadap penurunan intensitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil
trimester III.

Metode Penelitian: Penelitian ini merupakan penelitian quasi experimental
menggunakan metode one group pre-test post-test desain. Instrumen penelitian
yang digunakan adalah kuesioner NRS. Dengan sasaran 33 responden ibu hamil
trimester 11 di TPMB Restu Bunda yang diambil dengan teknik porposive sampling
dan memenubhi kriteria inklusi dan kriteria eksklusi. Analisis data menggunakan uji
bivariat Wilcoxon Signed Rank Test.

Hasil Penelitian: Hasil analisis Uji Wilcoxon menghasilkan nikai p-value 0,001<
0,05 yang berarti H, ditolak dan H, diterima.

Kesimpulan: Ada pengaruh dari kombinasi pelvic tilt exercise dan relaksasi
Benson terhadap penurunan intensitas nyeri punggung bawah ibu hamil trimester
IIT di TPMB Restu Bunda.

Rekomendasi: untuk peneliti selanjutnya sebaiknya menggunakan kelompok
kontrol untuk membandingkan efek dari intervensi yang diberikan.

Kata Kunci;
Ibu hamil trimester IlI, Nyeri punggung bawah, Pelvic tilt exercise, Relaksasi
Benson.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF THE COMBINATON OF PELVIC TILT EXERCISE
AND BENSON RELAXATION ON REDUCING THE INTENSITY OF
LOW BACK PAIN IN THIRD TRIMESTER PREGNANT WOMEN AT
TPMB RESTU BUNDA

Background: The prevalence of low back pain in third trimester pregnant women
in Indonesia is in the range of 60-80%. If it is not treated immediately, it certainly
affects the quality of life of pregnant women and also their daily activities. Benson
relaxation uses positive sentences that reflect the patient’s relationship with God
and said repeatedly so that itwill have a calming effect on the patient. Pelvic tilt
exercise is a movement exercise that can help reduce back pain and prevent back
pain from reoccurring.

Objective: Knowing the effect of pelvic tilt exercise and Benson relaxation on
reducing the intensity of low back pain in third trimester pregnant women.
Methods: This study is a quasi-experimental study using a one-group pre-test post-
test design. The research instrument used was a NRS questionnaire. The study
aimed to survey 33 pregnant women in their third trimester at the Restu Bunda
TPMB, who were selected using purposive sampling and who met the inclusion and
exclusion criteria. Data analysis was performed using a bivariate Wilcoxon signed-
rank test.

Results: The Wilcoxon test resulted in a p-value of 0,001 <0,05 which means H,
is rejected and H,, is accepted.

Conclusion: There is an effect of the combinating of pelvic tilt exercise and Benson
relaxation on reducing the intensity of low back pain in third trimester pregnant
women at TPMB Restu Bunda.

Recommendation: for further researchers we recommend using a control group to
compare the effects of a given intervention.

Keywords;
Benson relaxation, Low back pain, Pelvic tilt exercise, Third trimester pregnant
women.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Saat kehamilan berlangsung, terdapat perubahan yang terjadi
dikarenakan oleh adaptasi organ-organ dalam tubuh baik secara anatomis,
biokimia, dan juga fisiologi (Khairunnisa et al., 2022). Ibu hamil akan
dihadapkan oleh beberapa ketidaknyamanan khususnya pada trimester III
seperti nyeri punggung bawah (70%), kram pada betis (10%), sering buang air
kecil (50%), sulit buang air besar atau konstipasi (40%), oedema pada kaki
(20%) dan kesulitan dalam bernafas (60%) (Beti Nurhayati et al., 2019). Nyeri
punggung disebabkan oleh beberapa faktor predisposisi seperti berat badan
yang bertambah, perubahan postur akibat dari uterus yang semakin bertumbuh
dan membesar, riwayat nyeri punggung pada kehamilan terdahulu, serta
hormon relaksin yang mempengaruhi ligamen (Prananingrum, 2022).

Prevalensi kejadian nyeri punggung bawah pada ibu hamil di Amerika
Serikat, Eropa, dan beberapa bagian dari Afrika berada diantara 30% sampai
dengan 78%. Angka kejadian ibu hamil dengan nyeri punggung bawah di
Malawi, Afrika adalah 61,63% (Manyozo et al., 2019). Sebuah penelitian yang
dilakukan oleh Cheema (2024) di Pakistan, menyatakan bahwa prevalensi
wanita hamil yang mengalami nyeri punggung bawah adalah 76,8%. Sedangkan
prevalensi pada umur kehamilan 20 minggu sebesar 76% dan pada umur
kehamilan 32 minggu sebesar 90% (Khairunnisa et al., 2022). Penelitian yang
dilakukan Acharya (2019) di Nepal, India menyatakan bahwa prevalensi ibu
hamil yang mengalami nyeri punggung bawah sebanyak 34%. Di Indonesia
sendiri, prevalensi ibu hamil trimester III dengan keluhan nyeri punggung
bawah berdasarkan dari data yang tercantum pada profil Kesehatan Indonesia
tahun 2021 yaitu berada pada rentang 60% sampai dengan 80% (Kemenkes RI

dalam Nafi’ et al., 2024). Sedangkan prevalensi ibu hamil yang mengalami
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nyeri punggung bawah di Jawa Tengah, sebesar 73,3% (Martila Cantika et al.,
2022).

Timbulnya nyeri punggung selama kehamilan, diakibatkan oleh
ketidakseimbangan antara kerja otot yang terdapat pada daerah lumbalis. Otot
tersebut adalah otot postural yang membantu tubuh tetap berdiri tegak melawan
gravitasi dan juga otot fasis. Sehingga ketidakseimbangan tersebut dapat
menyebabkan otot lumbalis akan cenderung memendek disertai dengan
hiperlordosis dari lumbal sedangkan otot abdomen akan cenderung mengalami
diastasis. Janin yang akan semakin membesar seiring dengan bertambahnya
umur kehamilan dapat mengakibatkan berpindahnya berat menjadi di depan.
Hal tersebut diperberat dengan adanya hiperlordosis pada lumbal. Beban yang
terus bertambah kearah depan akan menyebabkan ibu menjadi berusaha untuk
membagi berat dengan cara menarik bahu ke arah belakang. Sikap yang
demikian akan menyebabkan bertambahnya lordosis pada lumbal akibat dari
tekanan pada otot yang dapat menimbulkan rasa nyeri di daerah punggung
terutama pada bagian bawah (Sullivan dalam Prananingrum, 2022). Selanjutnya,
peningkatan kadar hormon relaksin selama kehamilan akan mempengaruhi
kelenturan otot ligamen (Septiani, 2020). Selain hormon relaksin, homon
estrogen dan progesterone akan menyebabkan sendi menjadi kendur, sehingga
menyebabkan rasa nyeri pada punggung bagian bawah (Prananingrum, 2022).

Selain karena faktor predisposisi, terjadinya nyeri punggung saat
kehamilan dapat pula disebabkan oleh kebiasaan postur tubuh yang tidak benar.
Seperti sikap membungkuk yang berlebihan, mengangkat beban berat, berjalan
tanpa henti atau tanpa istirahat. Terutama apabila kegiatan tersebut dilakukan
saat ibu hamil sedang dalam keadaan kelelahan atau setelah duduk bersandar
terlalu lama. Hal tersebut akan mempengaruhi stabilitas dari otot panggul dan
juga keseimbangan rahim, sehingga tulang belakang akan berada dalam posisi
memendek dan akan terjadi keluhan nyeri punggung bawah (Khairunnisa et al.,
2022). Dapat dimengerti bahwa nyeri merupakan sebuah pengalaman sensori

dan juga emosional yang dirasa tidak menyenangkan akibat dari kerusakan
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jaringan yang aktual maupun potensial. Pernyataan dari keluhan sensori ini
berupa pernyataan seperti merasa pegal dan linu (Prananingrum, 2022).

Keluhan nyeri punggung bawah yang dialami oleh ibu hamil akan
memburuk jika tidak segera mendapatkan penanganan yang tepat. Hal tersebut
akan menyebabkan ibu hamil mengalami gangguan mobilitas seperti, kesulitan
untuk berada dalam posisi berdiri maupun duduk, bahkan apabila nyeri
punggung telah menyebar pada area lumbal dan pelvis akan menyebabkan ibu
hamil mengalami kesulitan berpindah dari posisi tidur. Nyeri punggung yang
tidak segera diatasi tentunya akan mempengaruhi kualitas hidup ibu hamil dan
juga aktivitas sehari-hari mereka (Armayanti et al., 2023). Selain itu, apabila
nyeri punggung bawah tidak segera mendapatkan penanganan, akan
mengakibatkan ibu hamil mengalami nyeri punggung kronis yang
berkepanjangan. Jika nyeri punggung sudah memasuki tahap kronis,
penanganan harus dilakukan dengan kolaborasi dari ahli fisioterapi dan dokter
spesialis kandungan (Suyani & Umami, 2019).

Upaya pemerintah dalam meningkatkan pengetahuan ibu hamil terkait
dengan kehamilan sehat adalah dengan menyelenggarakan kelas ibu hamil yang
dianjurkan untuk diikuti minimal 4 kali selama masa kehamilan berlangsung
dan dengan partisipasi suami sebanyak 1 kali pertemuan (Novitasari, 2020).
Upaya ini merupakan upaya promotif dan preventif (pencegahan) untuk
menurunkan  angka  kesakitan dan kematian maternal. Dengan
diselenggarakannya kelas ibu hamil diharapkan menjadi dapat sarana ibu untuk
bersama-sama menggali pengetahuan tentang kehamilan sehat, perawatan
selama kehamilan, persalinan yang aman serta nyaman, perawatan selama masa
nifas, perawatan bayi baru lahir, dan sebagainya. Kegiatan tambahan yang
diberikan selama kelas hamil adalah senam hamil. Kegiatan ini sangat
bermanfaat bagi ibu hamil karena dapat menambah kebugaran tubuh, sehingga
ibu dapat menjalankan aktivitas sehari-hari dengan nyaman. Namun, pada
implementasinya penyelenggaraan kelas ibu hamil tidak sesuai dengan

kebijakan yang telah ditetapkan oleh pemerintah (Pariastini et al., 2022).
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Belakangan ini terapi nonfarmakologis menjadi lebih populer karena
dapat menjadi pilihan lain dari penanganan nyeri punggung. Terapi ini memang
tidak lebih efektif dari terapi farmakologis. Namun, jika ditinjau lebih lanjut,
terapi farmakologis memiliki banyak efek samping yang dapat mempengaruhi
kehamilan baik pada janin, ibu, ataupun kemajuan persalinan (Amalia et al.,
2020). Sejauh ini, penggunaan terapi farmakologis sebagai penanganan nyeri
punggung pada ibu hamil seperti paracetamol dan obat analgesik kurang baik
digunakan karena didalamnya terdapat kandungan OAINS (obat anti inflamasi
nonsteroid) (Nafi’ et al., 2024). Apabila obat tersebut dikonsumsi terus-menerus
akan mengakibatkan ibu menjadi ketergantungan. Obat ini juga menghasilkan
efek samping yang buruk bagi ibu dan janin (Dewi & Kusumadewi, 2024).

Terapi nonfarmakologis menjadi alternatif lain dalam penanganan nyeri
punggung bawah karena mudah dilakukan di rumah dan sangat minim efek
samping jika dibandingkan dengan terapi farmakologis. Beberapa terapi
nonfarmakologi yang dapat digunakan sebagai manajemen nyeri punggung
bawah bagi ibu hamil seperti stimulasi nervus atau saraf, akupuntur, pijat,
relaksasi, belt stabilization, dan exercise (Rani et al., 2020). Relaksasi
merupakan prosedur yang dapat membantu individu untuk mengatasi
ketegangan saat berada dalam keadaan stress dan nyeri. Relaksasi juga dapat
membantu merelaksasikan ketegangan pada otot dan dapat memperbaiki
gangguan tidur (Benson dalam Warsono et al., 2019). Relaksasi adalah strategi
psikologis yang dapat memberikan dampak kesembuhan baik secara fisik
mapun mental, serta dapat mengurangi nyeri sampai dengan ambang batas dari
nyeri (Jurf dan Nirschl dalam Warsono et al., 2019). Relaksasi yang dapat
dilakukan untuk mengurangi nyeri pungggung ibu hamil adalah relaksasi
Benson (Rani et al., 2020). Relaksasi Benson merupakan kolaborasi antara
teknik relaksasi deep breathing, pikiran, dan juga keyakinan atau spiritual
pasien. Relaksasi ini menggunakan kalimat-kalimat positif yang mencerminkan
hubungan pasien dengan Tuhannya dan diungkapkan atau dirapalkan secara
berulang-ulang sehingga akan memberikan efek yang menenangkan bagi diri

pasien (Benson & Proctor dalam Warsono et al., 2019).
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Ibu hamil mengalami peningkatan massa perut dan cenderung sulit
untuk berada dalam postur tubuh yang normal. Oleh karena itu, untuk
mengimbangi massa perut yang semakin bertambah tersebut, diperlukan adanya
latihan memiringkan panggul atau biasa dikenal dengan pelvic tilt exercise.
Pelvic tilt exercise merupakan salah satu latihan gerak yang dapat
meningkatkan dan memperkuat kelenturan otot (Deepthi dalam Rusniawati et
al., 2022). Latihan ini merupakan bagian dari lumbar flexion exercise yang
terdiri dari beberapa gerakan peregangan yang aman dan direkomendasikan
untuk dilakukan oleh ibu hamil. Penelitian terkait dengan flexion exercise
menyatakan bahwa flexion exercise mampu mengurangi tekanan pada bagian
belakang dari lumbal. Latihan ini dapat mengembalikan postur dan kekuatan
punggung, memperbaiki lordosis lumbal, membantu penurunan nyeri punggung,
dan mencegah nyeri punggung terjadi kembali (Rusniawati et al., 2022).

Berdasarkan studi pendahuluan di TPMB Restu Bunda dari jumlah
kunjungan ANC sebanyak 15 orang pasien pada tanggal 5-10 Desember 2024
dengan metode wawancara didapatkan data bahwa sebanyak 8 orang ibu hamil
trimester III mengeluhkan nyeri punggung bawah. Keseluruhan dari pasien
yang ditemui peneliti mengaku bahwa nyeri punggung yang dialaminya belum
mendapatkan penanganan. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian ini dalam rangka mengkaji efektivitas dari pelvic tilt exercise dan
relaksasi Benson sebagai terapi alternatif lain yang lebih aman dibandingkan

dengan terapi farmakologis.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat dirumuskan masalah
penelitian yaitu: “Bagaimana Pengaruh dari Pelvic Tilt Exercise dan Relaksasi
Benson terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Punggung Bawah pada Ibu Hamil

Trimester 1117”7
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C. Tujuan Penelitian

1. Tujuan Umum
Untuk mengetahui pengaruh dari pelvic tilt exercise dan relaksasi

Benson terhadap penurunan intensitas nyeri punggung bawah pada ibu
hamil trimester II1.

2. Tujuan Khusus
a. Mengetahui karakteristik ibu hamil trimester III berdasarkan usia, status

gravida, indeks massa tubuh, dan aktivitas fisik yang dilakukan oleh ibu.

b. Mengetahui karakteristik yang berhubungan terhadap nyeri punggung
bawah sebelum dilakukan intervensi.

c. Mengetahui intensitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester
IIT sebelum dilakukan pelvic tilt exercise dan relaksasi Benson.

d. Mengetahui intensitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester

111 setelah dilakukan pelvic tilt exercise dan relaksasi Benson.
D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Bagi Pengembangan Ilmu
Dari hasil penelitian ini, diharapkan dapat memberikan sumbangan
dan kontribusi dalam pengembangan ilmu pengetahuan. Khususnya terkait
dengan pelvic tilt exercise dan relaksasi Benson sebagai alternatif terapi

nonfarmakologis dalam mengurangi nyeri punggung ibu hamil trimester I11.

2. Manfaat Bagi Praktisi

Dari hasil penelitian ini, diharapkan dapat menjadi pertimbangan
alternatif intervensi untuk mengatasi nyeri punggung bawah ibu hamil

trimester 111
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E. Keaslian Penelitian

Tabel 1. Keaslian Penelitian

No. Nama Peneliti Judul Metode Hasil Penelitian  Persamaan
dan Tahun Penelitian Penelitian dan
Penelitian Perbedaan

Dengan
Penelitian Ini
1. Satria Eureka Perbedaan Metode  yang Ditemukan adanya Persamaan dari
Nurseskasatmata,  Efektifitas digunakan oleh perbedaan penelitian  ini
Kun Ika Nur Relaksasi penelitian  ini intensitas  nyeri adalah
Rahayu Benson Dan adalah pre- punggung antara pendekatan
Massage eksperimen sebelum dan yang digunakan
Tahun 2020 Effleurage dengan sesudah diberikan menggunakan
Terhadap rancangan intervensi pretest dan
Intensitas penelitian yaitu relaksasi Benson posttest dengan
Nyeri studi cross- dengan nilai dari tanpa  adanya
Pinggang sectional wji Mann-Whitney kelompok
Pada Pasien menggunakan mendapatkan nilai pembanding
Dewasa pendekatan one p value 0,001 < a
Dengan group pretest- (0,05). Perbedaan
Riwayat posttest design. dengan
Low Back Jumlah penelitian  ini
Pain responden terletak  pada
sebanyak 20 metode dan
orang di rancangan
Puskesmas penelitian,
Pembantu jumlah
Tamanan, responden,
Wilayah Kerja lokasi
Puskesmas penelitian, dan
Campurejo uji hipotesis
Kediri di yang digunakan
Posyandu Mekar oleh peneliti.
Sari 5 dengan
riwayat penyakit
low back pain
sebagai  besar
sampel,
didapatkan
secara purposive
sampling.
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No. Nama Peneliti Judul Metode Hasil Penelitian  Persamaan
dan Tahun Penelitian Penelitian dan
Penelitian Perbedaan

Dengan
Penelitian Ini
2. Qonita Ulima Efektivitas Penelitian  ini Bedasarkan hasil Persamaan dari
Rahma, Sahrudi Pelvic  Tilt adalah penelitian penelitian  ini
Exercise penelitian didapatkan bahwa terletak  pada
Tahun 2024 Terhadap kuantitatif yang dari 38 responden jenis penelitian
Penurunan menggunakan menghasilkan yaitu penelitian
Nyeri metode nilai  p  value kuantitatif,
Punggung eksperimental sebesar 0,000 (p < metode
Pada Ibu dengan desain 0,05). Yangberarti penelitian yaitu
Hamil penelitian one adanya pengaruh metode
Trimester III group  pretest antara  sebelum eksperimental
Di  Klinik postest design dan sesudah dengan
Asti Medical dan sampel diberikan rancangan satu
Center Kota penelitian yaitu intervensi pelvic kelompok tanpa
Karawang ibu hamil #ilt exercise. kelompok
trimester III pembanding,
yang mengalami dan teknik
nyeri punggung pengambilan
dengan  besar sampel  yaitu
sampel 38 purposive
responden di sampling.
klinik Asti
Medical Center
Kota Karawang. Perbedaan
Pengambilan dengan
sampel penelitian  ini
penelitian  ini terletak  pada
menggunakan sampel, jumlah
metode sampel, lokasi
purposive penelitian, dan
sampling pemberian
intervensi
tambahan yaitu
relaksasi
Benson.
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No. Nama Peneliti Judul Metode Hasil Penelitian  Persamaan
dan Tahun Penelitian Penelitian dan
Penelitian Perbedaan

Dengan
Penelitian Ini
3. Rinda Harwidiana The Metode  yang Terdapat Persamaan
Rani, Harmayetty Combination digunakan pada perbedaan efek dengan
Harmayetty, dan of Benson penelitian ini yang signifikan penelitian ini
Tiyas Relaxation adalah  quasi- dari kelompok adalah metode
Kusumaningrum and Pelvic ekspesrimen. kontrol dan yang digunakan
Tilting on Pretest post test kelompok yang yaitu quasi-
the Scale of desain dengan diberikan eksperimen
Low Back satu kelompok perlakuan. dengan
Pain in perlakuan dan Kombinasi dari pendekatan
Pregnant satu kelompok pelvic tilt dan pretest posttest
Women control. Teknik relaksasi Benson desain. Teknik
pengambilan dapat menurunkan pengambilan
sampel adalah skala nyeri. sampel  yaitu
purposive Dibuktikan purposive
sampling. dengan hasil Mann  sampling
Kriteria sampel Whitney test with
adalah ibu hamil p = 0.00 with a <
trimester II 0.05. Perbedaan
dengan usia dengan
gestasional 22- penelitian  ini
27 minggu adalah sampel,
sebanyak 56 karakteristik
orang. Lokasi sampel, jumlah
penelitian sampel, lokasi
berada di penelitian, dan
Puskesmas rancangan
Mojo dan penelitian.
Puskesmas
Gading.
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yang anda anggap sesuai!

1.

2.

3.

Nama

Usia

Usia Kehamilan

Status Gravida :G P A

Aktivitas Sehari-hari

a. Ringan (menulis, membaca, membuat minuman, dan lain sebagainya)

b. Sedang (menyapu lantai, mencuci pakaian mengepel lantai, memasak)

c. Berat (mengangkat benda yang berat, menjadi petani, pekerja pabrik, dll.)
Pendidikan Terakhir

a. SD €. %)
b. SMP/ Sederajat )
c. SMA/SMK/ Sederajat (...nn)
d. Perguruan Tinggi (cerr)
Indeks Massa Tubuh

Berat badan sebelum hamil

Tinggi Badan
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LEMBAR OBSERVASI NYERI PUNGGUNG BAWAH PADA IBU
HAMIL TRIMESTER III DI PMB RESTU BUNDA SEBELUM

MELAKUKAN PELVIC TILT EXERCISE DAN RELAKSASI BENSON

Penilaian Nyeri Punggung Bawah Pada Ibu Hamil
Nama Responden

Tanggal Observasi

Bagaimana nyeri punggung yang dirasakan oleh ibu? Lingkari salah satu yang

ibu rasakan saat ini!

Keterangan

0 : Tidak nyeri

1 : Nyeri sangat ringan

2 : Nyeri ringan / ada sensasi seperti dicubit, namun tidak begitu sakit

3 : Nyeri sudah mulai terasa namun masih bisa ditoleransi

4 : Nyeri cukup mengganggu

5 : Nyeri benar-benar mengganggu dan tidak bisa didiamkan dalam waktu
yang lama

6 : Sudah sampai tahap menganggu indera, terutama indera penglihatan

7 : Nyeri membuat anda tidak bisa melakukan aktivitas fisik

8 : Nyeri mengakibatkan anda tidak bisa berpikir jernih, terjadi perubahan
perilaku

9 : Nyeri mengakibatkan anda menjerit-jerit dan menginginkan cara apapun
untuk menyembuhkan nyeri

10 : Nyeri hebat, nyeri berada di tahap yang paling parah dan bisa

menyebabkan anda tak sadarkan diri
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LEMBAR OBSERVASI NYERI PUNGGUNG BAWAH PADA IBU
HAMIL TRIMESTER I1I DI PMB RESTU BUNDA SETELAH
MELAKUKAN PELVIC TILT EXERCISE DAN RELAKSASI BENSON

Penilaian Nyeri Punggung Bawah Pada Ibu Hamil
Nama Responden

Tanggal Observasi

Bagaimana nyeri punggung yang dirasakan oleh ibu? Lingkari salah satu yang

ibu rasakan saat ini!

Keterangan

0 : Tidak nyeri

1 : Nyeri sangat ringan

2 : Nyeri ringan / ada sensasi seperti dicubit, namun tidak begitu sakit

3 : Nyeri terasa namun masih bisa ditoleransi

4 : Nyeri cukup mengganggu

5 : Nyeri benar-benar mengganggu dan tidak bisa didiamkan dalam waktu yang
lama

6 : Sudah sampai tahap menganggu indera, terutama indera penglihatan

7 : Nyeri membuat anda tidak bisa melakukan aktivitas fisik

8 : Nyeri mengakibatkan anda tidak bisa berpikir jernih, terjadi perubahan
perilaku

9 :Nyeri mengakibatkan anda menjerit-jerit dan menginginkan cara apapun untuk

menyembuhkan nyeri

10 : Nyeri hebat, nyeri berada di tahap yang paling parah dan bisa menyebabkan

anda tak sadarkan diri
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KUESIONER GLOBAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE (GPAQ)

Jenis Aktivitas Jenis Kegiatan Contoh Aktivitas
Aktivitas Ringan 75% dari  waktu yang | Duduk, berdiri, mencuci
digunakan adalah wuntuk | piring, memasak,
duduk atau berdiri dan 25% | menyetrika, bermain musik,
untuk kegiatan berdiri dan | menonton tv,

berpindah

mengemudikan kendaraan,
berjalan perlahan.

Aktivitas Sedang

40% dari  waktu yang
digunakan adalah untuk
duduk atau berdiri dan 60%
adalah untuk kegiatan kerja

Menggosok lantai, mencuci
mobil, menanam tanaman,
bersepeda  pergi
beraktivitas,

pulang
berjalan

khusus  dalam  bidang | sedang dan cepat, bowling,
pekerjaannya golf, berkuda, bermain tenis
meja, berenang, voli.
Aktivitas Berat 25% dari waktu yang | Membawa barang berat,

digunakan adalah untuk
duduk atau berdiri dan 75%
adalah untuk kegiatan kerja

berkebun, bersepeda (16-
22km/jam), bermain sepak
bola, bermain basket,gym

khusus dalam  bidang | angkat berat, berlari
pekerjaannya

Kode Pertanyaan Jawaban
Aktivitas saat belajar / bekerja (Aktivitas termasuk kegiatan belajar, latihan, aktivitas
rumah tangga, dll)
P1 Apakah aktivitas sehari- hari Anda, termasuk | 1. Ya

aktivitas berat (seperti membawa beban berat,

menggali atau pekerjaan konstruksi lain ) 2. Tidak (langsung ke P4)
P2 Berapa hari dalam seminggu

melakukan aktivitas berat? | .. Hari

Anda
P3 Berapa lama dalam sehari biasanya Anda

melakukan aktivitas berat? | ... Jam ......... Menit
P4 Apakah aktivitas sehari-hari Anda termasuk | 1. Ya

aktivitas sedang yang menyebabkan peningkatan

nafas dan denyut nadi, seperti mengangkat beban | 2. Tidak (langsung ke P7)

ringan dan jalan sedang (minimal 10 menit secara

kontinyu)?
P5 Berapa hari dalam seminggu Anda melakukan

aktivitas sedang?

........ Hari

Universitas Muhammadiyah Gombong




P6

Berapa lama dalam schari

melakukan aktivitas sedang ?

biasanya Anda

Perjalanan ke dan dari tempat aktivitas Perjalanan ke tempat aktivtias, berbelanja,
beribadah diluar, dil)

P7

Apakah Anda berjalan kaki atau menggunakan
sepeda (mengayuh sepeda) setidaknya selama 10
menit terus menerus untuk pergi ke dan dari suatu
tempat?

2. Tidak (langsung ke P10)

P8

Apakah Anda berjalan kaki atau bersepeda untuk
pergi ke suatu tempat minimal 10 menit kontinyu?

P9

Berapa lama dalam sehari biasanya Anda berjalan
kaki atau bersepeda untuk pergi ke suatu tempat?

Aktivitas rekreasi (Olaraga, fitnes, dan rekreasi lainnya)

P10

Apakah Anda melakukan olahraga, fitnes, atau
rekreasi yang berat seperti lari, sepak bola atau
rekreasi lainnya yang mengakibatkan peningkatan
nafas dan denyut nadi secara besar (minimal dalam
10 menit secara kontinyu)?

1. Ya

2. Tidak (langsung ke P13)

P11

Berapa hari dalam seminggu biasanya anda
melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang
tergolong berat?

P12

Berapa lama dalam sehari biasanya anda

melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang
tergolong berat?

P13

Apakah Anda melakukan olahraga, fitness, atau
rekreasi yang tergolong sedang seperti berjalan
cepat, bersepeda, berenang, yang
mengakibatkan peningkatan nafas dan denyut nadi

voli

(minimal dalam 10 menit secara
kontinyu)?

2. Tidak (langsung ke P16)

P14

Berapa hari dalam seminggu biasanya anda
melakukan olahraga, fitnes, atau rekreasi lainnya

yang tergolong sedang?

P15

Berapa lama dalam sehari biasanya  anda

melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang
tergolong sedang?

Aktivitas menetap (Sedentary behavior)
Aktivitaas yang tidak memerlukan banyak gerak seperti duduk saat bekerja, duduk saat
di kendaraan, menonton televisi, atau berbaring, KECUALI tidur

P16

Berapa lama Anda duduk atau berbaring dalam
sehari?
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR PELVIC TILT
EXERCISE DAN RELAKSASI BENSON

Pelvic Tilt Exercise

Definisi | Pelvic tilt exercise adalah latihan mobilitas yang bertujuan untuk
menguatkan dan melenturkan otot lumbopelvic. Latihan ini juga
disebut dengan latithan kemiringan panggul. Berguna untuk
mengimbangi peningkatan massa perut akibat dari perbesaran
uterus, sehingga ibu hamil dapat mempertahankan postur tubuh
normal. Pelvic tilt exercise direkomendasikan sebagai terapi
untuk mengatasi nyeri punggung bawah pada ibu hamil (Rahma
& Sahrudi, 2024; Rusniawati et al., 2022)

Tujuan Tujuan dari latihan ini adalah sebagai latihan penguatan dari otot
gluteus maksimus dan untuk pencegahan hiperlordosis lumbal
(Rahma & Sahrudi, 2024).

Indikasi | Ibu hamil trimester III dengan kondisi fisik dan kondisi
kehamilan yang sehat.

Alat dan 1. Matras
Bahan 2. Speaker

3. Audio
Tempat | TPMB Restu Bunda
Pre- 1. Peneliti menjelaskan terkait dengan manfaat dan prosedur
Intervensi pelaksanaan pelvic tilt exercise kepada responden

2. Peneliti meminta responden untuk mengisi informed consent

Intervensi | Langkah melakukan pelvic tilt exercise adalah sebagai berikut:
1. Persiapan
Menurut Wulandari (2024) hal-hal yang harus dipersiapkan
oleh ibu hamil sebelum melakukan exercise menurut adalah:
a) Memakai pakaian yang nyaman (tidak terlalu ketat
ataupun terlalu longgar), menggunkanpakaian dengan
bahan yang ringan, dapat menyerap keringat, tidak
mengganggu nafas maupun pergerakan. Disarankan untuk
tidak menggunakan alas kaki. Menggunakan bra yang
khusus untuk ibu hamil agar dapat menyangga payudara

dengan baik.
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b) Ibu hamil harus memastikan dirinya terhidrasi dengan
baik. Caranya dengan minum air putih 800ml 20-30 menit
sebelum melakukan exercise, 800ml selama melakukan
exercise dan setelah melakukan exercise.

¢) Ibu hamil disarankan untuk mengkonsumsi makanan
bergizi seimbang sebagai sumber energi untuk melakukan
exercise. Namun, ibu dianjurkan untuk mengosongkan
perutnya sebelum melakukan exercise yaitu 2 jam setelah
memakan makanan berat atau 1 jam setelah memakan
makanan ringan, agar perut ibu tidak merasa mual.

d) Memilih lingkungan yang aman dan nyaman seperti
tempat yang luas, tidak licin, datar, tidak berisik dan tidak
ada gangguan. Lalu gunakan music untuk menambah
suasana tenang dan fikiran yang fokus.

e) Menyiapkan alat tambahan, yaitu matras yoga.

f) Memantau kondisi ibu.

K. Pelaksanaan Gerakan 1 Pelvic Tilt Sitting Exercise
1.  Berada dalam posisi duduk pada permukaan yang kokoh

seperti kursi (Trust, 2024)

Gambar 14. Sikap Awal Pelvic Tilt Sitting Exercise
(Sumber: Multiple Sclerosis Trust)

ii.  Duduk tegak dengan bahu rileks tanpa bersandar, mata

menatap lurus ke depan (Trust, 2024).
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Gambar 15. Langkah Pertama Pelvic Tilt Sitting Exercise
(Sumber: Multiple Sclerosis Trust)

iii.  Jatuhkan batang tubuh (torso) ke bawah dari titik tulang
dada sambil membiarkan ke bawah seolah-olah tubuh
merosot. Kemudian duduk tegak kembali, miringkan
panggul sedikit ke arah depan, angkat tulang dada ke atas
dan ke depan. Pandangan mata lurus ke arah depan. Ulangi

3-5 kali dengan 8 kali hitungan (Trust, 2024).

Gambar 16. Langkah Kedua Pelvic Tilt Sitting
Exercise
(Sumber: Multiple Sclerosis Trust)

iv.  Dalam latihan ini pindahkan berat badan dari satu titik
tulang ke titik tulang lainnya, angkat satu pantat saat
namun pertahankan batang tubuh dalam posisi tegak.

Ulangi 3-5 kali dengan 8 kali hitungan (Trust, 2024).

Gambar 17. Langkah Ketiga Pelvic Tilt Sitting Exercise
(Sumber: Multiple Sclerosis Trust)

L. Pelaksanaan Gerakan 2 Pelvic Tilt Exercise Hump and

Hollow
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1. Posisi Awal: berlutut dengan posisi merangkak

Gambar 18. Sikap Awal Pelvic Tilt Hump and Hollow
(Sumber: Multiple Sclerosis Trust)

b) Langkah pertama: cembungkan dan lekukan punggung
(Trust, 2024).

¢

Gambar 19. Gerakan 1 Pelvic Tilt Exercise Hump and
Hollow
(Sumber: Multiple Sclerosis Trust)

c) Langkah kedua: saat mencembungkan punggung,
turunkan kepala. Dan saat melekukan punggung, angkat
kepala dan lihat ke depan. Ulangi 3-5 kali dengan 8 kali
hitungan (Trust, 2024)

4

Gambar 20. Gerakan 2 Pelvic Tilt Exercise Hump and
Hollow
(Sumber: Multiple Sclerosis Trust)

Relaksasi Benson

Definisi

Relaksasi Benson merupakan kolaborasi antara teknik relaksasi
yaitu deep breathing, fokus pikiran, dan juga keyakinan atau
spiritual pasien. Relaksasi ini menggunakan kalimat-kalimat
positif yang mencerminkan hubungan individu dengan Tuhannya
dan diungkapkan atau dirapalkan secara berulang-ulang sehingga
akan memberikan efek yang menenangkan bagi diri pasien
(Benson & Proctor dalam Warsono et al., 2019).
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Tujuan Mengalihkan fokus seseorang terhadap nyeri yang dirasakannya,
relaksasi Benson akan menciptakan menciptakan suasana yang
tenang dan nyaman. Mantra atau do’a yang diucapkan berulang
kali, memiliki efek menyenangkan. Sehingga dengan melakukan
relaksasi ini, tubuh akan menjadi lebih rileks dan nyeri pun
berkurang

Indikasi | Ibu hamil trimester III dengan kondisi fisik dan kondisi
kehamilan yang sehat

Alatdan | 1. Matras
Bahan 2. Speaker

3. Audio
Tempat | TPMB Restu Bunda
Pre- 1. Peneliti menjelaskan terkait dengan manfaat dan prosedur
Intervensi pelaksanaan relaksasi Benson kepada responden

2. Peneliti meminta responden untuk mengisi informed consent

Intervensi | Prosedur melakukan relaksasi Benson menurut adalah:

1) Siapkan musik alam dan audio untuk memandu relaksasi

2) Duduk dengan nyaman

3) Tutup mata, fokuskan pikiran, dan relaksasikan otot dari
telapak kaki hingga seluruh tubuh

4) Tarik nafas melalui hidung dan keluarkan melalui mulut

5) Lanjutkan hingga 15-20 menit dengan tetap rileks

6) Membaca Q.S. Al-Fatihah

7) Ucapkan kalimat-kalimat positif yang menggambarkan
hubungan antara pasien dengan Tuhan-nya seperti “Ya Allah
aku berserah diri kepada-Mu karena tiada Tuhan selain
Engkau. Saya sehat dan kuat. Kehamilan ini adalah sebuah
anugerah yang tidak akan saya lewatkan. Saya yakin bahwa
ketidaknyamanan yang saya hadapi sekarang, merupakan
ladang pahalan yang telah Allah berikan kepada saya.”
(Febiantri & Machmudah, 2021).

8) Hindari hal hal yang mengganggu pikiran

9) Buka mata dengan lembut, jangan tetap dalam posisi semula

dan jangan beranjak untuk beberapa menit.

10) Lakukan 3x seminggu dalam jangka waktu 4 minggu.
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FORMULIR PERSETUJUAN UNTUK
BERPARTISIPASI DALAM PENELITIAN

Judul Penelitian :

Pengaruh Kombinasi Pelvic Tilt Exercise dan Relaksasi Benson terhadap
Penurunan Intensitas Nyeri Punggung Bawah pada Ibu Hamil Trimester
III di TPMB Restu Bunda

Saya (Nama Lengkap) :
e Secara suka rela menyetujui bahwa saya terlibat dalam penelitian di
atas.

e Saya yakin bahwa saya memahami tentang tujuan, proses, dan efek yang
mungkin terjadi pada saya jika terlibat dalam penelitian ini.

e Saya telah memiliki kesempatan untuk bertanya dan saya puas dengan
jawaban yang saya terima

e Saya memahami bahwa partisipasi saya dalam penelitian ini bersifat
sukarela dan saya dapat keluar sewaktu-waktu dari penelitian

e Saya memahami bahwa saya akan menerima salinan dari lembaran
pernyataan informasi dan persetujuan

Nama dan Tanda Tanggal
tangan responden No. HP

Nama dan Tanda

tangan saksi Tanggal
Nama dan Tanda
tangan wali (jika Tanggal

diperlukan)

Saya telah menjelaskan penelitian kepada pastisipan yang bertandatangan diatas,
dan saya yakin bahwa responden tersebut paham tentang tujuan, proses, dan efek
yang mungkin terjadi jika dia ikut terlibat dalam penelitian ini.

3 Februari 2025

Nama dan Tanda Tanggal | ~c5359943982

tangan peneliti No HP

Anjani Nur Annisa
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Lampiran 7. Hasil Analisa Data
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Usia Responden

Cumulative
Frequency  Percent Valid Percent ~ Percent
Valid  Usia Reproduksi Sehat (20-35 31 93.9 93.9 93.9
tahun)
Non_ReprO(ﬁlksi_Sehaf (<20 Y%, 6.1 ot | 100.0
tahun dan >35 tahun)
Tol S R 233 [1000.> {000 1)
Status Gravida
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent ~ Percent
Valid  Primigravida (Kehamilan ke-1) 14 42.4 42.4 42.4
Multigravida (Kehamilan Ke 19 57.6 57.6 100.0
>2)
Total 33 100.0 100.0
Indeks Massa Tubuh
Cumulative
Frequency  Percent Valid Percent  Percent
Valid  Underweight (IMT <18,5 4 12.1 12.1 12.1

kg/m2)

Universitas Muhammadiyah Gombong



Normal (IMT 18,5 - 24,9 22 66.7 66.7 78.8

kg/m2)
Overweight (IMT 25 -29,9 7 21.2 21.2 100.0
kg/m2)
Total 33 100.0 100.0
Aktivitas Fisik
Cumulative
Frequency  Percent Valid Percent ~ Percent
Valid  Aktivitas Ringan 18 54.5 54.5 54.5
Aktivitas Sedang 15 45.5 45.5 100.0
Total 33 100.0 100.0
Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan Intervensi
Cumulative
Frequency  Percent Valid Percent ~ Percent
Valid  Nyeri Ringan (1-3) 5 15.2 15.2 15.2
Nyeri Sedang (4-6) 26 78.8 78.8 93.9
Nyeri Parah/ Tidak 2 6.1 6.1 100.0
Tertahankan (7-10)
Total 33 100.0 100.0
Intensitas Nyeri Punggung Setelah Dilakukan Intervensi
Cumulative
Frequency  Percent Valid Percent ~ Percent
Valid Tidak Nyeri (0) 2 6.1 6.1 6.1
Nyeri Ringan (1-3) 27 81.8 81.8 87.9
Nyeri Sedang (4-6) 4 12.1 12.1 100.0
Total 33 100.0 100.0
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Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov®

Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Intensitas Nyeri Punggung ~ .427 33 .000 .625 33 .000
Sebelum Dilakukan Intervensi
Intensitas Nyeri Punggung  .435 33 .000 .589 33 .000

Setelah Dilakukan Intervensi

a. Lilliefors Significance Correction
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Ranks

N Mean Rank  Sum of Ranks
Intensitas Nyeri Punggung  Negative Ranks 26* 13.50 351.00
Setelah Dilakukan Intervensi - -
Intensitas Nyeri Punggung Positive Ranks 0 .00 .00
Sebelum Dilakukan Intervensi .. .
Ties 7
Total 33

Test Statistics?

Intensitas Nyeri Punggung Setelah Dilakukan Intervensi - Intensitas
Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan Intervensi

zZ -4.939°

Asymp. Sig. (2-tailed) .000

Usia Responden * Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan Intervensi Crosstabulation

Count
Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan
Intervensi
Nyeri Parah/
Tidak
Nyeri Ringan (1- Nyeri Sedang (4- Tertahankan (7-
3) 6) 10)
Usia Responden Usia Reproduksi Sehat (20-35 5 24 2
tahun)
Non Reproduksi Sehat (<20 0 2 0
tahun dan >35 tahun)
Total 5 26 2
Chi-Square Tests
Value df Asymptotic Significance (2-sided)
Pearson Chi-Square 5732 2 751
Likelihood Ratio 988 2 .610
Linear-by-Linear Association .084 1 172
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N of Valid Cases 33

Status Gravida * Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan Intervensi Crosstabulation

Count
Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan
Intervensi
Nyeri Parah/
Tidak
Nyeri Ringan (1- Nyeri Sedang  Tertahankan
3) (4-6) (7-10) Total
Status Gravida  Primigravida (Kehamilan ke- 2 12 0 14
1)
Multigravida (Kehamilan Ke 3 14 2 19
>2)
Total 5 26 2 33
Chi-Square Tests
Value df Asymptotic Significance (2-sided)
Pearson Chi-Square 1.634* 2 442
Likelihood Ratio 2.367 2 .306
Linear-by-Linear Association .312 1 .576

N of Valid Cases 33

4 cells (66,7%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,85.

Indeks Massa Tubuh * Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan Intervensi Crosstabulation

Count
Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan
Intervensi
Nyeri Parah/
Tidak
Nyeri Ringan (1- Nyeri Sedang (4- Tertahankan
3) 6) 10)
Indeks Massa Tubuh Underweight (IMT <18,5 2 2 0

kg/m2)
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Normal (IMT 18,5 - 24,9 3 19 0 22
kg/m2)
Overweight (IMT 25-299 0 5 2 7
kg/m2)
Total 5 26 2 33
Chi-Square Tests
Value df Asymptotic Significance (2-sided)
Pearson Chi-Square 12.358¢ 4 .015
Likelihood Ratio 11.035 4 .026
Linear-by-Linear Association 8.095 1 .004
N of Valid Cases 33

Aktivitas Fisik * Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan Intervensi Crosstabulation

Count
Intensitas Nyeri Punggung Sebelum Dilakukan
Intervensi
Nyeri Parah/
Tidak
Nyeri Ringan (1- Nyeri Sedang (4- Tertahankan (7-
3) 6) 10) Total
Aktivitas Fisik ~ Aktivitas Ringan 4 14 0 18
Aktivitas Sedang 1 12 2 15
Total 5 26 2 33
Chi-Square Tests
Value df Asymptotic Significance (2-sided)
Pearson Chi-Square 3.712* 2 156
Likelihood Ratio 4.581 2 101
Linear-by-Linear Association 3.248 1 .072

N of Valid Cases 33

a. 4 cells (66,7%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,91.
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2024

6. | Kamis, 19 Lanjut revisi BAB IlI, Sertakan
Desember Lampiran dan Turnitin Wl v =
2024

e
i3
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Nama Mahasiswa  : Anjani Nur Annisa
NIM 2021060001
Nama Pembimbing : Bdn. Adinda Putri Sari Dewi, S.ST., M. Keb.

No.| Tanggal Topik/ Materi Bimbingan Paraf Paraf
Bimbingan Mahasisswa Pembimbing
3P Destmber | Acp lanuk  Wdave CM "
209\ .
proposa\ .

G, 26 |Pol DAB W, V. dan Wstae
8 IMa Jors @L,’%f

: W Yonjul Rusian BAB W

9 | 30 20 (A

I —=}
Io- | Fams, Konpl reveso Bab (v - .
\ S Jun 202 0@1‘. /1

Selasy fensd reuaan 2, W,

I\ lo goni qer 0{%’

== z
|13 Juni 200 AT B a4 Oﬂ% /]f'ﬂé{

= ~=-Mengetahui,
Ketua Program Studi Kebidanan Program Sarjana
T4 @\

A
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Nama Mahasiswa

: Anjani Nur Annisa

NIM : 2021060001
Nama Pembimbing : Bdn. Adinda Putri Sari Dewi, S.ST., M. Keb.
No.| Tanggal Topik/ Materi Bimbingan Paraf Paraf
Bimbingan Mahasisswa Pembimbing
Ty A lagut  (rde €
13 23Jum 200 g {1ney Wz
kongal Post Sidlary
lg |23 Tuli2e2s
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LEMBAR REVISI
Nama Mahasiswa  : Anjani Nur Annisa
NIM : 2021060001
Nama Penguji : Bdn. Sumarni, M. Keb.

Judul

Pengaruh Kombinasi Pelvic Tilt Exercise dan Relaksasi Benson terhadap Penurunan
Intensutas Nyeri Punggung Bawah pada Ibu Hamil Trimester 1II Di PMB Restu Bunda

BAB HAL SARAN Paraf Penguji

11 42,43,48 | 3. Kriteria inklusi, cksklusi dibetulkan (i
4. Definisi operasional pelvic tilt exercise dan o Mo -
relaksasi benson dipisah, DO pekerjaan dibetulkan G

5. Tugas asisten pencliti dibetulkan
I 43 8. Definisi Operasional (kata kombinasi di pelvic tilt
exercise dihapus)

Mengetahui,
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Nama Mahasiswa  : Anjani Nur Annisa
NIM : 2021060001

Nama Penguji : Bdn. Sumamni, M. Keb.
Judul

Pengaruh Kombinasi Pelvic Tilt Exercise dan Relaksasi Benson terhadap Penurunan
Intensutas Nyeri Punggung Bawah pada Ibu Hamil Trimester I1I Di PMB Restu Bunda

No.

Tanggal

Topik/ Materi Konsultasi Paraf Paraf Penguji
Konsultasi Mahasisswa
1. | Selasa, 1 Juli | 1. Konsistensi penulisan o %
2025 2. Banyak typo
3. Penambahan SOP (Kata-kata o =
islami) W"
4. Musik ditambahkan di SOP
5. Kesimpulan
6. DO Konsisten
2. | Kamis, 3 1. Kesimpulan poin 4 Icbih
ringkas £ “
Juli 2025 0’_’%@
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Nama Mahasiswa  : Anjani Nur Annisa

NIM : 2021060001

Nama Penguji : Dr. Siti Mutoharoh, S.S.T., M.P.H.
Judul

Pengaruh Kombinasi Pelvic Tilt Exercise dan Relaksasi Benson terhadap Penurunan
Intensutas Nyeri Punggung Bawah pada Ibu Hamil Trimester 111 Di PMB Restu Bunda

No. | Tanggal Topik/ Materi Konsultasi Paraf Paraf Penguji
Konsultasi Mahasisswa
1. 1. Tujuan khusus diselaraskan
14 guli 2025 dengan hasil dan pembahasan °
penelitian ( 2@
2. Penulisan kalimat asing cetak
miring
3. Saran
Mengetahui,
i.Kebidanan Program Sarjana
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Nama Mahasiswa

NIM

Nama Penguji
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FAKULTAS ILMU KESEHATAN
- PRODI KEBIDANAN PROGRAM SARJANA

JI. Yos Sudarso No. 461, Telp, Fax (0287) 472 433, Gombong 54412

: Anjani Nur Annisa
12021060001
: Siti Mutoharoh, S.S.T., M.P.H.

No.

Tanggal
Konsultasi

Topik/ Materi Konsultasi Paraf Paraf Penguji
Mahasisswa

Kamis, 2
Januari 2025

[

i

. Tatacara  penulisan  kata

hubung
Tinjavan teori skala ukur
nyeri

Fokus pada kuesioner NRS ﬁ,
saja 7&(
SOP pelvic tilt diperbaharui
dengan yang sudah digunakan
untuk penelitian

Kriteria sampel diperbaiki
Definisi operasional status
gravida ditambahi grande
multigravida

Kamis, 23
Januari 2025

. Mencari jumal tentang SOP

pelvic tilt exercise yang
digunakan

Mengetahui, .
Ketua Program Studi Kebidanan Program Sarjana

iy
28N\

I

/)
Dyah Puji Astufi, S.8iT., M.P.H.
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FORMULIR PERSETUJUAN UNTUK
BERPARTISIPASI DALAM PENELITIAN

Judul Penclitian : —_—
Pengarulh Kombinasi Pelvic Tilt Exercise tan Relaksasi Benson (erhadup Penurunan l
ntensitas Nyeri Punggung Bawah pada Thu Hamil Trimester 11 di PMB Restu Bunda

Suya (Nama Lengkup); ** ~ "= . .

« _Secarm sika rela menyeaud balwa saya terlibat dalam penchitian di atss.

« “Saya yakin bahwa saya memaliani feitang tijuan, proses. dan cfek yang mungkin tergadi
pada saya jika terlibat dalam penelition ini.

Saya teloh memiliki kescmpatan untuk bertanys dan saya puss dengan juwaban yang saya
terima

Saya memahami bahwa partisipasi saya dalam penclitian mi bersifat sukascla dan saya depat
keluar sewaki-waku dari penelitian

Sityn memihami balwa say akan menerima salinan dari lembarun pemyatasn informasi dan

rsctujunn
Nama dan Tunda tangan Tangeal [Ves "5 -
responden Ty P/ Na. HP m“’;;_." =

T i Martt 16y
Nama dan Tandu tangan Tanggal
saksi ) | g—

Nama dan Tands tangan
wali (jika diperlukan) Tmeml

Suyn telah menjelaskan penelitian kepada pastisipan yang bertandatangan diatas, dan saya yakin
babwa responden tersebat pabam tentang tjuan, proses, dan ¢fek yang mungkin terjadi jika dia ikut
tedihat dalam penelition i

3 Februan 2025
Nama don Tunda tangan Tanggal
penelits %ﬂ No b 085320943982
Anjuni

A SMAFSMKASederajal— (V)

LEMBAR OBSERVASI NYERI PUNGGUNG BAWAH PADA TBU HAMIL
TRIMESTER 111 DI PAIB RESTU RUNDA SERELUM MELAKUKAN PELVIC
‘TILT EXERCISE DAN RELAKSASI BENSON

Penilaian Nyeri Punggung Bawah Pada lbu Hamil
Nama Responden 1Ny R
Tanggal Observasi ¢ {- Db+ 2035

Bagaimaaa nyen punggung yany dirasakan oleh ibi? Lingkari saloh sutu yang ibu rasskan

saal ini!
I}1||1:={}|
S A I Y A
Keternngan

0  Tidak myeri

1 + Nyeri sangat ringan

< Nyeri vingan / ada sensasi weperti dicnbit, samun tidak begitu sakit

+ Nyeri sudsh mulai serasa namen masih bisa ditoleansi

+ Nyeri cakop meaggang gy

< Nyeri benar-benar mengeanggn dan tiluk bisa didismkan dalam waki yang lana

: Sudah sampai tahap menganggy indera, terutama indera penglitatan

= Nyeri membunt anda tidnk bisi melakukan akeivitas fisik

Nyeri mengakibatkan anda tidak biss berpikie jernil, terjadi perubahian perilaku

- Nyeri kan anda menjerit-jerit dan inginkan cary opapan unmuk

menyembuldan nyer

0 Nyeri hebat, nyeri bernda di'tahap yong paling pacah don bisa menyebabkin anda tak
sadarkan din

S X N e woN

Kuesioner K fstik Respond

Petunjuk Pengisian:

Isilah pertanyaan yang telah disediakan dan berilah tanda ceklist (V) pada jawaba

yang anda anggap sesuui!

1. Nama :“ !
2. Usia :’7 i
i
3. Usia Kehamilan $ ?’
4. Status Gravida :Gy Pp Ay

1. Aktivitas Schari-hari
)( Ringan (menulis, b t i dan lain sebagainya)
b. - Sedang ( pu lantai, i pakaian

pel lantai, k)

©. Berat (mengangkat benda yang berat, menjadi petani, pekerja pabrik, dil.)

5. Pendidikan Terakhir

a. SD (]

b. SMP/ Sederajat ()

d. Pergunan Tinggi ()
6. Indeks Massa Tubuh
Berat badan sebelum hamil 6 ¥
2.0k /m*
Tinggi Badan . \6%

LEMBAR OBSERVASINYERI PUNGGUNG BAWAI PADA IBU HAMIL
TRIMESTER 111 DI PMIL RESTU BUNDA SETELAH MELAKUKAN PELVIC
TILY EXERCISE DAN RELAKSASI BENSON

Penilaian Nyeri Punggung Bawah Pada lbu Hamil
Nama Responden H Ng- H
Tanggal Ohservasi 12303+ 203C

Bagaimina ayeri panggung yang dirasakan oleh ibu? Lingkari salah satu yang ibu rasokan
saal ini!

T R
l-l é | VRS T i T T = | J
1 3 4 3 f 7 % 9 0

Keterangan
0 - Tidak nyeri
1 : Nyeti sangal ringan
2 Nyeri ringan | ada sensasi seperti dicubit, namun tidak begi sakit
3 : Nyen terasa namin masih bisa ditoleansi
4 :Nyeri cokup mengginpgn
5 = Nyesi benar-benie mengganguu dan tidak bisa didinmkan dalam wakty yung lama
6 Sudah sampai tahap mengangyy inden, 1enama inden penglihatan
7 ¢ Nyeri membauat anda tidnk bisa melakukan aktivitas fisik
8 ¢ Nyeri mengukibatkian anda tidak bisy berpikir jernity, tesjadi perbahan perilaku
9 ¢ Nyeni wengikibatkan ands menjeritjerit dan menginginkan cars apapun untuk

menyembubkan ayeri
10 : Nyeri hebat, nyeri berada di twhap yang paling parah dan bisa menyebabkan anda tak
sadarkan diel
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FORMULIR PERSETUJUAN UNTUK —— "
BERPARTISIPASI DALAM PENELITIAN

Petunjuk Pengisian:

Judul Penelitian : Tsilah pertanyaan telah disediakan dan berilah tanda ceklist (V) pada jawaban
Pengarubh Kombinasi Pelvic Tilt Exercise dan Relaksasi Benson terhadap Penurunan oitinatint bl i okl pég
Intensitas Nyeri Punggung Bawah pada Ibu Hamil Trimester 111 di PMB Restu Bunda yarig inda angon sesit
Saya (Nama Lengkap) : &u - 1. Nama i Nl =

»  Secara suka rela menyetujui bahwa saya terlibat dalam penclitian di atas r e

s Saya yakin bahwa sayn memahami tenlang tujuan, proses, dan efek yang mungkin terjadi 2. Usia 123 un

pada saya jika terlibal dalam penelitian ini.
*  Saya telah memiliki kesempatan untuk bertanya dan saya puas dengan jawaban yang saya 3. Usia Kehamilan : y‘ lem-‘

terima

*  Saya memahami bahwa partisipasi saya dalam penelitian i bersifit sukarels dan sayn dapat 4. Status Gravida Gl Py Ao
keluar sewaktu-waku dari penelitian 2
*  Saya memuahami bahwa says akan ima salinan dari lemk P i i dan 1. Aktivitas Sehari-hari
persetujuan a Ringan (menulis, b k i dan Jain sebagainya)
b. Sedang (menyapu lantai, mencuci pakaian mengepel lantai, memasak)
Nama dan Tanda tangan N, Tanggal | 2 M"‘_" 2o2¢ S " 5 .
responden No. HP Di e -JJ' c. Herat (mengangkat benda yang berat, menjudi petani, pekerja pﬂblrlk, dit)
5. Pendidikan Terakhir :

v H
Nama dan Tanda tangan Tangas) 2 Martt 208
saksi g sossing . SD ()

Nama dan Tanda tangan ¥ i b. SMP/ Sederajat
wali (jika diperlukan) Tansin!
e e — = = ¢ SMA/SMK/ Sederajat W
Saya telah jelaskan penelitian kepada pastisipan yang b d diatas, dan saya yakin o
bahwa responden tersebut paham tentang tujuan, proses, dan efek yang mungkin terjadi jika dia ikut d. Perguruan Tingei (o)
terlibat dalam penclitian ini. 6. Indeks Massa Tabuh
: « Berat badan sebelum hamil 1'%
Nama dan Tunda tangan W v Tanggal 3021;;\!9:;)2:8225' . 8“ J
penclit L NollP Tinge Badan L 15T on P4, 1y pyfmr
Anjani Nur Annisit
LEMBAR OBSERVASINYERI PUNGGUNG BAWAH PADA IBU HAMIL LEMBAR OBSERVASI NYERI PUNGGUNG BAWAH PADA 1BU HAMIL
TRIMESTER 111 DI PAIB RESTU BUNDA SEBELUM MELAKUKAN PELVIC TRIMESTER 111 DI PMB RESTU BUNDA SETELAH MELAKUKAN PELVIC
TILT EXERCISEDAN RELAKSASEHERSON TILT EXERCISE DAN RELAKSASI BENSON
Penilaian Nyeri Punggung Bawah Pada Ibu Hamil Penilaian Nyeri Punggung Bawsh Pada Thu Hamil
Nama Responden Ny Nama Responden s Ny N
Tanggal Observasi :2.08- 208 ‘Tanggal Observasi 190 . 032028
Bagni nyeri p yang dirasakan oleh ibu? Lingkari salah satu yang ibu rasakan Bagaimana nyeri punggung yang dirasakan oleh ibu? Lingkari salah satu yang ibu rasakan
saat ini! saatini!
Ly pr g o p 1 N |l SR TR
= =T T | W B B
L 1 2 3 5 6 7 8 9 10 2 3 4 -5 6 7 8 9 10
Keterangan Keterangan
0 - Tidak nyeri 0 Tidak nyeri
2 g 1 - Nyeri sangat ringan
1 + Nyeri sangat ringan % .
R fo = 255 an z . . 2 Nyeri ringan / ada sensasi sepecti dicubit, namun tidak begitu sakit
2 + Nyeri ringan / ada sensasi seperti dicubit, numun tidak begitu sakit t e v
3 Nyeri terasa namun masih bisa ditoleransi
3 + Nyeri sudah mulai terasa namun masih bisa ditolcransi "
5 4 : Nyeri cukup mengganggu
4 = Mye culup mengguggn 5 : Nyeri benar-benas menggunggu dan tidak bisa didiamkun dalam wukt yang lama
5 + Nyeri benar-benar mengganggu dan tidak bisa didiamkan dalam wakt yang lama 6 Sudah sampei tahap memganggu inders, terutarma inders penglibatan
6 + Sudah sampai tahap menganggu indera, terutama indera penglibatan 7 :Nyen membuat anda tidak bisa melakukan aktivitas fisik
7 + Nyeri membuat anda tidak bisa melakukan akivitas fisik 8 : Nyeri mengakibatkan anda tidak bisa berpikir jemib, terjadi peribahan perilaku
8 - Nyeri mengakibatkan anda tidak bisa bemikir jernih, terjadi perubaban perilaku 9 & Nyeri s jeriterit dan i cara apapun untuk
9 : Nyeri kibatkan anda jerit-jerit dan inginkan cara apapun untuk menyembuhkan nyeri
menyembuhkan nyeri 10 ; Nyeri hebat, nyeri berada di tabap yang paling parah dan bisa menyebabkan anda tak
10 = Nyeri hebat, nyeri berada di tahap yung paling parah dan bisa menyebabkan anda tak sadarkan diri

sadarkan diri
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