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Abstract. Lower back pain in pregnant women is caused by hormonal changes that loosen joints in the back of
the pelvis, a lack of muscle in the abdomen, and reduced blood flow. Prenatal exercise in conjunction with citrus
aromatherapy is a non-pharmacological treatment option for pregnant women to alleviate back pain. Objective:
This research determined whether providing pregnancy exercises combined with citrus aromatherapy at Indri
Sujarwo Midwifery Clinician Demak could relieve back pain in pregnant women. Method: This quantitative
research applied a quasi-experimental design, utilizing a pretest and posttest framework. This study involved 44
respondents, who were pregnant women in their second and third trimesters and collected data through purposive
sampling. The observation sheet and the NRS checklist served as the measuring instruments. Results: This study
showed a p-value of 0.000 (<0.05). The study's findings denied Ho and accepted Ha, indicating the capability of
pregnancy exercise and citrus aromatherapy to relieve back pain in pregnant women in their second and third
trimesters. Conclusion: Pregnancy exercise, combined with citrus aromatherapy, has effects, four times higher,
on relieving back pain for pregnant women, making this combination a viable alternative for pregnant women
experiencing lower back painleaves (Piper ornatum) against vaginal discharge.
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Abstrak. nyeri punggung bawah pada ibu hamil adanya perubahan hormon, sehingga akan muncul proses
terjadinya kelonggaran sendi di bagian belakang dari panggul, perut akan mengalami kekurangan otot dan terjadi
kurangnya aliran darah. Penngobatan non farmakologi yang bisa dilakukan pada ibu hamil dengan melakukan
senam hamil dengan pemberian aromatherapi citrus untuk mengurangi nyeri punggung pada ibu hamil. Tujuan
penelitian untuk mengetahui penurunan nyeri punggung pada ibu hamil dengan pemberian senam hamil dengan
pemberian aromatherapi citrus di PMB Indri Sujarwo Demak. Metode penelitian ini menggunakan penelitian
kuantitatif dengan metode quasi eksperimen design dengan rancangan penelitian ini menggunakan pretest dan
postest. Jumlah sampel pada penelitian ini 44 responden dengan ibu hamil Trimester 11 & 111 teknik pengumpulan
data purposive sampling. Alat ukur yang digunakan lembar observasi dan ceklis NRS. Hasil penelitian ini
didapatkan nilai p-value 0.000 (<0.05). (Ho ditolak dan Ha diterima), ada pengaruh senam hamil dengan
pemberian aromatherapy citrus terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil Trimester Il dan I11. Simpulan:
senam hamil dengan pemberian aromatherapi citrus memberikan pengaruh 4x dalam penurunan nyeri punggung
bagi ibu hamil, sehingga senam hamil dengan pemberian aromatherapi ini sebagai salah satu alternatif digunakan
untuk ibu hamil yang mengalami nyeri punggung bawah.

Kata Kunci: Nyeri Punggung, Hamil, Senam Hamil, Aromatherapi Citrus

1. LATAR BELAKANG

Kehamilan ialah dimulai pada saat adanya pembuahan yang terjadi pada masa ovulasi,
yang dimana ovulasi tersebut dimulai selama 14 hari sebelum priode menstruasi selanjutnya
atau hari ke-7 setelah menstruasi selesai. Kehamilan dimulai dari masa konsepsi sampai dengan
melahirkan, lamanya kehamilan rata-rata 38 - 40 minggu atau 226 - 280 hari (Feri Ahmadi,
2019). Kehamilan dibagi menjadi tiga trimester, untuk trimester pertama yaitu usia kehamilan
0-12 minggu, trimester kedua dimulai dari umur 13 — 28 minggu, untuk trimester Il dimulai

usia kehamilan 29 minggu — 40 minggu (Musdalifah and suparmi, 2017).
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Kemenkes memperlihatkan bahwasannya Ibu hamil di 2019 adanya peningkatan di
Jawa Tengah bila dibandingkan tahun sebelumnya ialah 94,74%, sedangkan 93,07% di 2018.
Menurut data angka ibu hamil di provinsi Jawa Tengah tahun 2019 mencapai 580.176.
Cakupan pelayanan Kesehatan ibu hamil K4 di Jawa Tengah sejak tahun 2017 sampai dengan
tahun 2021 cenderung meningkat. Namun demikian penurunan terjadi pada tahun 2020
dibandingkan tahun 2019 yaitu dari 94,7% menjadi 94,1%. Cakupan K4 di Kabupaten Demak
pada tahun 2021 sebanyak 100% (Profil Kesehatan Jateng, 2021).

Dampak nyeri punggung yang muncul bisa membuat hormon berubah yang membuat
sendi yang longgar pada panggul belakang, yang membuat bentuk tubuh berubah tidak baik,
mengakibatkan otot pada perut yang dialaminya akan berkurang aliran darahnya (Li, Kan,
Wong, Kwok, Yip & Lao, 2016). Punggung yang nyeri ketika tidak cepat diatasi
mengakibatkan sakit yang berkepanjangan, walaupun patrum telah dilakukan (Lilis, 2019;
Rejeki & Fitriani, 2019) serta mengakibatkan sakit kronis di punggung yang nantinya akan
lebih susah penyembuhannya (Wahyuni et al., 2016). Bagian bawah punggung membuat nyeri
lebih sering dibanding bagian lainnya apalagi ketika backache terjadi ataupun disebut sebagai
“nyeri punggung yang lama”. Sebanyak 45% kehamilan dialaminya backache, mengalami 69%
peningkatan dan akan bertahan nyerinya selama di minggu 28 (Megasari, 2015).

Berdasarkan hasil wawancara di PMB Indri Sujarwo Kota Demak pada bulan
November 2023 mengatakan bahwa di BPM ada kunjungan ANC dengan pelaksanaan kelas
ibu hamil yaitu melalui pemeriksaan, senam kehamilan juga penyuluhan dalam kurun waktu 1
bulan dengan total seluruh ibu hamil yang mengikuti kelas ibu hamil berjumlah 50 ibu hamil
di dapatkan sejumlah 10 ibu hamil diantaranya yang mengalami skala nyeri ringan terdapat 4
(40%) ibu hamil Trimester I1, dan yang mengalami nyeri punggung dengan sekala nyeri sedang
terdapat 6 (60%) ibu hamil Trimester I11. Dari 10 data ibu hamil tersebut ada yang mengatakan
bawah ibu hamil sering mengeluh nyeri punggung bawah karena salah saat posisi duduk dan
salah saat posisi bangun tidur, ada juga yang keseringan berdiri karena saat bekerja.
Kebanyakan ibu hamil sering mengeluh tidak dapat tidur nyenyak dan tidak dapat beraktifitas
seperti biasanya, ibu hamil juga mengatakan jarang melakukan senam hamil dan hanya

melakukan senam hamil 1 kali dalam seminggu saat ada kelas hamil di BPM Indri Sujarwo.

2. KAJIAN TEORITIS

Senam hamil menjadikan gerakan yang dijalankan ibu hamil agar bisa dipersiapkan
fisik yang baik, mental yang baik juga. Senam tersebut juga membuat nyeri terasa ringan di
bawah punggung dimana mereka akan merasakannya disebabkan di senam tersebut ada
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gerakan dimana bisa diperkuatnya otot abdomen mengalami pergerakan, sehingga otot menjadi
lebih elastis serta rileksnya ligamen di punggung yang membuat menurunkan bawah punggung
yang sakit saat trimester Il juga 111 (Yosefa dkk, 2017). Berdasarkan kajian (Lichayati, 2018)
memperlihatkan 75% lebih kehamilan ibu nyeri di punggung disebabkan senam hamil tidak
pernah dijalankan mereka.

Berdasarkan penelitian (Dheby, 2018) Aminatur Rofiah, SST di BPM Desa Sepanyul
Kecamatan Gudo Kabupaten Jombang ibu hamil yang dengan sakit di bagian punggung bawah
sebanyak 54,3% ada di skala sangat nyeri atau di skala 4 juga banyaknya 62,9% ada di skala 3
atau disebut lebih nyeri. Guna mengatasinya bisa dijalankan terapi farmakolgi serta
nonfarmakologi. Terapi non farmakologi bisa dilaksanakan dengan melakukannya tanpa
memakai obat-obatan, ialah melalui dijalankannya senam kehamilan (Kurniasih, 2019).

Aromatherapi merupakan salah satu terapi penyembuhan yang melibatkan pemakaian
minyak atsiri murni yang suling dari berbagai bagian tanaman, bunga, maupun pohon yang
masing — masing mengandung sifat terapi yang berlebihan. Aromatherapi lemon dapat
berfungsi sebagai aromatherapi karena kandungan di dalam lemon banyak Limone yang
memiliki efek anti cemas, anti depresi, dan anti stress. Aromatherapi lemon merupakan sebuah
pengobatan yang adi pilihan untuk dipakai melalui harum - haruman yang asalnya dari
aromatic. Bau ini akan menghasilkan rangsangan sel yang bekerja otak bagian neurokimia.
Sehingga kesenangan terhadap harum ini akan menstimulasi dikeluarkannya enkephalin
dimana fungsinya membuat sakit hilang dengan natural juga membuat damainya rasa. Seperti
aroma therapy citrus (lemon) yang dapat menghilangkan kesakitan dan rasa tenang yang

muncul.

3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan metode quasi ekperimen
design pre-test dan post-test. Populasi dalam penelitian ini adalah ibu hamil Trimester Il dan
Trimester 111 yang periksa di PMB Indri Sujarwo. Jumlah sampel 44 responden ibu hamil
Trimester 1l dan Trimester I11, teknik pengambilan sampel dari penelitian ini menggunakan
Purposive Sampling. Alat pengumpul data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Lembar
Observasi dan ceklis NRS. Uji statistik yang digunakan yaitu menggunakan uji Wilcoxon yang
menghasilkan nilai p value 0,000 < (0,05).
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilaksanakan di PMB Indri Sujarwo di JI. Pucang Argo Tengah 5 No.10,
RT.07/RW.25, Kopen, Batursari, Kec. Mranggen, Kabupaten Demak. Pada bulan juli 2024 dan
mengambil sampel sejumlah 44 responden. Responden merupakan ibu hamil trimester 11 dan
Il yang yang mengalami nyeri punggung dan memenuhi kriteria di PMB Indri Sujarwo.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui penurunan nyeri punggung bagi ibu hamil melalui
pemberian aromatherapi citrus pada ibu hamil trimester Il dan Il sebelum dan sesudah
diberikan intervensi. Data di olah dan dianalisis disesuaikan dengan tujuan asuhan. Hasil
penelitian ini memaparkan hasil dan bahasan peneliti yang meliputi analisis univariat dan
bivariat.
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden

Tabel 1. Distribusi frekuensi karakteristik responden ibu hamil trimester Il dan
trimester 111 di PMB Indri Sujarwo (n= 44)

Karakteristik Responden Frekuensi Presentase (%6)
< 20 tahun 6 13,6%
Usia 20-35 tahun 21 47,7%
> 35 tahun 17 38,6%
Total 44 100%
Paritas 0 7 15,9%
Paritas ke-1 10 22,7%
Paritas Paritas ke-2 14 31,8%
Paritas > 3 13 29,5%
Total 44 100%
14-27 minggu 17 38,6%
Umur Kehamilan 27-37 minggu 27 61,4%
Total 44 100%

Berdasarkan tabel 1. menunjukkan bahwa karakteristik responden berdasarkan usia
didapatkan data ibu hamil dengan usia 20-35 tahun sebanyak 21 responden (47,7%), Pada
paritas didapatkan data ibu hamil dengan paritas ke-2 sebanyak 14 responden (31,8%), dan
pada umur kehamilan didapatkan pada ibu hamil dengan umur kehamilan 27-37 minggu

sebanyak 27 responden (61,4%).
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Tingkat Nyeri Punggung Sebelum Diberikann Intervensi Senam Hamil
Tabel 2. Distribusi frekuensi sebelum diberikan intervensi sesnam hamil pada ibu hamil

trimester Il dan trimester 111 berdasarkan usia di PMB Indri Sujarwo

No Tingkat Nyeri Frekuensi Presentase (%)

1. Nyeri Ringan 1-3 17 38,6%

2. Nyeri Sedang 4-6 27 61,4%
Toal 44 100%

Berdasarkan tabel 2. didapatkan tingkatan kesakitan saat kehamilan sebelum disarankan
untuk senam hamil diintervensikan dengan pemberian aromatherapi citrus sebanyak 27
responden (61,4%) mengalami nyeri sedang.
Tingkat Nyeri Punggung Sesudah Diberikan Intervensi Senam Hamil
Tabel 3. Distribusi frekuensi sesudah diberikan intervensi ssnam hamil pada ibu hamil

trimester 11 dan trimester 111 berdasarkan usia di PMB Indri Sujarwo

No Tingkat Nyeri Frekuensi Presentase (%0)

1. Nyeri Ringan 1-3 33 75%

2. Nyeri Sedang 4-6 11 25%
Total 44 100%

Berdasarkan tabel 3. tingkatan kesakitan saat kehamilan sebelum saran senam hamil
diintervensikan dengan pemberian aromatherapi citrus mengalami penurunan tingkat nyeri
sebanyak 33 responden (75%) mengalami nyeri ringan.

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas Data dengan Menggunakan Shapiro Wilk

Test of Normality Shapiro Wilk
Statistik Df Sig
Pre Test Senam Hamil 618 44 0,00
Post Test Senam Hamil 539 44 0,00

Berdasarkan tabel 4. Uji tersebut menghasilkan kajian dengan memakai Shapiro Wilk
sebab < 100 total respondennya, sebelum dan sesudah intervensi didapatkan data berdistribusi
tidak normal karena signifikansinya 0,00<0,05, sehingga dalam menguji hipotesis penelitian
ini menggunakan Uji Wilcoxon guna diketahuinya senam hamil apakah berpengaruh ataupun
tidak dengan diberikannya aromatherapy citrus guna meminimalisir sakit di punggung ketika

hamil. Berikut adalah hasil dari Uji Wilcoxon :
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Tabel 5. Pengaruh Senam Hamil Dengan Pemberian Aromatherapi Citrus Terhadap

Penurunnan Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil Trimester Il dan 111

Ranks
N Mean Ranks Sum of
Ranks
Post senam — Pre senam Negative Ranks 162 8.50 136.00
Positive Ranks ov 0.00 0.00
Ties 28¢
Total 44

a. Post senam < Pre senam
b. Post senam > Pre senam
c. Post senam = Pre senam
Tabel 6. Pengaruh Senam Hamil Dengan Pemberian Aromatherapi Citrus

Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Pada Ibu Hamil

Test Satistics?
Pre Test — Post Test
z -4.000°
Asymp. Sig. (2-tailed) .000

Berdasarkan tabel 6. Dari hasil uji tersebut dengan menggunakan SPSS 25.0 diatas
menunjukkan uji beda pada senam hamil sebelum dan sesudah dilakukan intervensi, maka
untuk membandingkan antara Sig dan nilai alpha yang dihasilkan dari perhitungan didapatkan
nilai Asymp. Sig. (2-tailed) yaitu 0,00 < 0,05 yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima dan
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh senam hamil dengan pemberian aromatherapi
citrus terhadap penurunan nyeri punggung pada ibu hamil.

Berdasarkan dalam perhitungan nilai Z diperoleh sebesar 4.000 dan nilai Asymp. Sig.
(2-tailed) 0,000 lebih kecil dari tingkat alpha 5% (0,05) sehingga menolak Ho, maka
kesimpulannya setiap 1 kali intervensi senam hamil dengan pemberian aromatherapi citrus
yang di berikan di dua minggi sebanyak empat kali bagi ibu hamil untuk menurunkan sakit

punggungnya yang diprediksi penurunan sakitnya 4.000 kali.

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian diatas, dapat ditarik kesimpulan bahwa memberikan
senam hamil dengan pemberian aromatherapi citrus dapat menurunkan nyeri punggung pada
ibu hamil. Nyeri punggung pada ibu hamil dapat disebabkan juga karena faktor usia, paritas,

dan umur kehamilan. Setiap 1 kali intervensi senam hamil dengan pemberian aromatherapi
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citrus yang di berikan selama 4 kali dalam 2 minggu pada ibu hamil terhadap penurunan nyeri

punggung pada ibu hamil berpotensi 4.000 kali dapat menurunkan nyeri punggungnya.
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