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Perubahan selama kehamilan ini dapat terjadi lordosis lumbalis dan terjadi 

ketegangan otot paraspinal. Aliran pembuluh darah uterus dapat mengurangi aliran 

darah ke tulang belakang sehingga menyebabkan nyeri Pinggang bawah yang mana 

bisa terjadi di usia kehamilan mulai trimester dua dan trimester tiga. Prenatal yoga 
merupakans alah cara untuk mengatasi nyeri pinggang saat kehamilan. Tujuan 

penelitian untuk mengetahui Pengaruh Prenatal yoga Terhadap Intensitas Nyeri 

Pinggang Pada  Ibu  Hamil    trimester III  Di Wilayah Kerja Puskesmas Susut I 

Tahun 2023. 
Desain penelitian pre eksperimen pre dan post tanpa menggunakan 

kelompok kontrol. Besar sampel 33 orang diamb il secara purposive sampling. 
Analisa data dengan wilcoxon. 

Hasil penelitian rata-rata nyeri sebelum diberikan prenatal yoga 3,56 setelah 
diberikan intervensi prenatal yogarata-rata nyeri menurun sebanyak 2,95 sehingga 
rata-rata nyeri setelah diberikan intervensi menjadi 0,61. Hasil uji mendapatkan 
nilai p 0,000 (< 0,05). 

Kesimpulan ada Pengaruh prenatal yogaterhadap intensitas nyeri pinggang 
pada ibu  hamil trimester III di wilayah  kerja Puskesmas Susut I Tahun 2023. 
Kepada ibu  hamil agar mempraktekna prenatal yoga untuk  mengurangi nyeri 
pinggang. 

 
Kata kunci : hamil, Nyeri, Prenatal Yoga, Pinggang,
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