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ABSTRACT 
 

The most common complaint experienced during the third trimester of pregnancy is lower back pain. Lower back pain during pregnancy is 
described as pain in the lumbar area, above the sacrum, and the pain can radiate to the legs. This pain is often dull and exacerbated by lumbar 
flexion towards the anterior. Efforts to minimize complaints of lower back pain in pregnant women in the third trimester include relaxation 
and breathing techniques, hydrotherapy, Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (TENS), massage, behavioral techniques, 
hypnotherapy, therapeutic touch, yoga, and applying balm. The aim of this study is to determine the effectiveness of the combination of audio-
visual-based prenatal yoga and lavender balm to reduce lower back pain in pregnant women in the third trimester. The type of research is 
analytical with a two-group with control group design, with a sample of 60 people. Purposive sampling technique. The data analysis used was 
paired t test and independent t test. The results showed a mean value of low back pain before intervention in the intervention group of 6.25 
and a mean value of low back pain in the control group of 6.01 with a p value of 0.345. The mean value of low back pain after intervention in 
the intervention group was 3.45 and the mean value of low back pain in the control group was 7.65 with a p value of 0.00. Based on bivariate 
analysis, the results of p. value = 0.000 were obtained. The combination of audio-visual-based prenatal yoga and lavender balm is effective 
in reducing low back pain in pregnant women in the third trimester. Recommendations include the practice of routine prenatal yoga for 
pregnant women and the use of balms to reduce complaints of low back pain in pregnant women. 

Keywords: Prenatal yoga; lavender balm; low back pain; Pregnant women 

 
ABSTRAK 

 
Keluhan terbanyak yang dirasakan selama kehamilan trimester III adalah Low Back Pain (LBP). Low Back Pain pada kehamilan digambarkan 
sebagai nyeri pada daerah lumbal, diatas sakrum dan rasa nyeri tersebut bisa menjalar ke kaki, rasa nyeri seringkali bersifat tumpul dan 
diperburuk dengan fleksi tulang lumbar ke arah anterior. Upaya yang dapat dilakukan untuk meminimalkan keluhan LBP ibu hamil trimester 
III adalah teknik relaksasi dan pernafaran, hidroterapi, Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (TENS), massage, teknik behavior, 
hipnoterapi, sentuhan terapiutik, yoga dan pemberian balsem.  Tujuan penelitian ini adalah menganalisis efektivitas kombinasi prenatal yoga 
berbasis audiovisual dan balsem lavender untuk mengurangi LPB pada ibu hamil trimester III. Jenis penelitian adalah analitik dengan desain 
two group with kontrol group, dengan jumlah sampel 60 orang. Teknik sampling purposive sampling. Analisis data yang digunakan adalah 
paired t test dan independet t test. Hasil menunjukkan nilai mean LBP sebelum intervensi pada kelompok perlakuan 6,25 dan nilai mean LBP  
pada kelompok kontrol 6,01 dengan nilai p 0,345. Nilai mean LBP setelah intervensi pada kelompok perlakuan 3,45 dan nilai mean LBP pada 
kelompok kontrol 7,65 dengan nilai p 0,00. Berdasarkan analisis bivariate data diperoleh hasil Nilai p. value = 0,000. Kombinasi prenatal 
yoga berbasis audio visual dan balsem lavender efektif untuk mengurangi LBP pada ibu hamil trimester III. Rekomendasi meliputi pelaksaan 
prenatal yoga yang rutin untuk ibu hamil dan memanfaatkan balsem untuk mengurangi keluhan LBP pada ibu hamil. 

Kata Kunci : Prenatal yoga; balsem lavender; nyeri punggung bawah; ibu hamil 
 
PENDAHULUAN 

Ibu mengalami banyak perubahan pada tubuhnya selama trimester ketiga kehamilan, termasuk perubahan 
fisiologis dan psikologis. Perubahan-perubahan ini membuat ibu merasa tidak nyaman dan membuatnya kurang 
menikmati masa kehamilannya (1). Salah satu keluhan terbanyak yang dirasakan selama kehamilan trimester III 
adalah LBP. Low back pain pada kehamilan digambarkan sebagai nyeri di daerah lumbal, di atas sakrum, yang 
dapat menjalar ke kaki. Nyeri seringkali tumpul dan diperburuk saat tulang lumbal difleksikan ke arah anterior 
(2). Perubahan dalam postur tubuh ibu selama trimester ketiga adalah yang paling menonjol. Perubahan postur 
tubuh ini disebabkan oleh pertumbuhan janin seiring usia kehamilan. Karena janin berkembang, bahunya tertarik 
ke belakang dan punggung berfungsi untuk mempertahankan keseimbangan, sehingga menyebabkan nyeri 
punggung (3). Sebesar 60% hingga 90% ibu hamil di trimester III mengalami LBP. Low back pain yang tidak 
diobati dapat menyebabkan nyeri punggung kronis. Selain itu, nyeri punggung dapat menyebabkan kesulitan tidur, 
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kehilangan fokus, kehilangan nafsu makan, dan kesulitan melakukan aktivitas yang menenangkan lainnya. Ibu 
hamil dapat mengalami stres karena hal-hal tersebut membuatnya tidak nyaman (4). 

Upaya yang dapat dilakukan untuk mengurangi keluhan nyeri pada punggung bawah ibu hamil di trimester 
III meliputi teknik relaksasi dan pernapasan, hidroterapi, Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (TENS), 
pijat, teknik perilaku, hipnoterapi, terapi sentuh, yoga, dan penggunaan balsem (5,6). Yoga prenatal dapat 
bermanfaat untuk mengatasi stres pada ibu hamil, mencegah komplikasi selama kehamilan, mempelajari teknik 
pernapasan saat proses persalinan, serta meningkatkan rasa percaya diri ibu hamil dalam memilih metode 
persalinan normal. Prenata yoga terdiri dari lima aspek yaitu latihan fisik yoga, pernapasan (pranayama), posisi 
(mudra), meditasi, dan relaksasi mendalam yang dapat dimanfaatkan untuk memperoleh manfaat selama 
kehamilan, sehingga mendukung kelancaran proses kehamilan dan persalinan alami, serta membantu memastikan 
kesehatan bayi (7–9). Praktik yoga selama kehamilan dapat membantu wanita untuk lebih fokus pada proses 
persalinan, mempersiapkan diri dalam menghadapi nyeri, dan mengubah stres serta kecemasan menjadi energi 
positif sehingga ketidaknyamanan pada ibu hamil trimester III berupa LBP dapat teratasi(8–9). 

Terapi non farmakologis lain untuk mengurangi LBP adalah pemberian balsem lavender (4). Balsem 
Lavender atau Lavandula angustifolia merupakan salah satu yang memiliki sifat analgesic dan anti cemas 
(relaksasi). Kandungan utama lavender adalah linalool, linalin asetat, sineol, kamfor, osimena dan tanin (13). 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan Adinda. dkk, tahun 2021 menghasilkan bahwa memberian aromaterapi 
balsem lavender dapat mengurangi nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III (14) (15,16). Minyak 
lavender mengurangi nyeri karena kandungan linalool asetatnya, yang meredakan dan melemaskan urat-urat 
syaraf dan otot yang tegang. Lavender juga memiliki efek sedatif, hypnotic, dan anti neurodepresif (17). Hal ini 
diperkuat dari hasil penelitian (18), saat menghirup aroma terapi lavender, molekul-molekul volatil dari minyak 
tersebut terdeteksi oleh hidung. Ketika molekul ini terhirup, otak akan merespons dengan melepaskan hormon 
yang dapat membantu memperbaiki suasana hati dan meredakan rasa sakit secara alami, serta memberikan 
perasaan relaksasi, ketenangan, dan kebahagiaan.  

Balsem aromaterapi yang memberikan sensasi hangat dapat membantu mengurangi nyeri otot (3). Balsem 
ini juga sering digunakan untuk meredakan sakit kepala, nyeri perut, sakit gigi, gatal akibat gigitan serangga, 
nyeri, pilek, dan hidung tersumbat akibat flu. Dalam proses pembuatan balsam ini, minyak lemon digunakan 
sebagai bahan pewangi, memberikan aroma khas pada produk balsam. Minyak lavender memiliki keunggulan 
dibandingkan minyak lainnya dalam mengatasi kecemasan dan rasa sakit; sebuah studi dari institusi nasional di 
Jepang menunjukkan bahwa senyawa linalool yang terdapat dalam minyak lavender memiliki efek anti-
kecemasan dan analgesik (19). Ketika minyak lavender dihirup, molekul-molekul atsiri dalam minyak tersebut 
akan terbawa oleh aliran udara ke langit-langit hidung. Di langit-langit hidung terdapat silia halus yang menjulur 
dari sel-sel reseptor ke dalam saluran hidung. Ketika molekul minyak melekat pada silia ini, sebuah sinyal 
elektromagnetik akan dikirim melalui saraf olfaktorius dan traktus olfaktorius ke dalam sistem limbik. Proses ini 
akan memicu respons memori dan emosi yang melibatkan hipotalamus, yang berfungsi sebagai pengirim dan 
pengatur, sehingga sinyal tersebut dikirim ke bagian otak lainnya dan bagian tubuh lainnya. Sinyal yang diterima 
akan diubah menjadi respons fisik, sehingga memicu pelepasan zat-zat neurokimia yang bersifat euforis, relaksan, 
sedatif, atau stimulan sesuai kebutuhan, yang pada gilirannya meningkatkan aliran darah ke daerah punggung 
bawah, meningkatkan oksigen, dan merelaksasi punggung (20). 

Prenatal yoga dilakukan oleh ibu hamil sebanyak dua hingga tiga kali seminggu dengan durasi 30 hingga 
60 menit (21,22). Pada penelitian sebelumnya prenatal yoga tidak diberikan dengan video tetapi ibu hamil 
diberikan latihan prenatal yoga dengan datang langsung ke studio senam. Dalam penelitian ini, ibu hamil 
melakukan prenatal yoga di rumah sebanyak dua kali dalam seminggu dengan durasi 30 menit dengan bantuan 
video. Inovasi dari penelitian ini adalah prenatal yoga yang disajikan dalam bentuk video dan dikombinasikan 
dengan balsem lavender untuk mengurangi nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester ketiga. 

MATERI DAN METODE 
Desain penelitian yang diterapkan adalah “Quasi Experiment” dengan pendekatan “pre test dan post test 

with Control Group Design”. Subjek penelitian dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok perlakuan yang 
menerima kombinasi prenatal yoga berbasis audiovisual dan balsem lavender, prenatal yoga yang diberikan 
merupakan hasil penelitian terdahulu dari peneliti yang sudah dilakukan uji pakar, serta kelompok kontrol yang 
mendapatkan pelayanan ANC dan kelas ibu hamil sesuai dengan standar pelayanan yang berlaku. Lokasi 
penelitian ini berada di UPTD Puskesmas I Dinas Kesehatan Kecamatan Denpasar Barat dan UPTD Puskesmas I 
Dinas Kesehatan Kecamatan Denpasar Timur. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari 60 ibu 
hamil pada trimester III yang dipilih menggunakan rumus perhitungan penelitian komparasi dua kelompok data 
numerik tidak berpasangan yang memenuhi kriteria inklusi. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah 
purposive sampling. Kriteria inklusi mencakup ibu hamil dengan usia kehamilan ≥ 28 minggu tanpa komplikasi, 
ibu dengan paritas primipara dan multipara dengan jumlah anak 1 orang, serta ibu hamil yang bersedia menjadi 
responden, kriteria eksklusi pada penelitian ini adalah ibu hamil yang mengalami kelainan pada tulang punggung. 
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Instrumen yang dipakai dalam penelitian ini meliputi kuesioner data karakteritik responden dan Numeric Rating 
Scale (NRS) Kuesioner yang digunakan sebelumnya di lakukan uji validitas dan NRS yang digunakan 
menggunakan skala 0-10. Sebelum diberikan intervensi kelompok perlakukan dan kelompok kontrol dilakukan 
prettest. Kelompok perlakuan dengan jumlah 30 orang diberikan kombinasi prenatal yoga sebanyak dua kali 
dalam seminggu, dengan durasi 30 menit setiap sesi perlakuan dan balsem lavender (Lavandula Angustifolia) 
diaplikasikan di daerah pinggang dan punggung bawah ibu hamil 1 hari sekali di malam hari, sementara kelompok 
kontrol yang berjumlah 30 orang menerima pelayanan ANC dan kelas ibu hamil sesuai dengan standar pelayanan 
yang ditetapkan. Posttest dilakukan setelah 2 bulan intervensi dilakukan dengan mengukur skala nyeri ibu hamil 
trimester III menggunakan NRS. Analisis data dilakukan dengan analisis univariat untuk mendeskripsikan 
karakteristik dan variabel yang akan dianalisis dengan memasukkan semua variabel yang diteliti. Selain itu, 
analisis bivariat dilakukan menggunakan uji independent t-test yang sebelumnya dilakukan uji normalitas data 
dimana data berdistribusi normal. Analisis data dilakukan dengan software SPSS. 

Sebelum pelaksanaan penelitian responden diberikan penjelasan mengenai penelitian dan responden yang 
setuju untuk berpartisipasi dalam penelitian di minta untuk menandatangani informed consent. Penelitian ini telah 
mendapatkan persetujuan etik dari Komisi Etik Politeknik Kesehatan Kartini Bali dengan nomor sertifikat 
035/KEPK/DI/PKKB/2024 dan didanai hibah internal dari Politeknik Kesehatan Kartini Bali. 
 
HASIL 
Karakteristik Responden 

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 
Karakteristik Kelompok perlakuan  Kelompok kontrol  
n = 30 % n = 30 % 
Umur (tahun)    
<20  3 10 2 6,7 
20-35  19 63,3 21 70 
>35  8 26,7 7 23,3 
Pendidikan    
Rendah 9 30 11 36,7 
Tinggi 21 70 19 63,3 
Pekerjaan    
Bekerja 22 73,3 19 63,3 
Tidak bekerja 8 26,7 11 36,7 
Suku    
Suku Bali 21 70 25 83,7 
Selain Suku Bali 9 30 5 16,7 
Sumber :Data primer 2024    

Tabel 1 mengindikasikan bahwa dalam kelompok perlakuan, persentase tertinggi untuk karakteristik 
responden adalah pada rentang umur 20-35 tahun, memiliki pendidikan tinggi, sedang bekerja, dan berasal dari 
suku mayoritas yaitu suku Bali. Sementara itu, pada kelompok kontrol, persentase tertinggi untuk karakteristik 
responden juga berada pada rentang umur 20-35 tahun, pendidikan tinggi, bekerja, dan suku Bali. 
 
Perbedaan LPB Ibu Hamil Pada Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol Sebelum Intervensi 
Tabel berikut menunjukkan tingkat LBP sebelum intervensi pada kelompok perlakuan dan kontrol: 
 

Tabel 2 Perbedaan LBP Ibu Hamil Sebelum Intervensi 
 

Kelompok Mean ± SD 
LBP Sebelum Intervensi 

p 

Perlakuan 6,25 ± 0,924 0,345 
Kontrol 6,01 ± 0,736  

 

         Sumber : Data Primer 2024 
 

Pada tabel 2 menunjukkan bahwa hasil nilai mean sebelum intervensi dari kelompok intervensi yaitu 
6,25 dan kelompok kontrol yaitu 6,01. Berdasarkan hasil uji normalitas data dengan hasil nilap p>0,05 
menunjukkan data berdistribusi normal sehingga dilakukan uji independent t test. Pada pengukuran awal dengan 
menggunakan uji independent t test tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara rata-rata LBP ibu hamil 
pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol sebelum intervensi dengan nilai (p=0,345).  
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Perbedaan LBP Ibu Hamil Pada Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol Setelah Intervensi 
Tabel berikut menunjukkan tingkat nyeri punggung bawah setelah intervensi pada kelompok perlakuan 

dan kontrol : 
Tabel 3 Perbedaan LBP Ibu Hamil Setelah Intervensi 

Kelompok Mean ± SD 
LBP Setelah Intervensi 

p 

Perlakuan 3,45 ± 0,852 0,000 
Kontrol 7,65 ± 0,786  

         Sumber : Data Primer 2024 
 

Tabel 3 menunjukkan bahwa nilai rata-rata setelah intervensi untuk kelompok perlakuan adalah 3,45, 
sedangkan untuk kelompok kontrol adalah 7,65. Hasil dari uji normalitas data dengan nilai p>0,05 menunjukkan 
bahwa data tersebut terdistribusi normal, sehingga dilakukan uji independent t test. Setelah intervensi, hasil 
menunjukkan ada perbedaan signifikan LBP pada ibu hamil antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol, 
dengan nilai (p=0,000). 
 
Efektivitas Kombinasi Prenatal Yoga Berbasis Audiovisual Dan Balsem Lavender Untuk Mengatasi LBP 
Pada Ibu Hamil Trimester III 

Untuk mengurangi nyeri punggung bawah pada ibu hamil di trimester ketiga, tabel berikut menunjukkan 
perubahan rata-rata tingkat nyeri sebelum dan sesudah intervensi kombinasi audiovisual prenatal yoga dan 
balsem lavender. 
 

Tabel 4 Efektivitas Kombinasi Prenatal Yoga Berbasis Audiovisual Dan Balsem Lavender  
Untuk Mengurangi LBP 

Kelompok 
LBP ∆ 

(Post-Pre) p Pre 
(Mean ± SD) 

Post 
(Mean ± SD) 

Perlakuan 6,25 ± 0,924 3,45 ± 0,852 -2,8 0,000 
Kontrol 6,01 ± 0,736 7,65 ± 0,786 1,64 0,238 
∆ (Intervensi-Kontrol)   -4,44  
p 0,345 0,000   

            Sumber : Data Primer, 2024 
 

Berdasarkan tabel 4, analisis data menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan signifikan dalam nyeri 
punggung bawah pada ibu hamil trimester III sebelum intervensi antara kelompok perlakuan dan kelompok 
kontrol dengan nilai (p = 0,345). Namun, setelah dilakukan intervensi, ditemukan perbedaan signifikan antara 
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol dengan nilai (p = 0,000). Efektivitas kombinasi prenatal yoga 
berbasis audiovisual dan balsem lavender dalam mengurangi LBP pada ibu hamil trimester III terlihat dari 
selisih rata-rata antara post test dan pre test; berdasarkan tabel 4 selisih rata-rata antara kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol adalah 4,44. 

Uji paired t-test diterapkan karena data terdistribusi normal. Hasil pengujian menunjukkan adanya 
perbedaan nyeri punggung bawah pada kelompok perlakuan dengan nilai (p = 0,000). Pada kelompok intervensi, 
nilai rata-rata nyeri sebelum intervensi adalah 6,25. Setelah penerapan kombinasi prenatal yoga berbasis 
audiovisual dan balsem lavender, nilai rata-rata nyeri punggung bawah pada kelompok perlakuan menurun 
menjadi 3,45. Sementara itu, pada kelompok kontrol tidak terdapat perbedaan yang signifikan, dengan nilai (p 
= 0,238); nilai rata-rata awal pada kelompok kontrol adalah 6,01, dan nilai rata-rata nyeri punggung bawah saat 
post test mencapai 7,65. Dari hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa kombinasi prenatal yoga berbasis 
audio visual dan balsam lavender efektif dalam mengurangi nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester 
III. 

 
PEMBAHASAN 
Low Back Pain Ibu Hamil Trimester III Sebelum Diberikan Intervensi. 

Tidak ada perbedaan rata-rata Low Back Pain ibu hamil Trimester III sebelum diberikan intervensi. Hasil 
penelitian ini sejalan dengan penelitian Adinda. dkk, 2021 yang menyebutkan bahwa tidak ada perbedaan nyeri 
punggung bawah pada ibu hamil sebelum diberikan intervensi (14). Penelitian lain yang dilakukan oleh 
Rahmawati. dkk, 2021 juga menyebutkan bahwa sebelum dilakukan intervensi tidak ada perbedaan rata-rata nyeri 
punggung bawah ibu hamil trimester III (23). Nyeri punggung bawah akut didefinisikan sebagai munculnya 
rasa sakit di area punggung bawah yang berlangsung kurang dari enam minggu. Jika nyeri berlangsung antara 
6 hingga 12 minggu, maka dikategorikan sebagai nyeri punggung bawah subakut, sedangkan nyeri yang 
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bertahan lebih dari 12 minggu disebut nyeri punggung bawah kronis (6).  
Pada wanita hamil, gejala nyeri punggung bawah umumnya mulai muncul setelah usia kehamilan 4 

bulan. Beberapa wanita hamil mungkin merasakan nyeri atau ketidaknyamanan yang bersifat sementara, 
sementara yang lainnya bisa mengalami nyeri dan ketidaknyamanan yang lebih parah (2,5). Wanita yang 
sebelumnya mengalami nyeri punggung sebelum hamil memiliki risiko lebih tinggi untuk mengalami kondisi 
serupa selama kehamilan. Oleh karena itu, sangat penting untuk membedakan antara nyeri punggung yang 
disebabkan oleh kehamilan dan nyeri punggung yang disebabkan oleh faktor lain. Nyeri punggung pada wanita 
hamil terjadi akibat perubahan hormon yang meningkatkan kadar hormon relaksin, yang mempengaruhi 
fleksibilitas jaringan ligamen, sehingga meningkatkan mobilitas sendi di area pelvis. Hal ini dapat menyebabkan 
ketidakstabilan pada tulang belakang dan pelvis, yang berujung pada ketidaknyamanan bagi ibu hamil . 

Insiden nyeri punggung pada ibu hamil mencapai puncaknya antara minggu ke-24 hingga minggu ke-
28, tepat sebelum perut mencapai ukuran maksimum. Nyeri punggung sering diperburuk oleh kondisi yang 
dikenal sebagai backache atau "nyeri punggung yang berkepanjangan. Backache ini dialami oleh 45% wanita 
hamil, dan meningkat menjadi 69% pada minggu ke-28, dengan prevalensi yang hampir tetap pada tingkat 
tersebut. Jika keluhan nyeri punggung pada ibu hamil di trimester ketiga tidak ditangani dengan baik, hal ini 
dapat berujung pada nyeri punggung akut yang lebih parah dan berpotensi menyebabkan nyeri punggung 
kronis, yang tentunya akan sangat mengganggu aktivitas sehari-hari ibu hamil (2). 

 
Low Back Pain Ibu Hamil Trimester III Setelah Diberikan Intervensi.  

Ada perbedaan yang signifikan rata-rata LBP pada ibu hamil trimester III setelah intervensi. Hasil 
penelitian sesuai dengan penelitian yang dilakukan  Adinda. dkk, 2021, yang menyebutkan ada perbedaan yang 
signifikan rata-rata nyeri punggung bawah pada ibu hamil setelah dilakukan intervensi. Penelitian lain yang 
dilakukan oleh Simanjuntak.dkk, 2022 menyatakan bahwa setelah dilakukan intervensi dengan pemberian 
prenatal yoga dan aromaterapi lavender terdapat berbedaan rata-rata nyeri punggung bawah ibu hamil trimester 
III (24). Usaha yang dapat dilakukan untuk mengurangi keluhan nyeri punggung bawah pada ibu hamil di trimester 
III meliputi teknik relaksasi dan pernapasan, hidroterapi, Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (TENS), 
pijat, teknik perilaku, hipnoterapi, sentuhan terapeutik, yoga, serta penggunaan balsam (19). Yoga prenatal dapat 
membantu mengatasi stres pada ibu hamil, mencegah komplikasi selama kehamilan, mempelajari teknik 
pernapasan untuk persalinan, serta meningkatkan rasa percaya diri ibu dalam memilih persalinan normal. Yoga 
prenatal terdiri dari lima elemen, yaitu latihan fisik yoga, pernapasan (pranayama), posisi (mudra), meditasi atau 
zikir, dan relaksasi mendalam, yang bermanfaat selama kehamilan untuk mendukung kelancaran proses kehamilan 
dan kelahiran secara alami serta memastikan kesehatan bayi (14,22,25). Unsur yoga yang berkontribusi pada 
pengurangan kecemasan terletak pada aspek relaksasi dan meditasi. Praktik yoga selama kehamilan dapat 
membantu wanita untuk lebih fokus pada proses persalinan, mempersiapkan diri dalam menghadapi nyeri, serta 
mengubah stres dan kecemasan menjadi energi positif (10–12). 

Terapi non-farmakologis lainnya untuk meredakan nyeri punggung bawah adalah penggunaan balsam 
lavender. Balsam Lavender atau Lavandula angustifolia dikenal memiliki sifat analgesik dan anti-kecemasan 
(relaksasi). Komponen utama dalam lavender meliputi linalool, linalin asetat, sineol, kamfer, osimena, dan tanin. 
Efektivitas minyak lavender dalam meredakan nyeri disebabkan oleh kandungan linalool asetat yang mampu 
mengendurkan dan melemaskan sistem saraf serta otot yang tegang (25–27). Lavender juga memiliki efek sedatif, 
hipnotik, dan anti-depresi yang bermanfaat bagi manusia (3). Hal ini diperkuat dari hasil penelitian (18), 
menunjukkan bahwa saat menghirup aromaterapi lavender, molekul-molekul yang mudah menguap dari minyak 
tersebut terhirup melalui hidung. Ketika molekul ini terhirup, otak akan merangsang pelepasan hormon yang 
berfungsi untuk memperbaiki suasana hati, menghilangkan rasa sakit secara alami, serta menciptakan perasaan 
rileks, tenang, dan bahagia.  

 
Efektivitas Kombinasi Prenatal Yoga Berbasis Audio Visual Dan Balsem Lavender Untuk Mengurangi 
Nyeri Punggung Bawah Pada Ibu Hamil Trimester III. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kombinasi prenatal yoga berbasis audiovisual dan balsem 
lavender efektif untuk mengurangi LBP pada ibu hamil trimester III. Sesuai dengan hasil penelitian Dewi. dkk, 
2024 menyebutkan bahwa kombinasi prenatal yoga dan aromatherapi lavender efektif untuk mengatasi nyeri 
punggung bawah pada ibu hami (6). Yoga prenatal terdiri dari lima komponen: latihan fisik (yoga), pernapasan 
(pranayama), posisi (mudra), meditasi atau dzikir, dan relaksasi mendalam. Semua ini dapat membantu ibu 
mengurangi stres saat hamil, belajar teknik pernapasan saat melahirkan, dan menjadi lebih percaya diri saat 
memilih persalinan normal (6,14,21,25,28). Komponen relaksasi dan meditasi yoga dianggap dapat mengurangi 
kecemasan. Wanita yang menjalani praktik yoga selama kehamilan dapat berkonsentrasi pada proses persalinan, 
mempersiapkan diri untuk rasa sakit, dan mengubah stres dan kecemasan menjadi energi positif (10–12). 

Terapi non-farmakologis lain yang dapat mengurangi nyeri punggung bawah adalah penggunaan balsam 
lavender (2). Balsam Lavender atau Lavandula angustifolia memiliki sifat analgesik dan anti-kecemasan 
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(relaksasi). Komponen utama dari lavender meliputi linalool, linalin asetat, sineol, kamfer, osimena, dan tanin 
(20). Efektivitas minyak lavender dalam meredakan nyeri disebabkan oleh linalool asetat yang dapat 
mengendurkan dan merelaksasi sistem saraf serta otot yang tegang. Lavender juga memiliki efek sedatif, hipnotik, 
dan anti-neurodepresif yang bermanfaat bagi manusia (19). Hal ini diperkuat dari hasil penelitian (18), yang 
menunjukkan bahwa saat menghirup aromaterapi lavender, molekul-molekul dari minyak tersebut terhirup 
melalui hidung. Ketika molekul ini dihirup, otak akan merangsang pelepasan hormon yang berfungsi untuk 
memperbaiki suasana hati dan mengurangi rasa sakit secara alami, serta menghasilkan perasaan rileks, tenang, 
dan bahagia.  

Aromaterapi merupakan metode pengobatan alternatif yang berasal dari ekstraksi tanaman atsiri yang 
dikenal sebagai minyak atsiri. Balsam aromaterapi dapat memberikan sensasi hangat yang membantu mengurangi 
nyeri otot (3). Selain itu, balsam ini sering digunakan untuk meredakan sakit kepala, sakit perut, sakit gigi, gatal 
akibat serangga, nyeri, pilek, dan hidung tersumbat akibat flu. Dalam pembuatan balsam ini, minyak lemon 
digunakan sebagai bahan pewangi, memberikan aroma khas pada produk balsem (15,16).  

Minyak lavender memiliki keunggulan dibandingkan minyak lainnya dalam menurunkan tingkat 
kecemasan dan rasa sakit. Sebuah studi yang dilakukan oleh lembaga nasional di Jepang menunjukkan bahwa 
senyawa linalool yang terdapat dalam minyak lavender memiliki efek anti-kecemasan dan anti-nyeri (19). Ketika 
minyak lavender dihirup, molekul-molekul atsiri dalam minyak tersebut akan terbawa oleh turbulensi ke langit-
langit hidung. Di langit-langit hidung terdapat silia halus yang menjulur dari sel-sel reseptor ke dalam saluran 
hidung. Ketika molekul minyak terikat pada silia ini, pesan elektromagnetik akan ditransmisikan melalui bulbus 
olfaktorius dan traktus olfaktorius ke dalam sistem limbik. Proses ini akan memicu respon memori dan emosional 
melalui hipotalamus yang berfungsi sebagai pemancar dan regulator, sehingga pesan tersebut dikirim ke bagian 
otak dan tubuh lainnya. Pesan yang diterima akan diubah menjadi respons yang menghasilkan pelepasan zat-zat 
neurokimia yang bersifat euforik, relaksan, sedatif, atau stimulan sesuai kebutuhan, sehingga meningkatkan aliran 
darah ke daerah punggung bawah, meningkatkan oksigen, dan merelaksasi punggung (18). 
 
SIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini menghasilkan kesimpulan tidak ada perbedaan nilai rata-rata LBP ibu hamil trimester III 
pada kelompok perlakukan dan kelompok intervensi, ada perbedaan yang signifikan nilai rata-rata LBP ibu hamil 
trimester III setelah intervensi pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol serta diperoleh intervensi prenatal 
yoga berbasis audiovisual dan balsem lavender untuk mengatasi LBP pada ibu hamil trimester III.  

Berdasarkan temuan penelitian ini, disarankan agar ibu hamil dapat memanfaatkan hasil penelitian ini 
sebagai tambahan pengetahuan mengenai penggunaan kombinasi prenatal yoga dan balsem lavender untuk 
mengatasi LBP pada ibu hamil trimester III. Selain itu, bagi Bidan yang berperan sebagai garda terdepan dalam 
pelayanan kesehatan bagi ibu hamil, diharapkan dapat membagikan informasi dan edukasi mengenai pengelolaan 
terapi non-farmakologis, terutama dalam penggunaan media audiovisual untuk meningkatkan pengetahuan ibu 
hamil, serta untuk peneliti selanjutnya bisa melanjutkan penelitian dengan mengkombinasi prenatal yoga dengan 
aromaterapi lain yang bisa mengatasi ketidaknyamanan pada ibu hamil. 
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