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KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa yang telah
memberikan rahmat dan karunia-Nya sehingga penulis dapat
menyelesaikan buku monograf dengan judul “Pendidikan Kesehatan
Pada Ibu Hamil : Pilates Exercise Untuk Mengurangi Nyeri Pada Ibu
Hamil . Buku ini disusun dengan maksimal dan mendapatkan bantuan
dari berbagai pihak. Untuk itu kami menyampaikan banyak terima
kasih kepada semua pihak yang telah berkontribusi dalam pembuatan
Buku Monograf ini. Kami menyadari sepenuhnya bahwa masih ada
kekurangan baik dari segi susunan kalimat maupun tata bahasa. Oleh
karena itu dengan tangan terbuka kami menerima segala saran dan
kritik dari pembaca agar kami dapat memperbaiki buku ini. Akhir kata
kami berharap semoga Buku Monograf berjudul “Pendidikan
Kesehatan Pada Ibu Hamil : Pilates Exercise Untuk Mengurangi Nyeri
Pada Ibu Hamil” ini dapat memberikan manfaat terhadap pembaca.

Klaten, Desember 2024
Penulis
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BAB |
KEHAMILAN

1.1 PENGERTIAN
Kehamilan adalah peristiwa yang didahului bertemunya sel telur

atau ovum dengan sel sperma dan akan berlangsung selama kira-kira 10
bulan atau 9 bulan kalender atau 40 minggu atau 280 hari yang dihitung
dari hari pertama periode menstruasi terakhir Last Menstrual Period
(LMP) (Wagiyo & Putranto,2016 )

Kehamilan dimulai dari konsepsi sampai lahirnya janin,
berlangsung selama 40 minggu atau 10 bulan lunar atau 9 bulan
menruut kalender internasional. Terbagi menjadi 3 trimester, di mana
trimester kesatu berlangsung dalam 12 minggu, trimester kedua 15
minggu (minggu ke-13 hingga minggu ke 27), dan trimester ke tiga 13
minggu (minggu ke 28 hingga ke-40) (Wiknjosastro, 2013).

1.2 PERUBAHAN SELAMA KEHAMILAN
Dalam proses kehamilan, ibu mengalami perubahan dalam aspek

fisik, psikologis, dan sosial. Perubahan fisik tersebut tidak hanya
terbatas pada sistem reproduksi, melainkan juga melibatkan sistem
kardiovaskular, = pernapasan, organ urinasi, kulit, sistem
muskuloskeletal, saraf, pencernaan, dan sistem endokrin. (Mediarti
devi et al., 2014). Wanita selama kehamilannya memerlukan waktu
untuk beradaptasi dengan berbagai perubahan yang terjadi dalam
dirinya. Perubahan -perubahan yang terjadi selama kehamilan
umumnya menimbulkan ketidaknyamanan dan kekhawatiran bagi
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BAB Il
NYERI PUNGGUNG
BAWAH

2.1 PENGERTIAN
Nyeri Punggung Bawah adalah nyeri yang dirasakan di daerah

punggung bawah, dapat berupa nyeri lokal (inflamasi), maupun nyeri
radikuler atau keduanya. Nyeri yang berasal dari punggung bawah
dapat dirujuk ke daerah lain, atau sebaliknya nyeri yang berasal dari
daerah lain dirasakan di daerah punggung bawah (referred pain). Nyeri
Punggung Bawah pada hakekatnya merupakan keluhan atau gejala dan
bukan merupakan penyakit spesifik(Meliala, 2009).

Menurut The International Association for the Study of Pain
(IASP), nyeri punggung bawah atau Low Back Pain (LBP) adalah nyeri
pada daerah superior oleh garis transversal imajiner yang melalui ujung
prosesus spinosus dari vertebra thorakal terakhir, daerah inferior oleh
garis transversal imajiner yang melalui ujung processus spinosus dari
vertebra sakralis pertama dan lateral oleh garis vertikal yang ditarik dari
batas lateral spina lumbalis. Nyeri punggung bawah atau Low Back
Pain pada kehamilan merupakan kondisi yang tidak mengenakkan
akibat membesarnya rahim dan meningkatnya berat badan
menyebabkan otot bekerja lebih berat sehingga dapat menimbulkan
stress pada otot dan sendi (Lumy et al. 2023)
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BAB Il
PILATES EXERCISE

3.1 PENGERTIAN PILATES EXERCISE
Pilates pertama kali dikembangkan oleh Joseph Humbertus Pilates

pada tahun 1920an. Pilates merupakan salah satu latihan low impact
menggunakan metode peregangan dan penguatan pada daerah core
yaitu daerah antara pelvis, perut dan punggung yang bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan otot, daya otot, fleksibilitas sehingga
kestabilan tubuh dapat terjaga melalui kontrol tubuh, postur dan
pernafasan (Bryden, 2009, dalam Shah, 2013).

Pilates merupakan metode rehabilitasi yang bertujuan untuk
meningkatkan koordinasi dan stabilitas otot-otot dalam tubuh. Pilates
bermanfaat untuk mengobati atau mengurangi nyeri pada punggung
bawah dengan melatih kembali otot yang mengalami disfungsi
(Harahap dan Silitonga 2021)

Pilates dilakukan dengan cara mengkombinasikan latihan
kelenturan dan kekuatan tubuh, pernapasan dan relaksasi. Pilates
mempunyai pola gerakan dasar yang menitikberatkan pada gerakan-
gerakan otot panggul dan otot perut. Dalam metode Pilates, gerakan
dasar ini sering kali dikenal sebagai “stable core”, karena otot panggul
dan perut dianggap sebagai otot-otot yang memiliki kestabilan yang
paling tinggi.

Selama kehamilan, otot-otot perut akan meregang seiring dengan
pertumbuhan bayi di dalam Rahim. Begitu juga dengan otot bagian
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