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Abstrak

Kecemasan pada kehamilan sering terjadi akibat perubahan psikologi dan perubahan fisik yang menimbulkan
ketidaknyamanan mengakibatkant ibu menjadi cemas. Salah satu perubahan fisik yang terjadi pesat saat hamil ialah usia
kehamilan yang semakin besar sehingga membuat ibu hamil mengalami lordosis fisiologis hingga nyeri punggung bawah.
Pendampingan pada kehamilan dengan memperkenalkan, mendemonstrasikan dan melakukan pemantauan terhadap proses
pelaksanaan relaksasi otot progresif akan membuat ibu hamil lebih percaya diri dalam mengatasi kecemasan dan nyeri
pinggang pada kehamilan sehingga ibu mampu memberdayakan dirinya selama kehamilan Tujuan pengabdian ini adalah untuk
memberikan pendampingan kepada ibu hamil dengan tindakan relaksasi otot progresif dalam mengurangi kecemasan dan nyeri
punggung bawah pada kehamilan. Kegiatan ini dilakukan dengan metode ceramah, tanya jawab, demonstrasi, dan evaluasi
kegiatan. Kegiatan pendampingan dilakukan sebanyak 4 kali. Prosedur pelaksanaan meliputi sosialisasi, pelatihan, ceramah,
tanya jawab, demonstrasi, serta evaluasi kegiatan. Hasil kegiatan pendampingan mengalami peningkatan pengetahuan dari
16.6% menjadi 75% setelah dilakukan pendampingan. Ketrampilan ibu hamil juga mengalami peningkatan dalam
mempraktikkan relaksasi otot progresif sebanyak 66.66% setelah dilakukan pendampingan. Upaya pendampingan dapat
dilakukan dengan durasi waktu yang lebih lama dan dengan pembaharuan metode yang inovatif seperti penggunaan media
digital. Kegiatan ini efektif untuk diimplementasikan kepada ibu hamil sebagai bentuk pemberdayaan diri pada masa
kehamilan.

Kata kunci: Pemberdayaan ; Kecemasan; Nyeri Punggung Bawah; Kehamilan.
Abstract

Anxiety in pregnancy often occurs due to psychological changes and physical changes that cause discomfort, causing the
mother to become anxious. One of the physical changes that occurs rapidly during pregnancy is the increasing gestational
age, causing the pregnant woman to experience physiological lordosis to lower back pain. Assistance during pregnancy by
introducing, demonstrating and monitoring the process of implementing progressive muscle relaxation will make pregnant
women more confident in overcoming anxiety and lower back pain during pregnancy so that the mother is able to empower
herself during pregnancy. The purpose of this service is to provide assistance to pregnant women with progressive muscle
relaxation actions in reducing anxiety and lower back pain during pregnancy. This activity is carried out using the lecture
method, question and answer, demonstration, and activity evaluation. The assistance activity was carried out 4 times. The
implementation procedure includes socialization, training, lectures, question and answer, demonstration, and activity
evaluation. The results of the assistance activity increased knowledge from 16.6% to 75% after assistance. The skills of
pregnant women also increased in practicing progressive muscle relaxation by 66.66% after assistance. Assistance efforts can
be carried out with a longer duration of time and with innovative method updates such as the use of digital media. This activity
is effective to be implemented for pregnant women as a form of self-empowerment during pregnancy.. should be minimum.
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1. PENDAHULUAN
Kehamilan merupakan fase yang sering mengakibatkan perubahan fisik dan psikologis antara sebelum dan

sesudah kehamilan. Penerimaan setiap fase kehamilan merupakan keunikan tersendiri dari setiap individu
kehamilan. Penerimaan kehamilan yang baik adalah harapan dari setiap ibu hamil. Namun, kehamilan sering kali
menggangu suasana hati sehingga membuat perasaan cemas dan stress pada kehamilan. Studi literatur
menunjukkan 10 hingga 15 persen wanita hamil mengalami kecemasan [1]. Tekanan psikologis pada kehamilan
dapat meningkatkan produksi kortisol di dalam tubuh ibu. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa relaksasi otot
progressive dapat membantu mengurangi peningkatan kortisol pada kehamilan [2]. Manfaat dari relaksasi otot
progressive ini meningkatkan kenyamanan pada ibu, usia kehamilan yang aterm, penurunan tindakan seksio
cesarea [3].

Perubahan perilaku dengan intervensi relaksasi dapat menjadi inovasi baru dalam pengobatan kecemasan dan
stress metal dengan pendekatan keilmuan kebidanan yang dapat diintegrasikan dalam praktik pelayanan
kebidanan. Relakasasi otot dan pernafasan memanfaatkan mekanisme fisiologis yang menghubungkan pikiran,
tubuh, dan pikiran positif sebagai pencegahan dan pengobatan pada aspek non farmakologi. Pada kehamilan,
relaksasi otot proogreif dapat mengurangi ketegangan otot [4].

Nyeri punggung bawah juga salah satu gangguan ketidaknyamanan yang terjadi selama kehamilan. Rasa nyeri
umumnya dianggap sebagai rasa sakit yang terlokalisasi atau berhubungan dengan sumbu di bagian punggung
bawah. Rasa sakit ini terutama bersifat muskuloskeletal dan bisa dipicu oleh berbagai faktor seperti mekanis,
sirkulasi, hormonal, dan yang berkaitan dengan aspek psikososial [2].

Berbagai faktor risiko yang berhubungan dengan nyeri punggung bawah pada wanita hamil, termasuk pengalaman
nyeri punggung pada masa menstruasi dan catatan riwayat nyeri punggung sebelumnya. Penambahan berat badan
selama proses kehamilan juga dianggap sebagai salah satu faktor risiko, karena peningkatan bobot yang lebih
tinggi dapat memicu ketidakstabilan pada sendi sakroiliaka dan meningkatkan lordosis lumbal, yang akhirnya
berujung pada nyeri [5].

Sebagian besar penelitian menujukkan bahwa nyeri punggung bawah selama masa kehamilan
merupakan masalah utama, diakibatkan timbulnya kesakitan serta ketidaknyamanan yang ditimbulkan oleh rasa
sakit tersebut. Selain menimbulkan dampak negatif pada kualitas tidur, kondisi fisik, kinerja di tempat kerja,
kehidupan sosial, aktivitas rumah, dan waktu untuk bersantai, hal ini juga menyebabkan kerugian finansial
akibat ketidakhadiran [6]. Oleh karena itu, pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk memberikan
pendampingan kepada ibu hamil dalam mengatasi kecemasan dan nyeri punggung bawah terjadi selama
kehamilan dengan metode relaksasi otot progresif [1].

Ibu hamil Trimester III sangat baik untuk melakukan metode relaksasi otot progresif untuk mencegah berbagai
tekanan psikologi yang berdampak pada kehamilan, persalinan, menyusui, seperti premature, pre eklamspi,
penurunan berat badan, penurunan system imun, peningkatan kasus epsiotomi dan gangguan psikologis [7].
Relaksasi otot progresif membantu ibu dalam relaksasi secara fisik, efisien, terjangkau dan mudah dilakukan oleh
ibu. Dengan melakukan relaksasi otot progresif, peningkatan penguasaan individu terhadap otot, mengurangi
ketegangan, dan memeberdayakan ibu untuk menyadari kontrol tubuhnya terhadap otot dan mengatasi ketegangan
otot yang sering dialami pada kehamilan [6].

Teknik PMR diyakini dapat dipraktikkan secara mandiri oleh ibu hamil setelah mendapat instruksi melalui
pelatihan, tanpa efek samping yang berisiko, dan dapat membantu mengurangi ketegangan otot melalui relaksasi
yang mendalam. PMR melibatkan proses di mana otot-otot besar dikontraksikan dan kemudian dirileksasikan
secara sadar dalam urutan tertentu hingga semua otot di tubuh mulai melepaskan ketegangan [8].

Melalui latihan ini, oksigen berkurang dan dinormalkan, lalu mengalir ke dalam sirkulasi. Selama proses ini, kadar
endorfin, hormon yang dikenal sebagai pembawa kebahagiaan dan analgesik alami, meningkat seiring dengan
relaksasi otot, yang pada akhirnya dapat menurunkan kecemasan [9].
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Berdasarkan survey kepada ibu hamil yang berada di Klinik Nining Pelawati diperoleh 5 dari 7 ibu yang berada
di Trimester II dan III mengalami kecemasan seperti merasa takut berlebihan, sulit tidur, dan mudah menangis.
Para ibu hamil diukur tingkat kecemasannnya menggunakan skala kecemasan HARS (Hamilton Anxiety Rating
Scale). Dan berdasarkan observasi wawancara, semua ibu mengalami nyeri punggung bawah terutama ibu hamil
di Trimester II1.

Kegiatan pendampingan kepada ibu hamil meliputi janji temu, berbagi informasi kehamilan yang baik,
memberikan advokasi dan membantu ibu dalam mengatasi permasalahan kehamilannya seperti rasa cemas dan
nyeri punggung yang sering dialami pada kehamilan Proses pendampingan ini diharapkan akan meningkatkan
dukungan kolaboratif dan pemberdayaan kepada ibu dalam menghadapi kehamilan. Program pemberdayaan ini
akan meningkatkan kordinasi, dukungan dan layanan dengan mengembangkan dukungan komunitas terhadap ibu
hamil [2].

Kesadaraan dalam keikutsertaan para ibu sangat menentukan kesuksesan dari proses pendampingan ini. Program
pendampingan ini akan mengajarkan dan mengajak ibu hamil untuk memberdayakan diri sehingga mampu
meminimalkan segala ketidaknyamanan dakam kehamilan menuju kehamilan yang sehat dan nyaman [10].
Dukungan yang menyeluruh dan penjangkauan kepada ibu hamil yang ada di Klinik Nining Pelawati merupakan
cara dari edukator untuk mencapai keseimbangan antara memebuhi kebutuhan langsung para ibu hamil dalam
menghadapi berbagai masalah dan mengembangkan metode relaksasi otot progresif yang memiliki banyak
pencapaian dalam kurun waktu tertentu [1]. Tujuan pengabdian ini adalah untuk memberikan pendampingan
kepada ibu hamil Trimester III dalam mengatasi kecemasan dan nyeri punggung pada kehamilan.

2. METODE

Lokasi, Waktu dan Subjek

Sasaran pada kegiatan ini adalah ibu hamil Trimester II dan III yang melakukan pemeriksaan kehamilan di Klinik
Pratama Nining Pelawati sejumlah 12 partisipan. Pemilihan partisipan dilakukan dengan purposive sampling
dengan menggunakan kriteria yang sesuai dalam kegiatan ini. Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 17 Februari
hingga 23 Februari 2025.

Alat dan Metode

Alat yang digunakan yakni video tutorial penggunaan relaksasi otot progresif, leaflet, microphone, LCD, matras,
dan ruangan yang nyaman serta bersih sebagai tempat pelaksanaan kegiatan. Kegiatan pendampingan dilakukan
sebanyak 4 kali. Pendampingan I dilaksanakan di Klinik Pratama Nining Pelawati, pendampingan ke II, I1IIIV
dilakukan secara langsung dan online kepada ibu hamil dengan mengunjungi rumah ibu dan melalui online dengan
menghubungi via Whattsapp. Pada pertemuan ke IV juga dilakukan evaluasi pengetahuan ibu mengenai relaksasi
otot progresif.

Metode yang digunakan adalah observasi, ceramah, tanya jawab, demonstrasi, wawancara, latihan praktik serta

evaluasi kegiatan.

Metode tahapan pelaksanaan kegiatan pengabdian meliputi:

1. Sosialisasi
Pada tahap ini, tim pengabdian melakukan sosialisasi kepada mitra sehubungan tentang proses dan teknis
kegiatan pendampingan

2. Pelatihan
Pada kegiatan ini dilakukan pendampingan pelaksanaan relaksasi otot progresif kepada ibu hamil Trimester
IIT yang dilakukan oleh tim pengabdian yang sudah tersertifikasi melakukan terapi komplementer. Pada
awalnya,seluruh ibu diberikan pretest sebelum dilakukan kegiatan pendampingan untuk mengukur skor
pengetahuan. Setelah itu, seluruh ibu diberikan edukasi dan apersepsi mengenai pemanfaatan relaksasi
progresif untuk mengatasi kecemasan dan nyeri pungggung. Proses demonstrasi dilakukan oleh setiap mentor
dan dilakukan pembimbingan kepada setiap ibu dalam mengaplikasikannya. Seluruh peserta dianjurkan untuk
melakukan pengulangan teknik ini di rumah. Pada hari ke dua dan ketiga, setiap mentor memonitoring dan
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mengevaluasi pelaksanaan metode ini di rumah melalui video conference via whattsapp. Pada hari keempat,
setiap mentor mendatangi rumah ibu untuk melihat secara langsung ketrampilan ibu dalam mengaplikasikan
relaksasi otot progresif, Setelah itu, mentor melakukan pengukuran posttest untuk mengukur pengetahuan
dan ketrampilan kepada setiap ibu. Dan mengevaluasi hasil dari kegiatan pendampingan.

3. Penerapan Inovasi
Pemberian video tutorial dan leaflet tentang cara melakukan relaksasi otot progresif secara mandiri dan
dengan bantuan tenaga kesehatan.

4. Pemantauan dan Evaluasi
Kegiatan ini akan berlangsung saat proses pendampingan dimulai dari observasi keluhan saat hamil, edukasi
tentang manfaat terapi relaksasi otot progresif, proses pelaksanaan tindakan, uji coba tindakan oleh ibu secara
mandiri serta evaluasi sebelum dan sesudah dilakukan pendampingan terkaitan perubahan pengetahuan yang
sudah diperoleh.

3. HASIL

Kegiatan edukasi dilaksanakan di Klinik Pratama Nining Pelawati yang didari 12 ibu hamil. Pelaksanaan kegiatan
ini dilakukan oleh 3 orang dosen, 4 mahasiswa dan 2 bidan yang bekerja di klinik tempat pelaksanaan dilakukan.
Respon dari ibu hamil dalam pelaksaan kegiatan ini sangat baik dimana ibu terlihat aktif mendengar, bertanya dan
mempraktikkan metode relaksasi otot progresif dengan bantuan mentor. Informasi dan kegiatan didokumentasikan
kepada ibu dengan memberikan leaflet sebelum memulai kegiatan, video tutorial yang didemonstrasikan serta
praktek secara langsung kepada semua ibu hamil yang hadir.

Tabel 1. Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian Masayarakat di Klinik Pratama Nining Pelawati

No Kegiatan Hasil Kegiatan/Capaian Program

1.  Pengumpulan data, ide dan gagasan Proses penctapan judul kegiatan yakni Pendampingan Ibu
kepadaq tim pelaksana kegiaatan Hamil dalam Mengurangi Kecemasan dan Nyeri Pinggang
dengan  metode  Focus  Group Bawah Pada Kehamilan dengan Relaksasi Otot Progresif
Discuccion

2. Observasi dan Pengambilan Data Ditetapkan jumlah responden ibu hamil yang akan mengikuti
kegiatan pendampingan serta mengetahui karakteristik
kehamilan dari setiap ibu.

3.  Apersepsi antar anggota kelompok 1. Apersepsi kegiatan dari tim pelaksana kegiatan telah
terkait pelaksanaan kegiatan dilakukan
2. Peserta yang hadir dalam kegiatan sebanyak 12 orang, 3
dosen, 4 mahasiswa dan 2 bidan pelaksana

4.  Kegiatan Pretest Pretest dilakukan sebelum kegiatan pendampingan dilakukan
dengan menjawab kuesioner pengetahuan

5. Pendampingan Kegiatan Kegiatan pendampingan dilakukan sebanyak 4 pertemuan.
Teknik pendampingan dilakukan secara online dan ofline
dengan peserta sebanyak 12 ibu hamil.

6.  Kegiatan Posttest Posttest dilakukan setelah kegiatan pendampingan ke 4. Hal ini
diberikan untuk melihat perubahan pengetahuan ibu hamil
terhadap pengetahuan dan prakteik relaksasi otot progresif

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pengetahuan Ibu Hamil yang mengikuti Pendampingan Kelas Ibu Hamil dengan
Relaksasi Otot Progresif

Pengetahuan Pretest Posttest

Ibu Hamil N % N %

Baik 2 16.6 9 75
Cukup 3 25 2 16.6
Kurang 7 58.33 1 8.33
Total 12 100 12 100
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Pada tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas ibu memiliki pengetahuan kurang mengenai relaksasi otot progresif
sebelum dilakukan pendampingan sebesar 58.33%, cukup (25%), dan baik sebesar 16.6%. Setelah dilakukan
pendampingan kepada seluruh ibu hamil terdapat peningkatan pengetahuan menjadi baik sebesar 75%, cukup
16.6% dan ada 1 orang yang masih memiliki pengetahuan kurang sebesar 8.33%.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Ketrampilan Relaksasi Otot Progresif (Pre Post) Pada Ibu Hamil

Ketrampilan Pretest Posttest
Ibu N % N %
Terampil 0 0 8 66.66
Tidak Terampil 12 100 4 33.33
Total 12 100 12 100

Hasil kegiatan pengabdian pada ketrampilan ibu dalam melakukan relaksasi otot progresif menunjukkan
mayoritas ibu tidak terampil (100%) dalam melakukan relaksasi otot progresif sebelum dilakukan pendampingan.
Setelah mendapatkan pendampingan kepada ibu hamil terdapat peningkatan ketrampilan menjadi terampil
sebesar 66.66 % dan tidak terampil mengalami penurunan menjadi 33.33%.

4. PEMBAHASAN

Perubahan peningkatan pengetahuan yang meningkat dari 16.6% menjadi 75% dalam kegiatan pegabdian ini
menujukkan perubahan pengetahuan yang baik selama kegiatan pendampingan. Pengetahuan cukup setelah
pendampingan diperoleh 16.6%. Hal ini menujukkan pentingnya kegiatan pendampingan yang berkelanjutan
kepada ibu hamil untuk memberikan pengetahuan yang tepat, perubahan sikap dan ketrampilan ibu dalam
menjalani kehamilannya dengan lebih baik, tenang dan nyaman.

Hasil studi Garner B, 2023 juga menunjukkan bahwa kegiatan pendampingan yang berkelanjutan akan
memberikan perubahan pengetahuan dan sikap yang efektif. Pada pengabdian ini kegiatan pendampingan kepada
ibu hamil memiliki perubahan pengetahuan yang lebih baik, sikap dan praktik ibu hamil mengenai relaksasi otot
progresif dalam mengatasi kecemasan dan nyeri punggung bawah pada kehamilan [1].

Hasil penelitian Anuhgera juga menyatakan bahwa relaksasi otot progresif efektif dalam membantu ibu hamil
untuk mengurangi kecemasan dan nyeri pada punggung bawah akibat kehamilan [2]. Selain itu, terdapat juga hasil
studi menyatakan ibu hamil yang menerima proses pendampingan dari tenaga kesehatan akan mampu
memberdayakan dirinya lebih baik dengan menerima setiap proses kehamilannya [4].

Pada penelitian ini terdapat 1 responden yang tidak menunjukkan perubahan pengetahuan yang baik. Menurut
asumsi peneliti bahwa hal tersebut dapat terjadi karena peserta pendampingan merupakan responden yang
sukarela dan memiliki karakteritik pribadi yang berbeda-beda dan pada kegiatan ini proses pendampingan
memakan waktu yang cukup lama sehingga dapat menggangu aktivitas ibu sehingga fokus dan motivasi ibu hamil
dapat menjadi berubah [14] [15].

Pada hasil penilaian ketrampilan menunjukkan mayoritas ibu tidak terampil (100%) dalam melakukan relaksasi
otot progresif sebelum dilakukan pendampingan. Setelah mendapatkan pendampingan kepada ibu hamil terdapat
peningkatan ketrampilan menjadi terampil sebesar 66.66 % dan tidak terampil mengalami penurunan menjadi
33.33%. Kegiatan pendampingan yang tepat telah terbukti dapat meningkatkan kepatuhan terhadap ibu hamil.
Setiap ibu hamil harus diberikan kegiatan pendampingan seperti edukasi, pemantauan dan pengelolaan kehamilan
yang aman dan efektif.

Praktik Bidan Mandiri, Puskesmas dan Rumah Sakit harus mengalokasikan tenaga kesehatannya untuk
memberikan kegiatan pendampingan kepada setiap ibu hamil dari awal konsepsi hingga masa nifas dan perawatan
bayi. Hal ini tidak hanya akan meningkatkan kepatuhan pasien dan kepatuhan pengobatan, tetapi juga dapat
menjadi tonggak penting untuk mencegah kesalahan pengobatan selama kehamilan [10].
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Kegiatan pendampingan Relaksasi Otot Progresif efektif dilakukan kepada ibu hamil karena kegiatan ini melatih
para ibu hamil untuk belajar bernafas dalam, dan melakukan imajinasi terbimbing. Salah satu relaksasi tindakan
yang dipergunakan dalam relaksasi otot progresif yaitu menggunakan pernapasan dalam. Pernapasan dalam
merupakan salah satu teknik yang menyatukan pikiran dan tubuh sehingga dapat menghasilkan keadaan
relaksasi. Pendekatan ini akan membuat ibu fokus untuk berlatih menegangkan otot diafragma dan proses inhalasi
serta ekshalasi secara perlahan [16].

Metode ini dapat berkontribusi pada peningkatan kadar oksigen dalam darah, memberikan pijatan pada organ-
organ yang terletak di dalam atau sekitar rongga perut, dan dapat merangsang saraf vagus. Relaksasi Otot
Progresif menghasilkan hasil positif dalam banyak area, termasuk pengurangan stres, kecemasan, dan emosi
negative [17].

Hasil studi di Tiongkok melibatkan 40 peserta sehat untuk menilai pengaruh pernapasan dalam pada perhatian,
emosi negatif, dan tingkat stress. Temuan menunjukkan bahwa saat menjalani perawatan pernapasan dalam,
peserta menunjukkan peningkatan perhatian yang berkelanjutan dan pengurangan emosi negatif serta kadar
kortisol dibandingkan dengan kelompok kontrol [18].

Hasil studi lain juga mengungkapkan bahwa adanya suatu masalah yang ditemukan yakni ketika pengetahuan ibu
dalam mengikuti kegiatan pendampingan baik namun ada beberapa hasil dari ketrampilan kegiatan pendampingan
tidak menunjukkan kompetensi yang meningkat secara signifikan [13]. Menurut tim pengabdian, hal ini dapat
terjadi karena ketrampilan dapat menjadi terampil apabila ada pengulangan dan kepercayaan dari ibu untuk
melatih melakukan teknik ketrampilan ini selama pendampingan.

Pada dasarnya, Relaksasi Otot Progresif memberikan dampak positif yang luas, termasuk mengurangi tingkat
stres, kecemasan, serta emosi negatif [19]. Kegiatan pendampingan yang dilakukan pada pengabdian ini berciri
atas 3 hal utama yakni (a) wanita hamil memiliki banyak pengalaman dalam melakukan latihan relaksasi progresif;
(b) pembimbing memberikan dukungan individu yang disesuaikan dengan kebutuhan belajar dan (c)
pendampingan melibatkan interaksi antara mentor dan ibu hamil untuk saling berkaitan dan komitmen

Teknik pernapasan dalam yang digunakan pada relaksasi otot progresif berfungsi untuk mengintegrasikan pikiran
dan tubuh, menciptakan kondisi relaksasi yang optimal. Metode ini dapat berperan dalam meningkatkan kadar
oksigen dalam darah, memberikan stimulasi bagi organ-organ di dalam maupun sekitar rongga perut, dan
berpotensi untuk mengaktifkan saraf vagus Pemberian pendampingan yang dirancang serta dievaluasi terbukti
efektif dalam meningkatkan kemampuan wanita hamil dalam melakukan relaksasi otot progresif. Oleh karena itu,
proses pendampingan sangat direkomendasikan untuk terus dilakukan dengan kolaborasi antara staf pendidikan
dan bidan praktik mandiri. Pemberian pendampingan yang berbasis bukti dapat memperbaiki kemampuan
profesional dalam kesehatan ibu [16].

5. KESIMPULAN

Pengabdian ini dilaksanakan pada tanggal 17-23 Februari 2025 di Klinik Pratama Nining Pelawati. Hasil kegiatan
menunjukkan bahwa terdapat perubahan pada hal pengetahuan dan ketrampilan dari ibu hamil dalam melakukan
kegiatan relaksasi otot progresif. Terdapat peningkatan pengetahuan ibu hamil dari 16.6% menjadi 75% setelah
dilakukan pendampingan. Ketrampilan ibu hamil dalam mempraktikkan relaksasi otot progresif juga mengalami
peningkatan sebanyak 66.66% setelah dilakukan pendampingan. Hal ini tentunya menunjukkan bahwa
pendampingan dengan mengajarkan relaksasi otot progresif kepada ibu hamil sangat baik untuk dilakukan di
dalam asuhan kehamilan dalam mengatasi kecemasan dan nyeri punggung bawah pada ibu.
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