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PERANCANGAN APLIKASI MENGENAI EDUKASI POSTUR  

TUBUH DAN PEREGANGAN UNTUK MENGURANGI  

NYERI PADA MASA KEHAMILAN 

 (Keisha Nathanie) 

ABSTRAK 

 

Kehamilan merupakan fase yang menuntut adaptasi besar terhadap perubahan 

hormonal, fisik, dan emosional pada tubuh perempuan. Dalam periode ini, banyak 

ibu hamil mengalami keluhan nyeri pada punggung, pinggang, maupun bahu yang 

dipicu oleh perubahan hormonal, dan dapat diperparah oleh kebiasaan postur tubuh 

yang tidak tepat dan sering kali tidak disadari. Penelitian menunjukkan bahwa 

masih minimnya informasi yang memadai di kalangan ibu hamil mengenai 

pentingnya menjaga postur tubuh dan melakukan peregangan yang benar. Untuk 

menjawab kekurangan ini, penulis menyusun penelitian berjudul “Perancangan 

Aplikasi mengenai Edukasi Postur Tubuh dan Peregangan untuk Mengurangi Nyeri 

pada Masa Kehamilan”. Penelitian ini menggunakan metode perancangan Human-

Centered Design (HCD) yang terdiri dari tiga tahap yaitu Inspiration, Ideation, dan 

Implementation. Teknik perancangan yang diterapkan meliputi focus group 

discussion, wawancara ahli, studi eksisting, dan studi referensi. Hasil perancangan 

diharapkan bisa mengedukasi ibu hamil untuk memahami dan menerapkan postur 

tubuh dan peregangan yang benar, sebagai upaya ketidaknyamanan dan nyeri 

muskuloskeletal, serta meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup ibu hamil. 

 

Kata kunci: Aplikasi, Postur Tubuh, Kehamilan 
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DESIGNING AN APPLICATION ON EDUCATION OF BODY 

POSTURE AND STRETCHING TO REDUCE  

PAIN DURING PREGNANCY  

 (Keisha Nathanie) 

 

ABSTRACT (English) 

 

Pregnancy is a phase that demands significant adaptation to hormonal, physical, 

and emotional changes in a woman’s body. During this period, many pregnant 

women experience pain in the back, waist, or shoulders, which is triggered by 

hormonal changes and can be exacerbated by improper and often unconscious 

posture habits. Research shows that there is still a lack of adequate information 

among pregnant women regarding the importance of maintaining proper posture 

and performing correct stretching exercises. To address this gap, the author 

conducted a study entitled “Design  an Application on Education of Body Posture 

and Stretching to Reduce Pain During Pregnancy.” This study employs a Human-

Centered Design (HCD) approach consisting of three stages: Inspiration, Ideation, 

and Implementation. The design techniques applied include focus group 

discussions, expert interviews, existing studies, and reference studies. The results 

of this design are expected to educate pregnant women on understanding and 

applying proper posture and stretching techniques, aiming to reduce 

musculoskeletal discomfort and pain, as well as improve the health and quality of 

life of pregnant women.y. 

 

Keywords: Application, Body Posture, Pregnancy 
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