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Abstract

Objective: To find out the comparison of the effect of giving core exercise and postpartum
exercise to the decrease in abdominal circumference in spontaneous women. Method: The
research method used is quasi-experimental with a pre-test and post-test design. The sample used
was 30 people and divided into 2 groups who were given core exercise and postpartum
gymnastics, each group amounted to 15 people. The measuring instrument used to measure the
circumference of the respondent's abdomen is a measuring tape or midline. Results: The results of
the paired t-test effect on the core exercise and postpartum exercise group obtained the same
values, namely 0.000 (p<0.05). The results of the independent sample t-test obtained the results
of 1.000 (p>0.05). Conclusion: There is no comparison of the effect of giving core exercise and
postpartum exercise on the decrease in abdominal circumference in spontaneous postnatal
women.
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Abstrak

Tujuan: Mengetahui perbandingan pengaruh pemberian core exercise dan senam nifas terhadap
penurunan lingkar perut pada perempuan postnatal spontan. Metode: Metode penelitian yang
digunakan quasi experimental dengan pre-test dan post-test design. Sampel yang digunakan
sebanyak 30 orang dan dibagi kedalam 2 kelompok yang diberikan core exercise dan senam nifas,
masing-masing kelompok berjumlah 15 orang. Instrumen pengukuran yang digunakan untuk
mengukur lingkar perut responden adalah pita pengukur atau midline. Hasil: Hasil uji pengaruh
paired t-test pada kelompok core exercise dan senam nifas didapatkan nilai yang sama yaitu 0.000
(p<0.05). Hasil uji beda pengaruh independent sample t-test didapatkan hasil 1.000>0.05.
Kesimpulan: Tidak terdapat perbandingan pengaruh pemberian core exercise dan senam nifas
terhadap penurunan lingkar perut pada perempuan postnatal spontan.

Kata Kunci: Core exercise, senam nifas, postnatal, persalinan, lingkar perut

Pendahuluan
Seorang ibu setelah melewati proses

persalinan akan mengalami beberapa Meningkat atau menurunnya lingkar
permasalahan yang disebabkan karena efek perut seseorang dapat diukur
lanjut dari proses kehamilan salah satunya menggunakan pita pengukur (midline)
terjadinya peningkatan pada lingkar perut. dengan cara melingkarkan pita pengukur
Hal ini terjadi disebabkan karena adanya (midline) pada batas tertinggi dari
peregangan  abdomen yang berlebihan abdominal secara horizontal. Pengukuran
selama kehamilan. Jika peningkatan lingkar ini termasuk salah satu jenis pengukuran
perut pada ibu postnatal dibiarkan begitu antropometri yang sering digunakan. Hasil
saja, maka dapat menimbulkan beberapa dari pengukuran lingkar perut yang
kondisi seperti nyeri pada punggung bawah dilakukan dapat diinterpretasikan normal
dan disfungsi dasar panggul (Fairus, 2019). bagi laki-laki jika < 90 cm dan tidak

normal/obesitas jika > 90 cm. sedangkan

Jurnal Fisioterapi Volume 22 Nomor 2, Oktober 2022 91


mailto:rahmadanisafitri59@gmail.com

Fisioterapi
Jurnal Ilmiah Fisioterapi

bagi perempuan, lingkar perut dikatakan
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normal jika < 80 cm dan tidak normal/
obesitas jika > 80 cm (Khairana Sari,
Lipoeto, & Herman, 2016).

Data dari suatu penelitian menjelaskan
bahwa setelah seseorang melewati proses
kehamilan dan persalinan,  terjadi
peningkatan pada berat badannya karena
adanya efek lanjut dari proses tersebut,
khususnya di bagian abdominal, sehingga
terjadi peningkatan pada lingkar perut
ketika dilakukan pengukuran antropometri.
Dari 41 orang ibu postpartum yang
dijadikan sampel penelitian, didapatkan
hasil sebesar 54,74% vyang mengalami
peningkatan pada lingkar perutnya setelah
persalinan (Cho et al, 2021). Cara yang
dapat diterapkan untuk  menangani
permasalahan tersebut ialah dengan
melakukan exercise berupa core exercise
dan senam nifas.

Core exercise merupakan suatu jenis
latihan yang melibatkan otot-otot perut
seseorang dan bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan otot bagian perut
dan sekitarnya (Marzuki & Soemardiawan,
2019). Latihan ini dilakukan 3 kali
seminggu dengan 5 kali repetisi di tiap
gerakan yang dilakukan.

Exercise lainnya yang dapat dilakukan
adalah sena nifas. Senam nifas merupakan
jenis latihan yang dapat diberikan kepada
ibu postnatal selama masa nifas atau ketika
keadaan tubuhnya pulih kembali. Senam
nifas dapat membantu meningkatkan
kekuatan otot dasar panggul,
mengencangkan otot-otot pada dinding
perut, membentuk sikap tubuh yang baik,
mencegah terjadinya komplikasi yang
dapat terjadi setelah proses persalinan,
serta dapat membantu proses
pengembalian uterus pada posisi semula
(involusi uterus) (Ineke, 2016). Latihan ini
dapat dilakukan 3 kali seminggu dengan 5
kali repetisi di tiap gerakannya. Dari latar
belakang tersebut peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian terkait perbandingan
pengaruh core exercise dan senam nifas
terhadap penurunan lingkar perut pada
perempuan postnatal spontan.

P-ISSN :1858-4047
E-ISSN : 2528-3235

METODE PENELITIAN

Metode Penelitian yang
digunakan adalah Quasi Experiment
design two group dengan metode
pendekatan pretes-postes  untuk
melihat sebelum dan sesudah
diberikan Core Exrcise dan senam
nifas terhadap penurunan lingkar
perut. Penelitian ini dilakukan selama
6 minggu. Sampel yang digunakan
sebanyak 30 orang dan dibagi
kedalam 2 kelompok yang diberikan
core exercise dan senam nifas,
masing-masing kelompok berjimlah
15 orang. Instrument pengukuran
yang digunakan untuk mengukur
lingkar perut responden adalah pita
pengukur atau midline. Pemilihan
sampel didasarkan pada kriteria
inklusi dan ekslusi sebagai berikut :

Kriteria Inklusi
a. Wanita dengan postnatal

spontan
b.  Setelah 40-42 postnatal
spontan

(kategori late postpartum)
C. Bersedia menjadi sampel
penelitian

Kriteria Eksklusi

a.  Memiliki komplikasi selama
Persalinan

Persalinan Caesar

Kondisi prolapse uteri
Menderita penyakit iskemik
Memiliki riwayat penyakit paru
dan jantung

cooo

Pada penelitian ini terdiri dari 30
sampel yang dibagi kedalam 2 grup. Grup
perlakuan I berjumlah 15 subjek dengan
intervensi Core Exercise. Grup perlakuan II
berjumlah 15 subjek diberi intervensi
senam nifas. Sebelum diberikan intervensi,
pada 2 kelompok sampel dilakukan
pengukuran lingkar perut. Akhir penelitian
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ini akan dievaluasi dengan melihat hasil
pengukuran lingkar perut setelah diberikan
intervensi. Intervensi diberikan 3 kali dalam
seminggu selama 6 minggu.

HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASANDATA

Hasil  pengukuran lingkar  perut
menggunakan pita pengukur (midline)
sebelum dan setelah diberikan perlakuan
yang telah dilakukan pada 15 subjek
penelitian yang dibagi menjadi dua grup
perlakuan yaitu grup perlakuan I berjumlah
15 sampel dengan intervensi core exercise.
Grup perlakuan II berjumlah 15 sampel
dengan intervensi senam nifas diolah
menggunakan software SPSS Statistic Data
Editor untuk uji pengaruh dan uji perbedaan
pengaruh antara core exercise dan senam

nifas terhadap penurunan lingkar perut pada
perempuan postnatal spontan. Hasil analisis

data disajikan dalam tabel.

Tabel 1
Tabel Hasil Analisis Data

P-Value Frekuensi

(\)
Paired t-test
Core Exercise 0,000 15
Senam Nifas 0,000 15
Independent t-
test
Kelompok Core 1,000 30
Exercise dan
Senam Nifas
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Berdasarkan hasil analisis data yang
didapatkan pada uji pengaruh paired t-test
didapatkan nilai p-value 0,000 (p < 0,05)
sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa
terdapat pengaruh pemberian core exercise
terhadap penurunan lingkar perut pada
perempuan postnatal spontan. Kemudian
hasil uji paired t-test yang dilakukan pada

kelompok senam nifas sama dengan hasil
yang didapatkan pada core exercise yaitu
0,000 (p = 0,05) sehingga dapat ditarik
kesimpulan bahwa terdapat pengaruh
pemberian senam nifas terhadap penurunan
lingkar perut pada perempuan postnatal
spontan.

Sedangkan untuk hasil analisa data

yang didapatkan dari uji perbandingan
independent t-test pada kelompok core
exercise dan senam nifas didapatkan hasil p-

value 1,000 (p = 0,05) sehingga dapat
disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan
efektivitas core exercise dan senam nifas
terhadap penurunan lingkar perut pada
perempuan postnatal spontan.

PEMBAHASAN
1. Pengaruh  Core Eexercise terhadap
Penurunan Lingkar Perut
Core exercise merupakan suatu

jenis latihan yang yang melibatkan otot-
otot abdominal sehingga meningkatkan
kontraksi dan  koordinasi  otot-otot
abdominal  (Nahdliya, Adiputra, &
Sugijianto, 2015). Penelitian ini
menggunakan 3 jenis gerakan, yaitu knee
to elbow, pelvic bridging, dan crunches.
Latihan ini diberikan 3 kali seminggu.

Setiap gerakan dilakukan sebanyak 5 kali
repetisi atau pengulangan (Kale &
Pathan, 2019).

Gerakan yang terdapat dalam
core exercise melibatkan otot bagian
perut atau abdominal. Aktivitas otot core
dilakukan secara isometrik dan kontraksi
yang kemudian akan menjadi suatu jenis
latihan yang berprogres pada
peningkatan fungsional tubuh seseoran
(Irawan, Nurhikmawaty, & Irianto, 2021)

Gerakan pada Core exercise memiliki
beberapa manfaat jika seseorang rutin
melakukannya, seperti  menurunkan
lingkar pinggang dan membuat perut
lebih rata, meningkatkan kekuatan otot
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abdominal, meningkatkan kekuatan

otot abdominal dan otot dasar

otot punggung bawah untuk memperbaiki panggul sehingga dapat meningkatkan
postur, serta dapat meningkatkan stabilitas kekuatan otot sekitar dan dapat
postural (Alp et al, 2014). memperbaiki bentuk tubuh seseorang

Gerakan yang terdapat dalam core
exercise tidak hanya melibatkan salah satu
gerakan pada tubuh saja tetapi juga
melibatkan gerakan pada gerakan lengan
dan kaki yang menghasilkan peningkatan
pada anggota gerak seseorang sehingga

setelah persalinan. Senam nifas yang
diberikan terdiri dari 6 jenis gerakan yang
tiap gerakannya dilakukan sebanyak 5 kali
repetisi atau pengulangan (Zubaidah et al,
2021).

Senam nifas yang diberikan dapat

dapat meningkatkan kapabilitas untuk dijadikan salah satu upaya untuk
mendukung serta menggerakkan anggota menangani permasalahan yang terjadi
tubuh. Otot yang mengalami kelemahan setelah  seseorang melewati  proses

setelah seseorang mengalami persalinan persalinan. latihan ini dapat membuat sel
nantinya dapat ditingkatkan  dengan otot terangsang secara kimiawi, listrik,
gerakan-gerakan yang terdapat dalam core serta mekanik untuk  mengaktifkan
exercise (Irawan, Nurhikmawaty, & Irianto, potensial aksi yang disalurkan pada

2021).

Core exercise jika dilakukan secara
rutin dan berkala oleh seseorang setelah
persalinan spontan dapat bertujuan untuk
menurunkan lingkar pinggang dan membuat
perut terlihat lebih rata, meningkatkan
kekuatan otot, serta dapat meningkatkan
stabilitas posturalnya. Ketika melakukan core
exercise, otot abdominal ini akan
memberikan stimulus kepada otot organ
reproduksi untuk berkontraksi sehingga
dapat mempercepat proses pemulihan fungsi
serta otot organ reproduksi yang tidak
dibiarkan dalam kondisi statis setelah
persalinan. Selain itu, kontraksi otot yang

sepanjang membran sel. Dengan adanya
proses tersebut maka akan terjadi
mekanisme  kontraktii  oleh  protein
kontraktil aktin dan miosin yang mengubah
energi menjadi suatu gerakan berupa
kontraksi otot uterus (Rahayu & Solekah,
2020).

Pengkontraksian otot ini melibatkan
hormone oksitosin yang dilepaskan oleh
kelenjar hipofisis untuk memperkuat serta
mengatur  kontraksi pada  otot-otot
reproduksi dan mengkompresi pembuluh
darah. Ketika otot abdominal berkontraksi,
maka otot tersebut tidak dibiarkan dalam
kondisi statis sehingga akan memberikan

terjadi dapat juga membakar sisa-sisa stimulus kepada otot reproduksi untuk
timbunan lemak dalam tubuh sehingga mempercepat proses pemulihan
secara perlahan berat badan dan lingkar (Sulistyawati & Khasanah, 2017).

perut pada seseorang setelah persalinan Proses pengkontraksian otot
akan mengalami penurunan (Ratno & tersebut diawali dengan terjadinya

Halimah, 2019).
2. Pengaruh Senam Nifas terhadap
Penurunan Lingkar Perut

Senam nifas merupakan suatu jenis
latihan gerak yang dapat diberikan kepada
ibu setelah melakukan proses persalinan
agar otot-otot yang mengalami
peregangan selama masa kehamilan dan

peregangan mekanis yang merangsang
peningkatan kalsium untuk masuk ke
dalam sel. Kemudian kompleks kalasium
tersebut akan merangsang aktin dan
myosin sehingga ion-ion kalsium
dilepaskan melalui proses potensial aksi
dalam serabut otot. pelepasan ion-ion
tersebut yang mneyebabkan serabut saraf

persalinan dapat kembali normal. Latihan dari jaringan sekitarnya terangsang
ini bertujuan untuk mempercepat proses sehingga menyebabkan kontraksi secara
pemulihan fungsi organ tubuh seseorang bersamaan (Malahayati & Sembiring,
khususnya organ reproduksi setelah 2020). Semakin tingginya kinerja otot
melewati proses persalinan. Selain itu, untuk berkontraksi, maka akan

senam nifas juga dapat mengkontraksikan
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karena otot rahim akan
kehilangan komponen sehingga jaringan
otot rahim akan mengecil diikuti dengan
menurunnya besar  lingkar  perut
seseorang (Zubaidah et al, 2021).
Terdapat pengaruh yang sesuai
terhadap pemberian senam nifas ini juga
didasarkan pada tingkat kepatuhan
seseorang dalam melakukannya. Ketika
seseorang secara rutin dan patuh dalam
melakukan senam nifas sebanyak 3 kali
dalam seminggu, maka proses pemulihan
organ reproduksi akan cenderung lebih
cepat dibandingkan dengan seseorang
yang tidak secara teratur melakukannya.
Sehingga hasil yang didapatkan nantinya
sesuai dengan tujuan yang diharapkan
(Mindarsih & Pattypeilohy, 2020).

3. Perbandingan Pengaruh Pemberian Core
Exercise dan Senam Nifas terhadap
Penurunan Lingkar Perut

Hasil uji yang telah didapatkan
menyatakan bahwa tidak terdapat
perbedaan pengaruh antara pemberian
core exercise dan senam nifas terhadap
penurunan lingkar perut. Hal ini karena
kedua bentuk latihan yang diberikan
memiliki prinsip yang sama dan berfokus
pada kontraksi otot abdominal, dimana
pengkontraksian otot ini melibatkan
hormone oksitosin yang dilepaskan oleh
kelenjar hipofisis untuk memperkuat serta
mengatur  kontraksi pada  otot-otot
reproduksi dan mengkompresi pembuluh
darah. Ketika otot abdominal berkontraksi,
maka otot tersebut tidak dibiarkan dalam
kondisi statis sehingga akan memberikan
stimulus kepada otot reproduksi untuk
mempercepat proses pemulihan
(Sulistyawati &  Khasanah, 2017).
Walaupun prinsip latihan yang memiliki
kesamaan, namun terdapat perbedaan
dari jenis gerakan yang dilakukan
(Zakiyyah, Ekasari, & Natalia, 2018).

Gerakan yang terdapat pada senam nifas
lebih banyak vyaitu terdiri dari 6 gerakan,
sedangkan pada core exercise yang digunakan
hanya terdiri dari 3 gerakan. Walaupun jumlah
gerakan vyang diberikan berbeda, tetapi 3
gerakan yang diberikan pada core exercise
berfokus pada otot abdominal sehingga langsung
tertuju pada sasaran yang diinginkan. Sedangkan
pada senam nifas, terdapat beberapa gerakan
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yang tidak berfokus pada pengkontraksian otot
abdominal. Hal ini sejalan dengan penelitian
yang telah dilakukan sebelumnya, tentang
pemberian senam nifas pada ibu setelah
persalinan yang menyatakan bahwa senam nifas
yang diberikan tidak hanya berfokus pada
pengkontraksian otot abdominal saja dimana
pengkontraksian otot abdominal ini dapat
mengatasi permasalahan berupa perubahan pada
komposisi tubuh seseorang setelah persalinan,
tetapi juga terdapat beberapa gerakan yang
digunakan untuk menurunkan stress serta
melancarkan sirkulasi darah pada ibu setelah
persalinan (Ko, Yang, Fang et al, 2013).

Selain itu, jika dilihat dari dosis yang
diberikan antara core exercise dan senam nifas
juga memiliki dosis yang sama sehingga
mengakibatkan  tidak  terdapat = pembeda
intensitas yang diberikan kepada responden. Hal
tersebut yang dapat menyebabkan tidak terdapat
perbedaan pengaruh dari pemberian core
exercise dan senam nifas pada ibu postnatal
(Zakiyyah, Ekasari, & Natalia, 2018). Dalam hal

ini, tingkat kepatuhan seseorang juga
berpengaruh  terhadap hasil akhir yang
didapatkan. Ketika seseorang rutin dalam

melakukan kedua latihan ini, maka efek yang
didapatkan juga akan lebih maksimal, sedangkan
jika seseorang tidak dengan rutin melakukannya,
maka efek yang dihasilkan juga kurang
maksimal.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitiaan yang
telah dilakukan, maka dapat ditarik
kesimpulan bahwa :

1. Terdapat engaruh pemberian
exercise terhadap penurunan
perut pada perempuan
spontan.

2. Terdapat pengaruh pemberian senam
nifas terhadap penurunan lingkar perut
pada perempuan postnatal spontan.

3. Tidak terdapat perbedaan pengaruh
antara core exercise dan senam nifas
terhadap penurunan lingkar perut pada
perempuan postnatal spontan.

core
lingkar
postnatal
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