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Abstract

Diastasis recti is often characterized by a prominent midline following increased intra-abdominal pressure,
thinning and widening of the linea alba, coupled with weakness of the abdominal wall muscles. Diastasis
recti bise causes complications such as pelvic floor muscle dysfunction, umbilical hernia, incontinence, and
prolapse of the uterus. To return the abdominal muscles to normal again, crunch free abs exercises or
andominal exercises combined with bracing can be done. This study aims to determine the comparison of
crunch free abs with abdominal exercises combined with bracing in reducing diastasis recti in postnatal
vaginal delivery. This study used a quasi-experimental design with a pretest — posttest design. The sample
was divided into two groups, group A was given the crunch free abs treatment and group B was given the
combination bracing abdominal exercise treatment. Based on the results of statistical tests with Mann
Whitney obtained a significance result of 0.747 (> 0.05) so that it can guarantee that there is no difference
in the effect of crunch free abs with abdominal exercises on the reduction of rectal diastasis in postnatal
vaginal women.
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Abstrak

Diastasis recti sering ditandai dengan garis tengah yang menonjol mengikuti peningkatan tekanan pada intra
abdomen, penipisan dan pelebaran dari linea alba, ditambah dengan kelemahan otot — otot dinding perut.
Diastasis recti bise menyebabkan komplikasi seperti disfungsi otot dasar panggu, hernia umbilicus,
inkontinensia, dan prolaps urteri. Untuk mengembalikan otot abdomen menjadi normal kembali bisa dilakukan
latihan crunch free abs atau andominal exercise kombinasi bracing. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
perbandingan crunch free abs dengan abdominal exercise kombinasi bracing dalam mengurangi diastasis recti
pada postnatal pervaginam. Penelitian ini menggunakan desain quasi eksperimental dengan pretest — postest
design. Sampel dibagi menjadi dua kelompok, kelompok A diberikan perlakuan crunch free abs dan kelompk
B diberi perlakuan abdominal exercise kombinasi bracing. Berdasarkan hasil uji statistik dengan uji Mann
Whitney didapatkan hasil signifikansi 0.747 (>0.05) sehingga dapat disimpulkan tidak ada perbedaan
pengaruh antara crunch free abs dengan abdominal exercise terhadap penurunan diastasis recti pada wanita
postnatal pervaginam.

Kata Kunci : abdominal exercise, crunch free abs, diastasis recti

terjadi akibat dinding abdomen tidak mampu
lagi menahan ketegangan yang terjadi karena

PENDAHULUAN
Salah satu perubahan anatomi yang

terjadi pada wanita hamil yaitu perubahan
pada sistem muskuloskeletal dimana terjadi
perubahan pada otot — otot abdomen

pembesaran uterus (Gustavsson & Eriksson-
Crommert, 2020).

Diastasi recti adalah pemisahan otot
rectus abdominis, sering terjadi pada wanita

(Rahmawati et a4/, 2021). Perubahan -

muskuloskeletal selama masa kehamilan akan dikarenakan pembesaran abdomen selama
diarasakan  seiring  bertambahnya usia trimester  kedua atau ketiga selama
kehamilan yang menyebabkan peregangan kehamilan. Kond@ ini diperkirakan te_r]adl
dan ketidak stabilan postur tubuh. Otot pada 68% wanita postnatal pervaginam

abdomen akan mengalami peregangan atau
peningkatan distensi abdomen yang, hal ini
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(Nadia Keshwani, Sunita Mathur, 2018).
Diastasis recti dapat ditentukan dengan
mengukur jarak interectus, diaman jarak
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antara interectus berbeda anatar wanita,
setidaknya 5 cm dianggap sebagai indikasi
diastasis recti. Meskipun dlastasis recti dapat
membaik setelah melahirkan, namun diastasis
recti bisa bertahan pada wanita setelah
setahun pospartum dan bahkan puluhan
tahun (Wiederhold & Riva, 2013).

Pemisahan otot abdominalis dapat
terjadi sangat halus atau dapat juga cukup
lebar. Diastasis recti dapat terjadi pada
kehamilan trimester kedua sampai ketiga
maupun setelah persalinan. Diastasis recti
ditandai dengan garis tengah yang menonjol
mengikuti  peningkatan  tekanan intra
abdomen, penipisan dan pelebaran bertahap
dari linea alba, dikombinasi dengan
kelemahan otot — otot dinding perut ventral
(Estiani & Aisyah, 2018). Diastasis recti sering
terjadi selama kehamilan regresi pervaginam
setelah melahirkan pada kebanyakan wanita.
Pada pasien diastasis recti dapat mengalami
keluhan seperti nyeri punggung bawah,
gangguan fungsional, dan kosmetikan,
meskipun diastasis recti tidak menimbulkan
ancaman yang besar (Mommers et al., 2017).

Disebutkan bahwa diastasis recti
abdominis ditemukan sejumlah 35%-100%
pada jarak 2 cm di atas umbilikus. Prevalensi
sampel ibu hamil yang menjalani latihan
ditemukan dari 12,5%-90%. Kemudian pada
wanita paruh baya, ditemukan ada 66%
kejadian. Sebanyak 36% terjadi di atas
umbilikus dan 11% terjadi di bawah umbilikus
dengan pemisahan lebih dari 3 cm (Michalska
et al., 2018). Dinding abdominal memiliki
peran penting dalam postur, stabilitas trunk,
pelvic, respirasi, trunk movement, dan
abdominal viscera support. Diastasls recti
dapat menyebabkan perubahan mekanik
trunk, pelvic instability, dan postur, yang
membuat /umbar dan pelvic lebih rentan
terhadap cedera (Faridah et al., 2019).

Untuk mengembalikan otot abdomen
menjadi normal kembali bisa dilakukan latihan
otot perut seperti Crunch free ABS, atau
abdominal exercise yang dikombinasi dengan
bracing. Crunch free abs yang dilakukan
selama 4 minggu diharapkan dapat
meningkatkan tekanan pada intra abdomen
yang sudah melemah setelah kehamilan,
sehingga dapat menyebabkan peningkatan
kekuatan otot pada dinding abdomen yang
sudah melemah dan menghasilkan penurunan
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pada diastasis recti (Patricia Mota et al,
2015).

Pada abdominal exercise yang
dilakukan secara rutin dan tepat berdampak
pada peningkatan kinerja otot seperti
elastisitas, kekuatan, dan daya tahan otot.
Peningkatan elastisitas otot abdominal dapat
membantu  menururnkan  diastasis recti
(Thabet & Alshehri, 2019). Penggunaan
bracing pada latihan abdominal exercise dapat
membantu memberikan tekana pada otot
abdominal. Manfaat penggunaan brace ini
antara lain memaksimalkan involusi uterus,
memulihkan tonus abdomen, dan
menyanggah punggu ibu nifas (Pelealu et al.,
2014).

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan
adalah quasi experimental design two group
dengan metode pendekatan pretes-postes
untuk melihat sebelum dan sesudah diberikan
crunch free abs dan abdominal exercise
kombinasi bracing terhadap diastasis recti.

Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu.

Sampel dalam penelitian ini adalah 30 wanita

postnatal pervaginam, dan dibagi 2 kelompok

dengan masing — masing kelompok 15 orang.

Instrumen pengukuran yang digunakan untuk

mengukur diastasis recti adalah midline.

Pemilihan sampel didasarkan pada kriteria

inklusi dan ekslusi sebagai berikut.

Kriteria inklusi :

a. Bersedia dijadikan sampel dalam
penelitian ini dalam waktu yang telah
ditentukan dan mengikuti arahan dari
peneliti

b. Wanita postnatal pervaginam

c. Tidak ada permasalahan pada bagian

perut

d. Sudah melahirkan setelah 40 hari atau 6-
8 minggu

Karakteristik eksklusi :

a. Memiliki kontraindikasi terhadap
intervensi

b. Memiliki cidera abdominal

c. Riwayat preklamsia

d. Tekanan darah masih tinggi setelah
melahirkan

HASIL PENELITIAN DAN

PEMBAHASAN DATA
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Hasil pengukuran diastasis recti
menggunakan midline sebelum dan setelah
diberikan perlakuan yang telah dilakukan
pada 30 subjek penelitian yang dibagi menjadi
dua grup perlakuan yaitu grup perlakuan I
berjumlah 15 sampel dengan intervensi
crunch free abd. Grup perlakuan II berjumlah
15 sampel dengan intervensi abdominal
exercise kombinasi bracing  diolah
menggunakan software SPSS Statistic Data
Editor untuk uji pengaruh dan uji perbedaan
pengaruh antara crunch free abs dan
abdominal  exercise kombinasi  bracing
terhadap dlastasis recti pada postnatam
pervaginam. Hasil analisis data disajikan
dalam tabel.

Tabel 1
Tabel Hasil Analisa Data
P-value Frekuansi

_ (N)
wilcoxon
Crunch free abs 0.001 15
Abdominal
exercise
kombinasi 0.000 15
bracing
Mann Whitney 0.747 30

Berdasarkan hasil analisis data yang
didapatkan pada uji pengaruh wilcoxon pada
kelompok crunch free abs didapatkan nilai p-
value 0,001 (< 0.05), artinya bahwa crunch
free ABS berpengaruh terhadap mengurangi
diastasis recti. Sedangkan hasil analisis data
yang didapatkan pada uji pengaruh wilcoxon
pada kelompok abdominal  exercise
kombinasi bracing P-value 0,000 (<0.05),
artinya bahwa abdominal exercise kombinasi
bracing berpengaruh terhadap mengurangi
diastasis recti.

Untuk hasil analisis statistik pada uji
perbandingan mann whitney menunjukkan
bahwa P-value 0.747(>0,05), yang berarti
tidak ada perbedaan pengaruh antara crunch
free ABS dengan abdominal exercise

kombinasi bracing terhadap penurunan
diastasis recti pada wanita postnatal
pervaginam.

PEMBAHASAN

1. Pengaruh crunch free abs terhadap
diastasis recti

Hasil penelitian setelah

diberikan perlakuan Crunch free ABS
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menunjukkan adanya pengaruh
terhadap pengurangan jarak diastasis
recti.

Penelitian yang dilakukan oleh
Mota et a/ (2015) menunjukkan bahwa
latihan crunch pada diastasis recti pada
wanita posnatal menyebabkan
penyempitan diastasis recti yang
signifikan pada setiap lokasi di linea
alba.

Crunch free ABS merupakan
salah satu latihan penguatan otot
perut. Crunch bekerja pada otot — otot
perut. Latihan crunch dapat
meningkatkan kekuatan otot perut
bagian depan, dengan melakukanya
minimal 2 kali seminggu yang minimal
dilakukan 30 menit setiap latihan
(Patricia Mota et al., 2015).

Tetapi untuk mengencangkan
perut, diperlukan mengembalikan inti
core dengan hati - hati dan
memerlukan waktu tidak sebentar.
Latihan ini dapat dilakukan setidaknya
3 kali seminggu untuk hasil yang baik
(Marq, 2018).

Menurut pada penelitianya
Pascoal et a/(2014) dimana jarak antar
otot rektus secara signifikan lebih besar
pada kelompok postpartum
dibandingkan dengan kelompok kontrol
dengan perbedaan rata — rata 9,6 mm.
Jarak antar rektus lebih kecil selama
kontraksi  isometrik  dibandingkan
dengan waktu istirahat, dengan
perbedaan 2,8 mm. Dengan kata lain,
selama kontraksi isometrik otot perut
(abdominal crunch) jarak antar rektus
juga berkurang.

Latihan ini dapat juga
diberikan pada saat kehamilan untuk
memperbaiki postur, memperkuat otot
— otot untuk persalinan, dan mencegah
nyeri punggung bawah dan diastasis
recti,  Aktivasi otot  transversus
abdominis dapat melindungi linea alba
dan dapat membantu mengurangi
diastasis recti dan mempercepat
pemulihan. Kontraksi otot perut
akan mengurangi diameter perut,
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sehingga akan menghasilkan
pendekatan kedua otot rektus
abdominis (Patricia Mota et al,
2020).

Pelaksanaan latihan dengan
teknik yang tepat akan memunculkan
gambaran aktivitas otot perut yang
berbeda — beda. Karena Crunch free
ABS dapat meningkakatkan tekanan
intra-abdomen, menyebabkan
penekanan pada dinding abdomen
yang sudah  melemah  setelah
kehamilan. Aktivasi otot transversus
abdominis dapat melindungi linea alba
dan dapat membantu mengurangi
diastasis recti dan mempercepat
pemulihan. Kontraksi otot perut akan
mengurangi diameter perut, sehingga
akan menghasilkan pendekatan kedua
otot rektus abdominis (Patricia Mota et
al., 2020).

Crunch free abs ini
mengaktifkan otot — otot perut tidak
sekuat crunch standar. Meskipun
latihan ini kurang optimal untuk
meningkatkan kekuatan otot perut,
latihan ini efektif untuk meningkatkan
kekuatan otot latissimus dorsi yang
berperan dalam menstabilkan batang
tubuh dan tulang belakang. Crunch free
abs tidak hanya untuk mengurangi
jarak dliastasis recti namun latihan ini
bisa dapat meningkatkan stabilitas otot
batang tubuh, sehingga dapat
mengurangi komplikasi yang terjadi
karena diastasis recti (Olson, 2013)

2. Pengaruh abdominal exercise kombinasi

bracing terhadap diastasis recti

Hasil penelitian setelah diberikan
perlakuan abdominal exercise
kombinasi bracing menunjukkan adanya
perubahan terhadap jarak diastasis
recti, Rata — rata dlastasis recti
responden sebelum intervensi 2.6 dan
turun menjadi 1,1.

Sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh (Acharry N & Kutty,
2015), dalam penelitian ini terdapat 30

responden dimana 26,6% adalah
perempuan primipara dan 56,7%
diantaranya multipara. Pretest
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ditemukan rata — rata 3,5 cm dan
postest ditemukan menjadi 2,5 cm.
dapat diartikan bahwa abdominal
exercise dapat mengurangi diastasis
recti.

Begitu juga penelitian yang
dilakukan oleh Ramesh Khandale &
Hande (2016) dalam penelitianya,
dimana terdapat 30 responden, hasil
dari palpasi ditemukan rata - rata
diastasis rectinilai pretest adalah 2,7 cm
dan nilai postest adalah 1,8 cm. Latihan
yang diberikan selama 30 menit perhari,
5 kali dalam seminggu selama 8
minggu.

Abdominal exercise merupakan
suatu latihan peregangan otot terutama
pada perut yang dilakukan 10-15 menit.
Latihan ini diberikan dengan tujuan
meningkatkan kekuatan otot, daya
tahan, dan fleksibilitas (Campbell et al.,
2016).

Abdominal exercise kombinasi
bracing menunjukkan bahwa otot — otot
perut dapat diperkuat, dan trunk, hips,
pelvic dapat tetap stabil. Latihan ini juga
meningkatkan kepercayaan diri wanita
postnatal, dan banyak dari mereka
dapat melanjutkan kegiatan sehari —
hari dengan mudah dan sesegera
mungkin setelah melahirkan.

Abdominal  exercise  yang
dilakukan dengan teratur dapat
membantu meningkatkan kinerja otot
seperti elastisitas otot, kekuatan dan
daya tahan otot. Peningkatan elastisitas
otot dapat membantu mengurangi
diastasis recti, Otot perut yang
merupakan otot antagonis dari otot —
otot panggul sekaligus sebagai
stabilisator dari sendi di vertebra.
Kondisi otot perut yang baik, akan
membantu  stabilitas  dari  otot
punggung. Selain itu, ada faktor
eksternal seperti seperti usia, berat
badan atau status gizi dari ibu
yang berkontribusi terhadap penuruan
diastasis recti (Rustanti & Zuhri, 2020).

Efek dari abdominal exercise,
yang terjadi pada diastasis recti yaitu
saat pemberian latihan berfokus pada
kontraksi otot transversus abdominis,
maka akan memberikan kontraksi juga
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pada otot rectus abdominis. Kontraksi
ini yang mempengaruhi peningkatan
kekuatan otot, sehingga mempercepat
pengurangan diastasis (Benjamin et al.,
2014).

Brace adalah suatu alat terapi
sekaligus sebagai alat pencegahan dan
perlidungan diri akibat kerja, pemakaian
brace ini bertujuan untuk mengurangi
nyeri, untuk mengoreksi postur yang
salah, dan untuk meminimalkan
terjadinya cidera pada jaringan otot
saat melakukan aktifitas (Di et al,
2017).

Brace dapat digunakan dari hari
ke 2 setelah melahirkan. Digunakan
pada perut dari pagi sampai malam,
dilepaskan saat tidur dan mandi, sampai
akhir masa nifas ( selama 6 minggu (El-
Mekawy et al, 2013).

Menurut penelitian  Ernawati
(2013) penggunaan brace tidak ada
hubungannya dengan dliastasis recti.
Karena sifatnya yang pasif brace tidak
memberikan dampak dalam
mengecilkan perut atau
mengencangkan otot perut setelah
bersalin. Faktor budaya yang turun
temurun yang membuat para ibu masih
menggunakan brace hingga saat ini.
Penggunaan braceini tidak memberikan
manfaat bagi kesehatan ibu pasca
melahirkan.

Menurut Siti Juariah (2020),
berdasarkan hasil penelitianya tidak
terdapat pengaruh pemakaian brace
terhadap diastasis recti pada ibu nifas.
penggunaan brace ini tidak akan
membantu perut ibu kembali seperti
normal dalam waktu singkat. Namun
penggunaan stagen akan lebih efektif
bila disertai dengan latihan fisik untuk
ibu postnatal.

Selain itu penelitian yang pernah
dilakukan oleh Dave & Arati Mahishale
(2019) menunjukkan perubahan yang
signifikan pada kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol. Dimana pada
kelompok kontrol menunjukkan
penurunan diastasis recti yang lebih
baik dibandingkan dengan kelompok
kontrol. Yang artinya abdominal
exercise kombinasi brace lebih efektif
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dalam pengurangan diastasis recti pada
wanita postpartum.

3. Perbandingan crunch free abs dengan

abdominal exercise kombinasi bracing
terhadap diastasis recti
Diastasis recti merupakan
permasalahan ibu nifas yang
memerlukan tindakan khusus, seperti
latihan pada otot abdominal. Latihan
yang dilakukan sesegera mungkin
dapat mengurangi diastasis recti atau

untuk memulihkan otot seperti
semula. Jika latihan ini tidak
dilakukan, dapat memberikan

dampak yang umum dirasakan
seperti nyeri punggung karena
kemampuan fleksi dari tulang
belakang yang menururn akibat
pemisahan otot rektus abdominis
(Namrole & Buru, 2021).

Menurut Keeler et a/ (2012)
menjelaskan  otot-otot abdomen
perlu dipulihkan dan diperkuat untuk
menopang punggung bagian bawah
setelah melahirkan. Salah satu
aktivitas yang dianjurkan untuk
dilakukan oleh ibu seletah melahirkan
adalah latihan penguatan pada otot
abdomen untuk menjaga otot
abdomen agar lebih kuat setelah
melahirkan.

Latihan otot — otot abdomen
akan meningkatkan aliran darah pada
otot, sehingga akan meningkatkan
pengangkutan oksiden dan nutrisi
pada otot, sehingga ini akan
memaksimalkan  kekuatan  otot.
Manfaat dilakukanya penguatan otot
abdomen yaitu mengencangkan
dinding rahim dan mempercepat
involusio uteri (Fitriahadi, 2020).

Latihan perut dapat
membantu mengencangkan otot
rectus abdominis sisi kiri dan kanan
dan tidak menimbulkan tekanan
ekstra pada perut dan punggung.
Saat kontraksi perut meningkat,
tulang belakang menjadi lebih stabil,
kekuatan perut meningkat, dan
pemisahan otot abdominal berkurang
(Rustanti & Zuhri, 2020).

Karena metabolisme yang
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dihasilkan dari beban yang konstan,
terapi latihan yang diberikan
menyebabkan perubahan adaptif
pada jaringan otot. Hipertrofi serat
otot dan peningkatan unit motorik
pada otot, memperkuat otot dan
jaringan kontraktil (Laframboise et
al., 2021).

Selain itu, mempengaruhi
proses metabolisme, memberikan
kekuatan otot, meningkatkan daya
tahan otot serta memperkuat otot
kontrol pusat dari area abdomen
selama periode postpartum, dan
membantu untuk menopang tulang
belakang, mengurangi pemisahan
otot abdomen dan mengurangi
ketegangan otot yang dihasilkan dari
gerakan berulang seperti
membungkuk dan aktivitas
mengangkat (Triyulianti et a/, 2021).

Terdapat perbedaan gerakan
pada kedua latihan tersebut, dimana
gerakan pada crunch free abs lebih
banyak vyaitu terdapat 6 gerakan,
sedangkan pada abdominal exercise
hanyak terdapat 4 gerakan. Namun
pada abdominal exercise
dikombinasikan dengan  bracing.
Pemakaian brace pada latihan
abdominal exercise dapat membantu
memberikan tekana pada otot
abdominal. Sedangkan crunch free
abs  kurang optimal untuk
meningkatkan kekuatan otot perut,
latihan ini efektif untuk meningkatkan
kekuatan otot latissimus dorsi yang
berperan dalam menstabilkan batang
tubuh dan tulang belakang.

Pada hasil uji statistik yang
dilakukan dalam penelitian ini
didapatkan bahwa tidak ada
perbedaan pengaruh antara crunch
free abs maupun abdominal exercise
kombinasi bracing terhadap diastasis
recti pada postnatal pervaginam.
Kedua Ilatihan tersebut memiliki
prinsip yang sama, yaitu
meningkatkan tekanan pada otot
abdomen sehingga menyebabkan
kontraksi otot yang sudah lemah
karena kehamilan meningkat.

Menurut Gitta et a/ (2016)
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kedua latihan ini dapat digunakan
untuk diastasis recti, dimana kedua
latihan tersebut melibatkan otot
transversus abominis atau otot rectus
abdominis. Latihan crunch free abs
efektif dalam mengaktifkan otot
rectus abdominis. Sedangkan
menurut Lee (2016), abdominal
exercise menyebabkan penyempita
diastasis recti. Namun penegangan
pada line alba menunjukkan
peningkatan  selama  abdominal
exercise.

Dalam penggunaan brace
dapat membatu mengurangi rasa
nyeri pada punggung dan
ketidaknyamanan setelah persalinan
karena bisa menyangga perut yang
kendur dan mengurangi keluhan
diastasis recti. Pemakaian brace
diperbolehkan asalkan pemakainya
tidak terlalu erat dan boleh dipakai
ketika luka perineum sudah kering.
Brace dapat menahan tekanan pada
abdomen ketika ibu sedang bersin,
batuk, tertawa, atau gerakan
mendadak yang dapat menyebabkan

meningkatnya tekana dalam
abdomen (Siti Juariah, 2020).
Penggunaan korset

membantu penyempitan  jarak
diastasis recti. Ketegangan yang
terjadi pada line alba sangat
diperlukan untuk transfer energi
antar sisi  otot perut, yang
menghasilkan kontrol lebih baik dari
perut dan hasil komestikan yang lebih
baik. Maka dari itu kedua intervensi
tersebuta sama — sama efektif dalam
mengatasi diastasi recti(Madokoro et
al., 2020).

KESIMPULAN

Dari penelitian mengenai
Perbandingan Crunch Free ABS dengan
Abdominal Exercise kombinasi Bracing dalam
Mengurangi Diastasis Recti pada Posnatal
Pervaginam, maka dapat ditarik kesimpulan
bahwa tidak ada perbedaan pengaruh
pemberian crunch free abs dan abdominal
exercise kombinasi bracing, terhadap jarak
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diastasis recti pada wanita posnhatal
pervaginam.
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