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Info Artikel Abstrak

Kata Kunci: Latar Belakang: Salah satu ketidaknyamanan masa nifas adalah adanya diastasis
deep  dore  exercise; rekti abdominis (DRA) yang menyebabkan ibu merasakan nyeri punggung
d{'astasis rekti abdominis; bawah, ketidakstabilan panggul dan gangguan berkemih. Untuk mengatasi
nifas permasalahan tersebut diantaranya adalah rutin melakukan latihan Deep Core
Exercise untuk meningkatkan kekuatan otot pada perut. Tujuan: Untuk
mengetahui pengaruh latihan Deep Core Exercise terhadap ukuran DRA pada ibu
nifas. Metode: Penelitian: Desain penelitian yaitu quasi eksperimen dengan
menggunakan pendekatan two group pre and post test non equivalen control
group design. Populasi yang diambil seluruh ibu postpartum spontan yang ada di
Wilayah Kerja Puskesmas Bengkayang berjumlah 37 orang. Sampel berjumlah
34 responden dengan 17 sampel kelompok perlakuan dan 17 sampel kelompok
kontrol. Hasil Penelitian: Berdasarkan hasil analisis statistik, didapati P-value =
0,000 maka dapat disimpulkan bahwa deep core exercise yang diberikan kepada
responden sangat efektif untuk mengecilkan ukuran diastasis rekti abdominis
pada ibu nifas. Kesimpulan: Terdapat pengaruh signifikan Deep Core Exercise
terhadap ukuran DRA pada ibu nifas.

THE INFLUENCE OF DEEP CORE EXERCISE ON THE SIZE OF THE
ABDOMINAL RECTAL DIASTASIS IN PUBTER WOMEN IN THE WORK AREA
OF BENGKAYANG PUBLIC HEALTH CENTER

Article Info Abstract

Keywords: Background: One of the discomforts during the postpartum period is diastasis
deep core  exercise; recti abdominis (DRA), which causes mothers to experience lower back pain,
diastasis rekti abdominis; Pelvic instability and urinary problems. To overcome this problem, include
puerperium regularly doing Deep core exercises to increase abdominal muscle strength.
Objective: To determine the effect of Deep Core Exercise on DRA size in
postpartum women. Research Method: The research design is quasi-
experimental using a two group pre and post test non equivalent control group
design approach. The population taken was all spontaneous postpartum mothers
in the Bengkayang Community Health Center Working Area, totaling 37 people.
The sample consisted of 34 respondents with 17 treatment group samples and 17
control group samples. Research Results: Based on the results of statistical
analysis, it was found that P-value = 0.000, so it can be concluded that the deep
core exercise given to respondents was very effective in reducing the size of rectal
abdominis diastasis in postpartum mothers. Conclusion: There is a significant
effect of Deep Core Exercise on the size of the DRA in postpartum women
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Pendahuluan

Masa nifas adalah masa setelah melahirkan
hingga pulihnya rahim dan organ kewanitaan yang
umumnya diiringi dengan keluarnya darah nifas
dan berlangsung selama kurang lebih enam
minggu. Pada masa nifas ini ibu juga akan
mendapati beberapa perubahan pada tubuh maupun
emosi. Ada juga jalan lahir yaitu serviks, vulva dan
vagina yang akan mengalami penekanan serta
peregangan yang sangat besar sehingga dapat
mempengaruhi bentuk perut dan posisi tulang
belakang lumbal yang mengakibatkan
bertambahnya jarak perlekatan pemanjangan otot
perut yang dikenal dengan dilatasi Rekti (Estiani
dan Aisyah, 2018).

Dilatasi rekti abdominis adalah pemisahan
otot rectus abdominis lebih dari 2,5 cm pada tepat
setinggi umbilikus sebagai akibat pengaruh hormon
terhadap linea alba serta akibat peregangan
mekanis dinding abdomen. Pada ibu nifas dinding
abdomen mengalami distensi abdomen
berkepanjangan yang disebabkan oleh abdomen
masih lunak dan kendur (Wahyuni dan Rumiatun,
2016).

Akibat yang ditimbulkan oleh dilatasi Rekti
salah satunya adalah nyeri punggung bawah,
ketidakstabilan panggul dan gangguan berkemih.
Berdasarkan risiko yang terjadi maka untuk
mengatasi permasalahan tersebut diantaranya
adalah dengan rutin latihan Deep Core Exercise
yang dapat dilakukan oleh ibu setelah melahirkan
untuk meningkatkan kekuatan otot pada perut
(Oktaviyani et al., 2022).

Deep core exercises merupakan kemampuan
untuk mengontrol posisi dan gerak dari trunk
sampai pelvic yang digunakan untuk melakukan
Gerakan secara optimal, perpindahan, kontrol
tekanan dan gerakan saat aktivitas. Core stability
merupakan faktor penting dalam postural yang
mengambarkan kemampuan untuk mengontrol atau
mengendalikan posisi dan gerakan sentral pada
tubuh (Syetiawinanda, 2019).

Secara garis besar core stbility exercise terdiri
dari tiga jenis latihan yaitu core muscular
endurance, core muscular strange dan Core
muscular power. Sedangkan untuk bentuk-bentuk
core stability exercise diantaranya prone plank,
Side plank, the Hip Bridge, medicine ball toss, dan
State Russian Twist Medicine Ball. Dengan latihan
secara rutin Dalam beberapa penelitian terbukti
sangat efektif untuk mengobati DRA Sekaligus
berpotensi mengurangi nyeri punggung yang
disebabkan oleh DRA. Penelitian sebelumnya
menyatakan bahwa memperkuat otot inti di daerah
perut bagian bawah selama periode pasca
melahirkan sangat penting karena membantu
menciptakan korset otot yang menopang tulang
belakang dan punggung mengurangi pemisahan
perut memadukan pengencangan dan meredakan
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ketegangan otot yang berasal dari gerakan fisik
berulang Selain itu studi lain tentang efek
terapeutik  latthan pada penutupan DNA
menunjukkan bahwa latihan tidak hanya
meningkatkan kekuatan dan daya tahan perut tetapi
juga mengurangi DRA sebesar 2 cm sebagai hasil
dari regimen latihan stabilitas dan penggunaan
penguat perut (Thabet dan Alshehri, 2019).

Menurut laporan tahunan kegiatan program
kesehatan ibu Kabupaten Bengkayang tahun 2022
didapatkan data jumlah ibu bersalin sebanyak 5.688
dengan jumlah persalinan di fasilitas pelayanan
kesehatan sebanyak 71,04% dan jumlah kunjungan
nifas (KF4) sebanyak 70,41% (Dinas Kesehatan
Kabupaten Bengkayang, 2023).

Menurut laporan tahunan kegiatan program
kesehatan ibu Kecamatan Bengkayang tahun 2022
didapatkan data jumlah ibu bersalin sebanyak 659,
dengan jumlah persalinan di fasilitas pelayanan
kesehatan sebanyak 445, dan jumlah KF4 sebanyak
453 (68,74%) (Puskesmas Bengkayang, 2023).
Dari semua laporan layanan nifas, belum dilakukan
pemeriksaan mengenai distasis rekti, sehingga
jumlah kasus sulit diangkat. Namun, mayoritas ibu
nifas merasakan keluhan

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan
10 ibu postpartum, semua memiliki keluhan seperti
nyeri punggung bawah, ketidakstabilan panggul,
inkontinensia urine dan inkontinensia fektal setelah
melahirkan, namun semua ibu tidak mengetahui
diastasis recti dan manfaat latihan fisik deep core
exercise.

Berdasarkan fenomena yang terjadi, maka
peneliti tertarik untuk meneliti Pengaruh Deep
Core Exercise terhadap ukuran diastasis rekti
abdominis pada ibu masa nifas di Wilayah Kerja
Puskemas Bengkayang.

Metode

Penelitian ini menggunakan quasi
eksperiment dengan rancangan two group pre and
post test non equivalen control grup design.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh ibu
postpartum spontan di wilayah kerja Puskesmas
Bengkayang, dengan jumlah rata-rata persalinan di
fasilitas kesehatan setiap bulannya berjumlah 34.

Perhitungan jumlah sampel menggunakan
rumus 2 kelompok sampel kategorik tidak
berpasangan, didapatkan hasil 17 sampel kelompok
kontrol dan 17 sampel kelompok perlakuan. Jumlah
sampel ditambah 10% dari jumlah sampel untuk
mengantisipasi sampel yang mengalami drop out,
sehingga jumlah sampel seluruhnya adalah 19
orang. Untuk teknik pengambilan sampel, yaitu
dengan teknik purposive sampling (Hikmawati,
2020)

Pada kelompok perlakuan, deep core exercise
dilakukan selama 3 kali dalam 1 minggu terlebih
dahulu diukur DRA. Sebelum dan setelah deep core
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exercise, peneliti melakukan pengukuran pada
DRA, untuk mengetahui apakah ada pengaruh deep
core exercise terhadap ukuran DRA. Pengukuran
dilakukan dengan menggunakan caliper digital.
Penelitian ini telah lulus uji kelayakan etik dari
Komite Etik Penelitian Kesehatan (KEPK)
Poltekkes Kemenkes Pontianak dengan surat
No.56/KEPK-PK.PKP/I11/2023 tanggal 28 Maret
2023.

Hasil dan Pembahasan

Tabel 1.Distribusi  Frekuensi  Berdasarkan
Karakteristik Responden
Kelompok Kelompok
Diberikan Tanpa
. Diberikan
No Karakteristik Deep Cor ¢ Deep Core
Exercise .
Exercise
n % n %
1 Umur
<20 th & >35 th 2 11,8 2 11,8
20-35 th 15 882 15 882
2 Pendidikan
Dasar 3 17,6 4 235
Menengah 8 47,1 9 52,9
Tinggi 6 353 4 235
3 Paritas
Primipara 4 23,5 5 294
Multipara 13 76,5 12 70,6
Total 17 100% 17  100%

*sumber: data primer tahun 2023

Pada kelompok yang diberikan perlakuan
deep core exercises dapat diketahui bahwa
karakteristik umur didapati hampir seluruh dari
responden berumur 20-35 tahun sebanyak 15 orang
(88,2%), pada karakteristik pendidikan didapati
sebagian dari responden berpendidikan menengah
sebanyak 8 orang (47,1%), dan pada karakteristik
paritas didapati sebagian besar dari responden
dengan paritas multipara sebanyak 13 orang
(76,5%).

Sedangkan pada kelompok tanpa diberikan
deep core exercises dapat diketahui bahwa
karakteristik umur didapati hampir seluruh dari
responden berumur 20-35 tahun sebanyak 15 orang
(88,2%), pada karakteristik pendidikan didapati
sebagian dari responden berpendidikan menengah
sebanyak 9 orang (52,9%), dan pada karakteristik
paritas didapati sebagian besar dari responden
dengan paritas multipara sebanyak 12 orang

(70,6%).
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden
Berdasarkan Identifikasi Ukuran Diastasis
Rekti Abdominis Sebelum dan diberikan
Deep Core Exercise Pada Ibu Nifas

Diberikan

No  Deep Core Median Selisih Min Ma (s.d)
Exercise X
1 Sebelum 1,0400 102 LI 0038
6 97
0,07 1,0 0,03
2 Setelah 0,9700 0,90 A ’4 7

*uji: wilcoxon

Berdasarkan tabel di atas pada kelompok
intervensi, ukuran diastasis rekti abdominis pada
kelompok intervensi sebelum diberikan deep core
exercise didapatkan nilai median 1,0400 sedangkan
setelah diberikan deep core exercise didapatkan
nilai median 0,9700

Dari hasil observasi kepada ibu nifas
sebelum diberikan deep core exercise didapati
sebanyak 17 responden dengan ukuran diastasis
rekti abdominal melebihi 1 inchi, sedangkan pada
ibu nifas setelah diberikan deep core exercise
didapati sebanyak 14 responden dengan ukuran
diastasis rekti abdominal pada ibu nifas menurun
ukurannya di bawah 1 inchi.

Data tersebut sesuai dengan teori menurut
Bagaskara (2017) menyatakan bahwa deep core
exercise merupakan suatu gerakan yang bertujuan
agar mampu mengontrol serta mengendalikan
posisi dan gerakan batang badan panggul dan kaki
terkhusus pada daerah [umbo-pelvic-hip secara
komplek demi menciptakan kekuatan dan
keseimbangan dengan bertumpukan pada bagian
lengan dan tungkai agar memaksimalkan aktivitas
secara efisien agar terpeliharanya bentuk badan
yang ideal setelah proses persalinan berlangsung.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Rochmaedah, Waas dan Kock (2021), dari 20
responden didapati adanya penurunan rata-rata
diastasis rektus abdominis pada ibu post partum
sebelum dan sesudah dilakukan senam nifas dengan
nilai rata-rata sebelum 5,0440 dan nilai standar
deviasi 0,36250 serta rata-rata setelah 4,8440 dan
nilai standar deviasi 0,35346. Dari data tersebut
dapat disimpulkan bahwa pemberian senam nifas
kepada ibu post partum sangat berpengaruh
terhadap kejadian diastasis rectus abdominis.

Tabel  3.Distribusi  Frekuensi  Responden
Berdasarkan  Identifikasi  Ukuran
Diastasis Rekti Abdominis Sebelum
dan Tanpa Diberikan Deep Core
Exercise Pada Ibu Nifas
Tanpa
No g;z;né(jfe Median Ssilll Min Max (s.d)
Exercise
1 Sebelum 1,0300 1,00 1,08 0,03897
2 Setelah 1,0300 0 1,00 1,08 0,02587

*uji: wilcoxon
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Berdasarkan tabel 3 pada kelompok kontrol
didapati bahwa seluruh responden mempunyai
ukuran diastasis rekti abdominis yang sama dalam
kurun waktu 1 minggu tanpa diberikan deep core
exercise, yaitu dengan nilai median sebelum dan
sesudahnya sebesar 1,03.

Tabel 4. Pengaruh Deep Core Exercise Terhadap
Diastasis Rekti Abdominis Pada Ibu Nifas

n Median (min-max) P
value
Ukuran DRA
Kelompok 174 9700 (0,90 1,04) 0,000
Intervensi
Ukuran DRA
Kelompok 17 1,0300 (1,00 - 1,08)
Kontrol

* Uji Mann Whithey

Berdasarkan tabel 4 Terdapat pengecilan
ukuran diastasis rekti abdominis sebelum dan
setelah diberikan deep core exercise kepada ibu
masa nifas dengan usia 1 minggu postpartum yaitu
dengan nilai median selisih kelompok intervensi
sebesar 00,0900 menjadikan ibu nifas yang
melakukan deep core exercise efektif dalam
mengecilkan ukuran diastasis rekti abdominis.

Data tersebut sesuai dengan teori menurut
Rajabi, Barati dan Farhadi (2018) menyatakan
bahwa deep core exercise yang dilakukan
mempunyai  tujuan  utama  yaitu  untuk
meningkatkan kekuatan otot, daya tahan dan
kelenturan otot tulang belakang serta memperbaiki
jaringan yang rusak dan kembali ke aktivitas
sehari-hari dan juga melatih kembali serta
merangsang otot yang menstabilkan dalam gerakan
anggota tubuh dan gerakan fungsional.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Oktaviyani, Pamungkasari dan Murti (2022) yang
membahas pengaruh latihan core stability dalam
mencegah diastasis recti abdominis di antara
persalinan normal ibu postpartum didapati ibu
postpartum dengan diastasis rekti abdominis yang
mendapatkan core stability exercise memiliki rata-
rata caliper score 4,71 unit lebih rendah
dibandingkan dengan yang tidak melakukan core
stability exercise, dan pengaruhnya signifikan
secara statistik sehingga dapat disimpulkan bahwa
latihan core stability exercise efektif menurunkan
diastasis rekti abdominasi pada ibu postpartum
normal.

Hasil penelitian yang dilakukan Rustanti
dan Zuhri (2020) yang berjudul pengaruh latihan
otot perut ferhadap diastasis recti abdominis
muscle pada ibu pasca melahirkan normal didapati
hasil pengukuran diastasis recti abdominis muscle
setelah intervensi pada kelompok perlakukan
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berhasil 100% telah menutup sedangkan pada
kelompok kontrol masih terdapat 28,6% yang
belum menutup atau masih 1 jari.

Lisnaini, Baequni dan Muhaimin (2021)
menyatakan bahwa olahraga atau latihan fisik yang
menargetkan otot-otot abdominal merupakan suatu
upaya untuk mengurangi diastasis rekri abdominis.
Latihan atau aktivitas otot transversus abdominis
dapat menyatukan kedua otot rektus abdominis,
meningkatkan  integritas  linea alba  dan
meningkatkan ketegangan fasia, sehingga dapat
mengatasi diastasis rekti abdominis. Transversus
abdominis merupakan salah satu dari otot penyusun
core stability bersama dengan 3 otot lainnya yang
bekerja sebagai satu unit untuk memastikan dan
menjaga stabilitas batang tubuh sehingga core
stability exercise sangat efektif dalam mengobati
diastasis rekti abdominis dan meningkatkan
kualitas hidup wanita postpartum, sehingga dapat
digunakan sebagai terapi konservatif alternatif
yang menyertai metode terapi lainnya.

Menurut penelitian yang telah dilakukan
oleh Yuliani (2022) didapati bahwa terdapat
pengaruh core stability exercise terhadap diastasis
recti abdominis pada ibu postpartum setelah
pemberian 12 kali latihan dengan hasil analisis uji
hipotesis paired sample test didapatkan nilai
signifikan p=0,001 pada titik pengukuran atas
umbilikus dan di tingkat umbilikus dengan nilai
p=0,001pada titik pengukuran di bawah umbilikus.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Yulianti et al. (2022) yang membahas tentang
senam nifas untuk meningkatkan kekuatan otot
abdominal post SC didapati bahwa dari hasil
pengukuran sebelum dan sesudah diberikan
intervensi didapati adanya penunjukkan adanya
peningkatan dengan rata-rata sebesar 13,933 dan
didapati nilai p-value 0,000 berarti pemberian
senam nifas yang diberikan secara signifikan dapat
meningkatkan kekuatan otot abdominal pada
wanita post partum dengan riwayat persalinan
sectio caesaria.

Terapi latihan yang dilakukan berupa
resisted exercise dapat meningkatkan kekuatan otot
perut karena latihan yang diberikan pada otot yang
berkontraksi maka otot tersebut akan beradaptasi
dan menjadi kuat dan juga meningkatnya otot-otot
abdominal setelah diberikan terapi latihan
sebanyak enam kali yang secara teratur dan rutin
dengan diagnosa post section caesaria (Sari, 2015).

Menurut penelitian yang dilakukan oleh
Nisa (2014) menyatakan bahwa adanya pengaruh
pemberian senam nifas terhadap kekuatan otot
perut post sectio caesaria didapat hasil yang
signifikan diperoleh nilai rata-rata sebelum
diberikan sebesar 5,30 dan nilai rata-rata sesudah
diberikan sebesar 3,00 dan nilai p-value 0,003
sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh
yang signifikan setelah diberikan pemberian senam
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nifas terhadap kekuatan otot perut pada ibu yang
melahirkan secara sectio caesaria.

Penutup

Ukuran diastasis rekti abdominis sebelum
diberikan deep core exercise pada ibu nifas di
Wilayah Kerja Puskesmas Bengkayang dengan
nilai median 1,0400. Sedangkan ukuran diastasis
rekti abdominis setelah diberikan deep core
exercise pada ibu nifas di Wilayah Kerja Puskesmas
Bengkayang dengan nilai median 0,9700. Ukuran
diastasis rekti abdominis sebelum tanpa diberikan
deep core exercise pada ibu nifas di Wilayah Kerja
Puskesmas Bengkayang dengan nilai median
1,0300. Sedangkan ukuran diastasis rekti
abdominis setelah tanpa diberikan deep core
exercise pada ibu nifas di Wilayah Kerja Puskesmas
Bengkayang dengan nilai median 1,0300. Terdapat
pengaruh yang signifikan antara deep core exercise
terhadap diastasis rekti abdominis pada ibu nifas
dimana nilai p-value 0,000.
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