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Abstrak

Pada masa postpartum, sebagian besar wanita terutama mereka yang tidak aktif
melakukan olah raga fisik selama kehamilan dan setelah melahirkan akan
mengalami kelemahan otot rektus abdominis. Diastasis Rectus Abdominis dapat
terjadi hingga 100% dari ibu postpartum. Plank Exercise dapat memperkuat otot
inti (terutama abdominis transversal); dan aktivitas otot berhubungan dengan
postur latihan dan-pesisi_otot. Penelitian ini merupakan jenis penelitian adalah
analisis kuantitatif-dengan rancangan Quasi eksperimental dengan pendekatan dua
kelompok dimana perlakuan hanya diberikan pada satu kelompok (Plank Exercise)
dan kelompok hanya sebagai kontrol. Pada-ibu post-partum yang melakukan Plank
Exercise sebagian besar mengalami pengurangan lebar diastasis rektus abdominis
atas umbilicus sebanyak 38 orang (61,3%): Sedangkan yangitidak melakukan Plank
Exercise sebagian besar tidak mengalami'pengurangan lebar diastasis, abdominis
atas (tetap) sebanyak 46 orang (74,2%). Sebagai kesimpulan, terdapat pengaruh
Plank Exercise terhadap perubahan  jarak diastasis! rektus abdominis pada ibu
postpartum. Selanjutnya, ada hubungan antara Plank Exercise dengan pengurangan
lebar diastasis rektus-abdominis atas umbilicus

Kata kunci: Diastasis, postpartum, Plank Exercise, fisioterapi

A. PENDAHULUAN

Pasca melahirkan (Postpartum) adalah masa setelah melahirkan yang dimulai
sejak persalinan selesai sampai terjadi pemulihan pada alat- alat kandungan, lama masa
nifas ini yaitu 6 — 8 minggu (Ambarwati, 2010). Menurut Candido dan Janssen (2015),
bahwa pada masa ini sebagian besar wanita terutama mereka yang tidak aktif melakukan
olah raga fisik selama kehamilan dan setelah melahirkan akan mengalami kelemahan otot
rektus abdominis (RA) dan peregangan jaringan ikat sehingga terjadi pemisahan dan
penipisan linia alba. Lebih lanjut Yuliatun, (2008), menyatakan nyeri akan timbul di
sekitar pinggang dan dapat menyebabkan gangguan postur terutama bentuk perut.

Prevalensi diastasis rektus abdominis menurut bebepara penelitian yaitu
Spitznagle et al. (2007), menyatakan bahwa hampir 50% DRA terjadi pada pasien
menopause dengan gangguan urogenital, nulipara dan wanita dengan operasi perut. Ulfah

Mariah. 2014 dalam penelitiannya ditemukan antara 27 % - 66% pada wanita hamil dan
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menemukan DRA dapat terjadi hingga 100% dari ibu hamil. Lebih lanjut lagi, Walton et
al. (2015) juga menyatakan bahwa dari 100 wanita yang dilakukan pemeriksaan terdapat
68% wanita postpartum mengalami pelebaran linia alba dan peregangan otot rektus
abdominis.

Faktor resiko terjadinya diastasis rektus abdominis menurut Candido et al. (2005)
adalah usia dan multiparitas. Ambarwati, 2010 menyatakan bahaw bayi besar, janin
ganda, ibu dengan operasi caesar, juga merupakan faktor penyebab terjadinya DRA dan
Latihan perut yang berlebihan setelah trimester pertama kehamilan, penurunan berat
badan besar-besaran secara spontan, operasi perut sebelumnya atau berulang, wanita
menopause, serta-mereka yang menggunakan terapi penggantian hormon.

Menurut beberapa penelitian bahwa upaya untuk mengatasi berbagai keluhan
yang di timbulkan oleh DRA seperti mengurangi pelebaran linia alba dengan melakukan
olah raga atau latihan fisik pada otot-otot, perut setelah melahirkan seperti pernyataan
Gitta et al. (2016), yaitu terdapat penguranganjarak DRA setelah‘di berikan latihan statik
kontraksi otot perut. Begitu pula dengan Acharry dan Kutty (2015) dalam hasil
penelitiannya mengemukakan bahwa terapi fisik dapat mencegah atau mengurangi DRA
pada masa postpartum. Penelitian lain oleh Wijayanti (2016) menyatakan bahwa
fisioterapi, latihan penguatan otot-otot perut, sit up, senam nifas dan plank terbukti
menurunkan lingkar perut.

Plank execise adalah salah satu jenis latihan yang bersifat isometrik yaitu jenis
latihan statik kontraksi dengan kontraksi muscularmelawan tahanan tanpa ada perubahan
panjang otot atau tidak diikuti oleh adanya gerakan sendi (Brad dan Bret 2013). Latihan
ini mengintensifkan dan menstabilkan pola kerja sama antar otot-otot. Latihan ini juga
memberikan input sensorik yang berubah ke otot dan mengaktifkan mekanisme
proprioseptor dan neuroadaptif. Berdasarkan penelitian sebelumnya latihan Plank
memperkuat otot inti (terutama abdominis transversal), dan aktivitas otot berhubungan
dengan postur latihan dan posisi otot (Jin Leea et.al., 2016). Mengingat latihan fisik dapat
sangat bermanfaat dilakukan dengan tujuan meningkatkan kekuatan maksimal otot dan
untuk menurunkan lingkar perut atau abdomen pada ibu postpartum, maka penelitan ini
perlu dilakukan untuk melihat bagaimana pengaruh latihan plank terhadap diastasis rektus

abdominis.
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Penelitian ini merupakan jenis penelitian adalah analisis kuantitatif (Sugiyono,
2016), dengan rancangan Quasi eksperimental dengan pendekatan dua kelompok dimana
perlakuan hanya diberikan pada satu kelompok (Plank Exercise) dan kelompok hanya
sebagai kontrol. Sedangkan desain penelitiannya menggunakan pre and post test design
dan cara pengambilan sampel menggunakan metode purposive sampling. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh Plank Exercise terhadap distatsis rektus abdominis
pada ibu postpartum. Sebelum dan sesudah diberikan perlakuan, sampel diukur panjang
pundus uterinya dengan palpasi dan menggunakan alat pengukur yaitu kaliper. Jumlah
ibu postpartum yang mengikuti penelitian ini adalah 124 orang dan dibagi rata menjadi
62 orang tiap-kelompok.

Penelitian ini dilakukan di wilayah kerja Puskesmas Kecamatan Makasar Jakarta
Timur. Penelitian ini di laksanakan pada bulan April 2019 sampai dengan bulan juni
2019. Intervensi Plank Exercise dilakukan 3 kali seminggu selama 6/ minggu. Penelitian
ini mendapatkan persetujuan Suku Dinas Kesehatan Jakarta Timur dengan nomor surat
1950/1.772.2. Adapun kriteria yang ditetapkan menjadi sampel penelitian sebagai
berikut:
Kriteria inklusi
a. Semua ibu postpartum di Puskesmas Kecamatan Makasar Jakarta Timur dan

Puskesmas Kelurahan Kebhon Pala Jakarta Timur

b. lbu 2 jam postpartum

c. Ibu postpartum yang mengalami DRM (>2,5 cm)
d. Ibu dengan riwayat persalinan pervaginal

e. Bersedia mengikuti program latihan secara teratur.

f. Bersedia untuk tidak melakukan kegiatan yang dicurigai berpengaruh terhadap
diastasis rektus abdominis, seperti mengikuti kegiatan senam lain diluar program
yang di berikan.

g. Bersedia menjadi sampel dan menandatangani informed consent.

Kriteria eksklusi

a. lbu postpartum yang menolak berpartisipasi dalam penelitian ini

b. Ibu postpartum sudah mengikuti aktivitas senam nifas dan aktivitas fisik yang lain
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c. lbu postpartum yang sedang mengalami gangguan jantung, gangguan pernafasan
termasuk batuk yang berlebihan atau bersin

d. lbu postpartum dengan operasi panggul atau perut (kecuali untuk bedah caesar),
penyakit neurologis, trauma usus atau kandung kemih

e. Ibu pospartum yang depresi

Kriteria pengguguran

a. Peserta yang tidak kooperatif,

b. Peserta yang tidak mengikuti sekitar 80 % kegiatan sehingga tidak dapat mencukupi
frekwensi latihan selama waktu penelitian yang telah ditentukan

c. Peserta yang mengundurkan diri terlibat dalam penelitian ini.

Pengukuran-Diastasi'Rektus abdominis (DRA)

1) Pengukuran dengan palpasi jari-jari tangan dan kaliper

Pengukuran'DRA dilakukan sebelum dan sesudah Plank Exercise Menurut
Bursch (1987), Boissonnault dan Blaschak (1988) serta Mantle gt al. (2004) bahwa
tehnik pengukuran dengan palpasi ini memenuhi kriteria keandalan dan kemudahan
penggunaannya dan dapat dilakukan dengan cara menempatkan palpasi jari di antara
batas ' medial otot rektus abdominis kanan dan kiri, sejajar dengan linea alba.
Ukuran'DRA adalah ditentukan dengan jumlah jari-jari yang masuk diantara

dua celah dinding perut yang berada otot di atas dan di bawah umbilikus saat individu
melakukan gerakan meletakan dagunya diatas dadanya. Secara klinis, palpasi ini

tekniknya mudah.

Gambar 1. pengukuran DRA dengan teknik Palpasi
(Michalska et.al., 2018)
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Atur posisi ibu berbaring telentang datar tanpa bantal dibawah kepala.

Tempatkan ujung-ujung jari salah satu tangan anda pada garis tengah abdomen
dengan ujung jari telunjuk tepat pada dibawah umbilikus dan jari yang lain berbaris
longutidunal ke bawah ke arah simpisis pubis.

Minta ibu untuk menaikkan kepalanya berupaya meletakkan dagu di dadanya diarea
antara payudaranya. Pastikan tidak menekan tangannya ke tempat tidur atau
mencengkram matras untuk membantu dirinya, karena hal ini mencegah
penggunaan otot-otot abdomen.

Ketika ibu berupaya meletakkan dagunya di antara payudaranya, tekan ujung-ujung
jari anda-perlahan dekat ke abdomennya. Anda akan merasakan otot-otot abdomen
layaknya dua bebat karet yang mendekati garis tengah dari ke kedua sisi.

Ukur celah diantara tersebut dengan jangka sorong atau kaliper ketika otot-otot
tersebut dikontraksi,

Catat jarak kedua celah

Ketika menurunkan kepala, otot-otot abdomen akan bergerak lebih jauh memisah
dan“kurang dapat dibedakan ketika otot relaksasi. Ujung-ujung jari anda akan
mengikuti otot.rectus memisah ke sisi lateral masing-masing abdomen.

Ukur jarak antara kedua otot rektus ketika dalam keadaan relaksasi.

Catat hasil pengukuran tersebut

2) Pengukuran dengan menggunakan Kaliper

Prosedur pemgukuran Jarak antar-recti-diukur dengan teknik caliper, peserta

berada dalam posisi berbaring dengan bantal di bawah kepala dan kaki bertumpu pada

alas dan lengan di samping tubuh. Lokasi pengukuran yang diinginkan ditandai 4,5 cm

di atas titik tengah umbilikus dan 4,5 cm di bawah titik tengah umbilikus. Setiap

peserta mengangkat kepala sampai tulang belakang skapula berada di luar permukaan

meja. Peserta diminta untuk mempertahankan posisi ini sementara pemeriksa meraba

batas medial perut otot perut kanan & Kkiri abdominis di lokasi yang ditandai.

Pengukuran bagian dalam rahang kaliper nilon digital, diposisikan di lokasi jari yang

palpasi, tegak lurus terhadap arah otot dan disesuaikan dengan lebar jarak inert recti

yang dirasakan. Tiga kali pengukuran diambil untuk setiap penilaian dan kemudian
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dicatat. Peserta diizinkan untuk beristirahat di antara pengukuran dan juga diijinkan

beristirahat jika dia merasa lelah, (Patri et al.,2018)

Gambar 2. Mengukur jarak interrecti 4,5 cm di atas dan di bawah umbilikus
(Chiarello'dan Mcauley. 2013)

Intervensi Kelompok Sampel Penelitian |

Pada Kelompok perlakuan diberikan-intevensi berupa Plank Exercise. Plank
exercise ini salah satu jenis latihan yang bersifat isometrik yaitu j‘enis latihan statik
kontraksi dengan kontraksi‘muscular melawan ‘tahanan tanpa ada'perubahan panjang otot
atau tidak diikuti oleh adanya gerakan sendi (Brad dan Bret, 2013) . Gerakan dimulai
dengan memperpanjang kaki diposisikan bersama-sama sambil menumpu tubuh bagian
atas dengan lengan. Posisi siku menekuk, tahan otot abdomen dan gluteus. Latihan ini
dilakukan sebanyak satu minggu 3 kali selama 6 minggu dengan pengulangan sebanyak 3
kali setiap latihannya. Latihan prone Plank Exercise dilakukan dengan cara ditahan selama
30 detik untuk masing-masing gerakan lalu diistirahatkan selama 15 detik kemudian
diulangi kembali, (Bennett, 2002)

Gambar 3. Plank Exercise
(Bennett, Ruth V. 2002)
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nya senam dalam rangka mengembalikan kesehatan ibu post-partum dengan kondisi
DRA. Sebab, berdasarkan penelitian, olahraga biasa juga dapat memperbaiki kondisi
DRA.
C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN

Berikut adalah distribusi variabel Plank Exercise dan kelompok kontrol dalam

penelitian ini
Tabel 1
Distribusi Frekuensi Variabel Independent
Variabel Frekuensi (N) Proporsi (%0)
Plank Exercise
Intervensi 62 50,0
Kontrol 62 50,0

Berdasarkan tabel' 1 bahwa masing-masing ibu postpartum melakukan Plank
Exercise intervensi juga 62 orang (50%) dankelompak kontrol sebanyak 62 orang (50%).

Tabel 2
Distribusi Frekuensi Variabel Confounding
Variabel Frekuensi (N) Proporsi (%)
Usia
<20 tahun atau >30 tahun 59 47.6
20-30 tahun 65 52.4
Paritas
multipara/>=2anak 59 47.6
primipara/<2anak 65 52.4
IMT Berlebih
Obesitas/Overweight 60 48.4
Normal/ldeal 64 51.6
Kehamilan Ganda
Kehamilan Tunggal 120 96.8
Kehamilan Ganda 4 3.2
Berat Badan Bayi
tidak makrosomia 112 90.3
makrosomia/bayi besar 12 9.7

Berdasarkan tabel 2 bahwa jumlah ibu postpartum adalah berusia < 20 tahun atau
> 30 tahun ada 59 orang (47.6%), berstatus multipara yaitu 59 orang (47.6%), memiliki
IMT Obesitas/Overweight yaitu 60 orang (48.4%), riwayat kehamilan tunggal yaitu 120
orang (96,8%), dan berat badan bayi baru lahir adalah normal (tidak makrosomia) yaitu
112 orang (90,3%).
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Diastasis Rektus abdominis Atas Umbilikus)

Tabel 3
Hubungan Plank Exercise dengan Pengurangan Lebar Diastasis Rektus Abdominis Atas
Variabel Pengurangan lebar Diastasis Nilai Crude 95% CI
Rektus abdominis Atas p RR
Umbilikus value
Berkurang Tetap
N % N %
Plank Exercise
Intervensi 38 613 24 38,7 0,000 1,92 1,36-2,71
Kontrol 16 25,8 46 74,2

Tabel 3 menunjukan bahwa ibu-post-partum yang melakukan Plank Exercise
sebagian.besar mengalami‘pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas umbilicus
sebanyak 38 orang (61,3%). Sedangkan yang tidak melakukan Plank Exercise sebagian
besar tidak mengalami pengurangan lebar diastasis abdominis atas (tetap) sebanyak 46
orang (74,2%). Hasil uji Chi Square bahwa ada hubungan antara Plank Exercise dengan
pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas umbilicus (p ‘value<0,05). Ibu
postpartum yang melakukan Plank Exercise berpeluang 1,9 kali mengalami pengurangan
lebar diastasis rektus.abdominis atas umbilicus dibandingkan yang tidak melakukan
Plank Exercise (p value=0,000; cRR=1,92;95%CI=1,36-2,71).

Tabel 4
Hubungan Variabel Confounding dengan Pengurangan Otot Diastasis Rektus Abdominis
Atas

Variabel Pengurangan Lebar Nilai Crude 95% CI
diastasis rektus p value RR
abdominis Atas
Berkurang Tetap
N % N %

Usia

20-30 tahun 20 30,8 45 69,2 0,005 0,61 0,44-0,86
<20 tahun atau >30 tahun 34 57,6 25 424

Paritas

primipara/<2anak 41 63,1 24 36,9 0,000 2,11 1,49-2,98
multipara/>=2anak 13 22,0 46 78,0

IMT Berlebih

Normal/ldeal 37 578 27 422 0,002 1,70 1,22-2,36
Obesitas/Overweight 17 28,3 43 71,7

Kehamilan Ganda

Kehamilan Tunggal 51 425 69 57,5 0,317 0,43 0,08-2,39
Kehamilan Ganda 3 750 1 25,0

Bayi besar

tidak makrosomia 42 375 70 625 0,000 - -
makrosomia/ bayi besar 12 100 0 0
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Tabel 4, hasil tabulasi silang menunjukan bahwa ibu post-partum yang berusia
<20 tahun atau >30 tahun sebagian besar mengalami pengurangan lebar diastasis rektus
abdominis atas umbilicus sebanyak 34 orang (57,6%). Sedangkan yang berusia 20-30
tahun sebagian besar tidak mengalami pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas
umbilikus (tetap) sebanyak 45 orang (69,2%). Hasil uji Chi Square bahwa ada hubungan
antara usia dengan pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas umbilicus (p value
<0,05). Ibu postpartum yang berusia 20-30 tahun berpeluang 0,6 kali mengalami
pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas umbilicus dibandingkan yang berusia
<20 tahun atau >30 tahun (p value=0,005; cRR=0,61;95%CI=0,44-0,86).

Hasil tabulasi silang menunjukan bahwa ibu post-partum dengan status primipara
sebagian besar-mengalami pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas umbilikus
sebanyak 41 orang (63,1%). Sedangkan yang multipara sebagian besar tidak mengalami
pengurangan lebar diastasis rektus abdominis-atas-umbilicus (tetap) sebanyak 46 orang
(78,0%). Hasil uji Chi Square bahwa ada hubungan antara status| paritas dengan
pengurangan lebar diastasis rektus: abdominis atas umbilicus (p 'value<0,05). Ibu
postpartum primipara berpeluang 2,1 kali mengalami pengurangan lebar diastasis rektus
abdominis  atas  umbilicus . dibandingkan  multipara (p  value=0,000;
cRR=2,11;95%CI=1,49-2,98).

Hasil tabulasi silang menunjukan bahwa ibu post-partum yang dengan IMT
normal/ideal sebagian besar mengalami pengurangan lebar diastasis rektus abdominis
atas umbilikus sebanyak 37 orang (57,8%). Sedangkan ibu post-partum
obesitas/overweight sebagian besar tidak mengalami pengurangan lebar diastasis rektus
abdominis atas umbilicus (tetap) sebanyak 43 orang (71,7%). Hasil uji Chi Square bahwa
ada hubungan antara IMT berlebih dengan pengurangan lebar diastasis rektus abdominis
atas umbilicus (p value<0,05). Ibu postpartum dengan IMT normal/ideal berpeluang 1,7
kali mengalami pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas umbilicus
dibandingkan obesitas/overweight (p value=0,002; cRR=1,70;95%CI=1,22-2,36).

Hasil tabulasi silang menunjukan bahwa ibu post-partum dengan kehamilan ganda
sebagian besar mengalami pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas umbilicus
sebanyak 3 orang (75,0%). Sedangkan ibu post-partum dengan kehamilan tunggal
sebagian besar tidak mengalami pengurangan lebar diastasis rektus abdominis atas

umbilikus (tetap) sebanyak 69 orang (57,5%). Hasil uji Fisher Exact bahwa tidak ada
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atas umbilicus (p value>0,05).

Hasil tabulasi silang menunjukan bahwa ibu post-partum yang melahirkan Bayi
dengan BBL >4000 gram sebagian besar mengalami pengurangan lebar diastasis rektus
abdominis atas umbilicus sebanyak 12 orang (100%). Sedangkan ibu post-partum dengan
BBL <4000 gram sebagian besar tidak mengalami pengurangan lebar diastasis rektus
abdominis atas umbilikus (tetap) sebanyak 70 orang (62,5%). Hasil uji Fisher Exact
bahwa ada hubungan antara berat badan bayi besar dengan pengurangan lebar diastasis
rektus abdominis atas umbilicus (p value<0,05).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian quasi eksperimen pada ibu
postpartum, -dengan-jenis intervensi yang serupa didapatkan hasil bahwa ada pengaruh
penguatan otot rectus abdominis terhadap penurunan; DRA dengan p|value=0,003
(Fitriahadi dan Utami, 2019). Hasil penelitian Fitriahadi dan Utami (2019) didapatkan
hasil penelitian ini didapatkan bahwa mayoritas penurunan DRA 'pada kelompok
intervensi adalah cepat 10(66.6%) sedangkan pada kelompok kontrol penurunan DRA
lambat 9 (60%), dan berdasarkan hasil analisis bivariat didapatkan nilai p-value 0,003
yang artinya ada pengaruh penguatan otot rectus abdominis terhadap penurunan DRA ibu
postpartum.

D. KESIMPULAN

Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan ada pengaruh Plank Exercise terhadap
perubahan jarak diastasis rektus abdominis pada.ibu postpartum dibandingkan dengan
dengan kelompok kontrol yang hanya diberikan edukasi untuk tetap berolahraga. Hal ini
berdasarkan analisis data didapat sebagian besar ukuran lebar diastasis rektus abdominis
atas umbilicus ibu postpartum adalah berkurang 38 orang (61,3%) dikelompok Plank
Exercise. Sedangkan pada kelompok kontrol yaitu hanya 16 orang (25,8%). Selanjutnya,
disimpulkan pula ada hubungan antara Plank Exercise dengan pengurangan lebar

diastasis rektus abdominis atas umbilicus.
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