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ABSTRAK

Pada kehamilan lanjut, muncul keluhan-keluhan seperti low back pain, varises, wasir dan nyeri
pelvis. Salah satu ketidaknyamanan yang sering timbul adalah low back pain. Usia ibu pada saat
persalinan sangat berhubungan dengan peningkatan resiko inkontinensia urin. Penelitian ini
bersifat quasi experimental dengan rancangan pre dan post. dengan melihat pengaruh latihan
senam nifas terhadap keluhan Low Back Pain dengan parameter Oswestry Disability for Low
Back Pain Dysfunction dan inkontinesia urin dengan parameter QUID. Intervensi yang
dilakukan adalah Senam Nifas. Senam nifas lamanya latihan antara 30-50 menit dalam satu sesi
latihan, frekuensinya 3 kali dalam satu minggu selama 10 minggu. Diketahui bahwa nilai p=0,00
<0,01 dengan uji t test depeden maka hal ini menunjukan adanya pengaruh senam nifas terhadap
inkontinesia urin pada wanita pasca persalinan normal 8-16 minggu di Kota Sukabumi. Dari
11,92 (12,57 menjadi 3,75 11,71 yang secara statistik berbeda makna. Pada analisis Low back pain
sebelum dan sesudah diberikan intervensi (tabel 5.3) didapatkan nilai p=0.00 sehingga p<0.05 ini
menunjukan terdapat perubahan yang signifikan antara sebelum dan sesudah diberikan
intervensi senam nifas pada wanita paska persalinan normal.Dari hasil pengukuran Low Back
Pain dengan menggunakan Questionnaire Oswestry Disability Index didapatkan skor rata-rata
sebelum intervensi 12.63 = 1.25 dan skor rata-rata sesudah intervensi 0.56 + 0.96. Sehingga
didapatkan selisih skor Low Back Pain sebelum dan sesudah intervensi 12.07 £ SD 0.29. Setelah
dilakukan Uji Statistik dengan Uji Wilcoxon rata-rata ODI pada wanita pasca persalinan normal
8-16 minggu didapatkan nilai p sebesar 0.00 ini menunjukan perubahan yang signifikan dengan
16 orang mengalami penurunan skor ODI. Dengan demikian salah satu cara untuk mencegah
dan mengurangi low back pain pada wanita paska persalinan yaitu dengan melakukan senam
nifas. Sehingga pasien yang terlatih secara senam nifas memiliki insidens low back pain yang
lebih rendah dan saat serangan keluhan low back pain lebih ringan.

Kata Kunci : low back pain, inkontinensia, senam nifas
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ABSTRACT

In late pregnancy, complaints such as low back pain, varicose veins, hemorrhoids and pelvic pain
are present. One of the common discomforts is low back pain. Maternal age at delivery is associated
with an increased risk of urinary incontinence. This research is quasi experimental with pre and
post design. by observing the effect of postnatal exercises training on Low Back Pain complaints
with the parameters of Oswestry Disability for Low Back Pain Dysfunction and urinary incontinesia
with QUID parameters. Intervention is done Exercisess. Exercises duration between 30-50 minutes
in one practice session, frequency 3 times a week for 10 weeks. It is known that the value of p = 0.00
<0.01 with depedent test t test then this shows the effect of postpartum exercises on urine
incontinence in women after normal delivery 8-16 weeks in Sukabumi City. From 11,92

2,57 to 3,75 11,71 which is statistically different meaning. In the analysis of low back pain before and
after the intervention (table 5.3) obtained p value = 0.00 so p <0.05 this shows there is a significant
change between before and after the postnatal exercises interventions in women postpartum
normal.Dari Low Back Pain measurement results with using the Questionnaire Oswestry Disability
Index obtained a mean score before the 12.63 + 1.25 intervention and the mean score after the
intervention of 0.56 + 0.96. So the difference between Low Back Pain score before and after
intervention 12.07 + SD 0.29. After a statistical test with an average Wilcoxon Test of ODI in normal
postpartum women 8-16 weeks obtained p value of 0.00 indicates a significant change with 16
people experienced a decrease in ODI score. Thus one way to prevent and reduce low back pain in
postpartum women is by doing exercises. So patients who are trained in postpartum exercises have a
lower low back pain incidence and when a low back pain complaint attack is lighter.

Keywords: low back pain, incontinence, exercises

1 PENDAHULUAN di Inggris dan Skandinavia sampai mendekati 70%
di Australia. Mantle melaporkan bahwa 16%
wanita yang diteliti mengeluh low back pain hebat
dan 36% dalam kajian Ostgaard et al. tahun 1991
melaporkan low back pain yang signifikan (2,3).

Kehamilan dan Persalinan membawa
banyak perubahan pada tubuh seorang
wanita sehingga tidak mengejutkan bila
timbul rasa sakit dan nyeri. Pada
kehamilan lanjut, muncul keluhan-keluhan Inkontinensia urin sendiri sangat berkaitan
seperti low back pain, varises, wasir dan  dengan perubahan fungsi panggul maupun
nyeri pelvis. Salah satu ketidaknyamanan kelemahan komponen otot-otot dasar panggul dan
yang sering timbul adalah low back pain  tingginya tingkat progesteron (yang dianggap
(1). menjadi salah satu penyebab terjadinya penurunan

konsentrasi reseptor estrogen) yang terjadi pada

Low back pain lazim terjadi pada saat kehamilan maupun proses persalinan (3).

kehamilan dengan insiden yang
dilaporkan bervariasi dari kira- kira 50% Usia ibu pada saat persalinan sangat
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berhubungan dengan peningkatan resiko
inkontinensia  urin,  sesuai  dengan
peningkatan risiko setiap tahunnya sebesar
3% per tahun (5).

Senam nifas adalah latihan penguatan

yang merupakan latihan— Ilatihan
sistematis dengan menggunakan beban
berupa alat atau berat badan yang
digunakan sebagai tahanan terhadap

konstraksi otot untuk mencapai tujuan
tertentu.

Dan manfaat khusus latihan perut
pada senam nifas adalah mengurangi
resiko low back pain, mengurangi varises
vena, mengurangi edema (pembengkakan
akibat tertahannya air) di kaki, mengatasi
kram kaki, mencegah pembentukan
gumpalan darah dalam vena (thrombi),
memperlancar peredaran darah (Pratiwi
Diah Angraeni at al, 2013). Hal ini dapat
disimpulkan bahwa senam nifas dengan
latihan penguatan otot bagian perut maka
diharapkan dapat mengurangi nyeri
punggung bawah pada wanita pasca
persalinan.

Pengukuran yang dilakukan
menggunakan  alat  ukur  Oswestry
Disability Index yang dalam pembahasan
selanjutkan akan disingkat menjadi ODI.
Oswestry Disability Index merupakan satu
dari beberapa alat ukur yang khusus
digunakan untuk masalah gangguan tulang
belakang khususnya pada low back pain.

2. BAHAN DAN METODE

Penelitian  ini  bersifat  quasi
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experimental dengan rancangan pre dan post.
Menggunakan satu kelompok yaitu wanita pasca
persalinan normal 8-16 minggu didesain untuk
mengetahui program latihan senam nifas dengan
frekuensi 3 kali seminggu selama 10 minggu
terhadap sekelompok wanita pasca persalinan
normal yang sesuai dengan kriterian inklusi dan
eksklusi dengan melihat pengaruh latihan senam
nifas terhadap keluhan Low Back Pain dengan
parameter Oswestry Disability for Low Back Pain
Dysfunction dan inkontinesia urin dengan
parameter QUID pada blok V.C berdasarkan
faktor usia pada wanita pasca persalinan normal
di kota sukabumi tahun 2014.

Kelompok intervensi senam nifas pada
kelompok persalinan normal 8-16 minggu yang
berjumlah 20 orang. Dari 20 orang kelompok ini
diambil dengan cara select case pada program
pengolahan data berdasarkan kriteria inklusi.
Kriteria inklusi adalah menggunakan Kriteria
pada instrument Oswestry Disability Index For
Low Back Pain pada blok 1V B dan pemeriksaan
The  Questioner For  Female  Urinary
Incontinence Diagnisis dengan memperhatikan
pertanyaan 1-10. Masing-masing memiliki 6
pertanyaan dengan pilihan dengan skor 0-5 dan
didapatkan hasil skor minimal 10 dan maksimal
50. Dengan teknik pengambilan sampel yang
digunakan pada penelitian maka didapatkan 16
subjek penelitian.

Intervensi yang dilakukan adalah Senam
Nifas. Senam nifas lamanya latihan antara 30-50
menit dalam satu sesi latihan, frekuensinya 3 kali
dalam satu minggu selama 10 minggu.

Analisis ini  bertujuan untuk melihat
distribusi  dari variable Low Back Pain
berdasarkan faktor resiko usia ibu. Penelitian ini
seluruhnya menggunakan Skala interval, maka
akan disajikan dalam table yang didalamnya
terdapat nilai minimum, maksimum, mean, tandar
deviasi dan CI (Confidence Interval) 95%.

3. HASIL DAN BAHASAN
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Hasil Analisis Data Tematik

Analisa pengaruh metode intervensi
Senam Nifas dilakukan dengan analisa
bivariat. Uji Normalitas adalah untuk
melihat apakah data terdistribusi normal
atau tidak. dengan nilai probabilitas (nilai
sig) > 0,05. Uji normalitas ini dilakukan
dengan menggunakan uji Kolmogorov-

Smirnov terhadap skor pemeriksaan
Oswestry  Disability Index sebelum
dilakukan intervensi Senam Nifas dan

setelah dilakukan intervensi Senam Nifas.

Tabel 5.2 : Uji Normalitas

ODlI Hasil Uji Keterangan
Normalitas
Sebelum 0.57 Distribusi normal
Sesudah 0.01 Distribusi tidak

normal

Tabel 5.3: Uji Normalitas

QUID Hasil Uji Keterangan
Normal
Sebelum 0.82 Distribusi
Sesudah 0.95 Normal
Distribusi
Normal

Pada table diatas nilai sig sebelum
intervensi 0,57>0,05 dan 0,01 <0,05
untuk data ODI sesudah intervensi.
Karena dalam uji normalitas data sebelum
normal dan data sesudah intervensi tidak
normal maka digunakan uji wilcoxon.
Pada tabel diatas nilai sig > 0.01 yang
berarti data diatas berdistribusi normal.
Baik nilai QUID sebelum dan sesudah
intervensi normal maka digunakan uji T
dependen.
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Tabel 5.3 Hasil Intervensi Senam Nifas
Terhadap ODI Pada Wanita Pasca Persalinan
Normal 8-16 Minggu Di Kota Sukabumi Tahun
2014

Perubahan nilai rata- Hasil

rata ODI Wilcoxon

Sebelum dan sesudah  Turun 16 p =0.00%
Naik 0
Tetap O

Tabel 5.4: Analisa Inkontinesia Urin sebelum
dan sesudah intervensi senam nifas persalinan
normal 8-16 minggu

Variable Sebelum Sesudan 'l:JJItIt

€5

TnKontinesia 11,92 3,7501,7 0.00
urin 2,57 1

Setelah dilakukan Uji Statistik dengan Uji
Wilcoxon rata-rata ODI pada wanita pasca
persalinan normal 8-16 minggu didapatkan nilai p
sebesar 0.00(< 0.05) ini menunjukan terdapat
perubahan yang signifikan antara sebelum dan
sesudah diberikan intervensi senam nifas dengan 16
orang mengalami penurunan skor ODI dan tidak
ada yang mengalami peningkatan skor maupun
yang mengalami skor tetap. Dari data tabel diatas
dapat diketahui bahwa nilai p=0,00 <0,01 dengan
uji t test depeden maka hal ini menunjukan adanya
pengaruh senam nifas terhadap inkontinesia urin
pada wanita pasca persalinan normal 8-16 minggu
di Kota Sukabumi. Dari 11,92 [ 2,57 menjadi
3,750 1,71 yang secara statistik berbeda makna.

Hasil Analisis Data

Pada analisis Low back pain sebelum dan
sesudah diberikan intervensi (tabel 5.3) didapatkan
nilai p=0.00 sehingga p<0.05 ini menunjukan
terdapat perubahan yang signifikan antara sebelum
dan sesudah diberikan intervensi senam nifas pada
wanita paska persalinan normal. Penelitian ini
didukung oleh penelitian yang dilakukan A.
Garshasbi, 2005 yang menunjukan penurunan yang
signifikan dalam intensitas Low back pain setelah
melakukan exercise dan memiliki pengaruh
signifikan terhadap fleksibilitas tulang belakang.
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Begitu juga pada penelitian Mens, 2000
Menunjukkan latihan atau senam nifas
memberi pengaruh yang cukup baik dalam
mengurangi Low back pain pada wanita

paska persalinan. Penelitian berbeda
didapatkan Hyun-Ei Oh, 2007 yang
menyatakan bahwa secara statistik tidak
signifikan pada exercise dalam

menurunkan keluhan Low back pain. Pada
penelitian Pratiwi Diah Angraeni, 2013
latihan perut pada senam nifas dapat
mengurangi resiko low back pain pada
wanita paska persalinan, penelitian yang
dilakukan Nascimento SL, 2012
menyatakan bahwa exercise selama
kehamilan dan periode postpartum dapat

mencegah terjadinya Low back pain.
Begitu juga pada penelitian yang
dilakukan Jennifer  Sabino, 2008

menyatakan bahwa ada pengaruh yang
signifikan terhadap keluhan Low back pain
pada wanita paska persalinan. Dengan
demikian dapat dikatakan bahwa perlu
dilakukan latihan atau senam nifas setelah
persalinan untuk mengurangi keluhan Low
back pain pada masa paska persalinan.

Persalinan normal dapat menyebabkan
perubahan neurologis di dasar panggul,
yang menyebabkan efek buruk pada
hantaran nervus pudenda, kekuatan
kontraksi vagina, dan tekanan penutup
uretra. Diduga hal ini yang menimbulkan
stress inkontinesia urin pada wanita pasca
persalinan normal. Melihat adanya
hubungan yang kuat antara persalinan
normal dengan stress inkontinesia urin
seperti pada beberapa penelitian dimana
kejadian stress inkontinesia lebih tinggi
pada subjek yang melahirkan dengan cara
persalinan normal dibandingkan persalinan
ceasar, dan persalinan normal merupakan
faktor resiko untuk terjadinya inkontinsia
urin pada 3 bulan postpartum  ( Syukur.
2010; Viktrup, et.al 2002.

Dengan demikian salah satu cara
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menangani problematika persalinan normal terkait
inkontinesia yaitu dengan latihan penguatan otot
dasar panggul yang disebut senam nifas. Pada
penelitian ini adanya perbedaan intervensi senam
nifas dengan selisih mean preintervensi 11.92 dan
mean postintervensi 3.75 dengan selisih nilai QUID
8.17 (tabel 5.4). Hay- Smith, et al. (2009) yang
meneliti tentang efek latihan otot dasar panggul
terhadap inkontinensia postpartum juga
menemukan bahwa wanita yang mengalami
inkontinensia urin pada periode 3 bulan postpartum
lebih rendah 20% pada kelompok intervensi senam
nifas.

Hasil ini didukung oleh penelitian yang
dilakukan Lina Herida Pinem (2009), hasil
penelitian menunjukkan bahwa setelah dilakukan
latihan  kegel terjadi  penurunan  kejadian
inkontinensia urin dari 44,4% menjadi 16,7%
setelah intervensi. Senam nifas pada wanita
postpartum dapat meningkatkan kekuatan otot dasar
panggul menjadi lebih tinggi. Hal ini sesuai dengan
penelitian objektif yang pernah dilakukan 67% dari
pasien yang mengalami inkotinesia urin akan
mengalami perbaikan dengan latihan otot dasar
panggul.( Rao. 2010). Wanita yang mengalami
inkontinesia urin kondisi ini menunjukan bahwa
senam nifas pada ibu wanita postpartum pada saat
sebelum intervensi jika dibandingkan dengan saat
setelah intervensi senam nifas evaluasi akhir
menunjukan adanya perbedaan hasil pengukuran
yang cukup besar.

Penelitian  Markved (1997) menemukan
perbaikan yang lebih besar secara signifikan pada
kekuatan otot dasar panggul antara tes 1 dan tes 2
pada  kelompok vyang  diberikan latihan
dibandingkan dengan kelompok kontrol. Latihan
otot dasar panggul yang dirancang secara khusus,
efektif dalam meningkatkan kekuatan otot dasar
panggul dan mengurangi inkontinesia urin pada
wanita postpartum. Pada penelitian Melania Enny
(2013) perbedaan penurunan inkontinensia urin
sebelum dan sesudah diberikan intervensi latihan

otot dasar panggul pada kelompok intervensi,
menunjukkan bahwa terjadi penurunan gejala
inkontinensia urin pada kelompok intervensi
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postintervensi latihan otot dasar panggul.
Hal ini sesuai dengan pendapat Kegel yang
mengatakan latihan kegel sangat
bermanfaat untuk menguatkan otot rangka
pada dasar panggul, sehingga memperkuat
fungsi sfringter eksternal pada kandung
kemih. (Septiastri. 2012)

4. SIMPULAN DAN SARAN

Umumnya wanita paska persalinan
normal yang biasanya mengalami Low
Back Pain rata-rata usia 28.05 + 6.35.
Dari hasil pengukuran Low Back Pain
dengan  menggunakan  Questionnaire
Oswestry Disability Index didapatkan skor
rata-rata sebelum intervensi 12.63 + 1.25
dan skor rata-rata sesudah intervensi 0.56
+ 0.96. Sehingga didapatkan selisih skor
Low Back Pain  sebelum dan sesudah
intervensi 12.07 + SD 0.29. Setelah
dilakukan Uji  Statistik dengan Uji
Wilcoxon rata-rata ODI pada wanita pasca
persalinan normal 8-16 minggu didapatkan
nilai p sebesar 0.00 ini menunjukan
perubahan yang signifikan dengan 16
orang mengalami penurunan skor ODI.

Senam nifas dapat memperbaiki
inkontinesia urin dengan rata-rata 8.17 dan
SD 0.86. berdasarkan usia, paritas dan
berat badan bayi lahir yang paling banyak
mengalami penurunan inkontinesia urin
yaitu pada kelompok variabel berat badan
bayi lahir <4.0 gram.

Dengan demikian salah satu cara
untuk mencegah dan mengurangi low back
pain pada wanita paska persalinan yaitu
dengan melakukan senam nifas. Sehingga
pasien yang terlatih secara senam nifas
memiliki insidens low back pain yang
lebih rendah dan saat serangan keluhan
low back pain lebih ringan. Dan melihat
adanya hubungan yang kuat antara
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persalinan normal dengan stress inkontinesia urin
seperti pada beberapa penelitian dimana kejadian
stress inkontinesia lebih tinggi pada subjek yang
melahirkan dengan cara persalinan normal. Dengan
demikian salah satu cara menangani problematika
persalinan normal terkait inkontinesia yaitu dengan
latihan penguatan otot dasar panggul yang yang
lebih dikenal sebagai latihan kegel atau modifikasi
seperti senam nifas.
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