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Abstrak 

Latar Belakang: Diastasis Recti Abdominis (DRA) merupakan kondisi umum pada ibu post partum, ditandai 
dengan pemisahan otot rectus abdominis akibat peregangan dinding abdomen selama kehamilan. Kondisi ini 
dapat menimbulkan gangguan fisik, kosmetik, hingga disfungsi otot perut dan dasar panggul. 
Tujuan:Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan otot abdominal dan penggunaan korset 
terhadap penurunan ukuran DRA pada ibu post partum. 
Metode:Penelitian menggunakan desain pre-eksperimental dengan pendekatan pretest-posttest. Sebanyak 20 
responden dipilih melalui teknik Simple Random Sampling. Intervensi berupa kombinasi latihan otot abdominal 
dan penggunaan korset dilakukan, kemudian dilakukan pengukuran ulang menggunakan kaliper digital. 
Hasil:Rerata ukuran DRA sebelum intervensi sebesar 4,60 ± 0,6743 cm menurun menjadi 4,15 ± 0,6245 cm 
setelah intervensi. Uji Wilcoxon Signed Ranks menunjukkan nilai p = 0,000, yang mengindikasikan adanya 
perbedaan signifikan antara sebelum dan sesudah intervensi. Sebanyak 18 dari 20 responden mengalami 
penurunan ukuran DRA. 
Kesimpulan:Kombinasi latihan otot abdominal dan penggunaan korset terbukti efektif dalam menurunkan 
ukuran DRA, memperkuat otot perut, serta mendukung proses pemulihan pasca persalinan. Intervensi ini 
direkomendasikan sebagai strategi pemulihan yang sederhana, aman, dan efektif untuk ibu post partum. 
 
Kata Kunci: Diastasis Recti, latihan abdominal, korset, post partum 
 
 

Abstract 
Background: Diastasis Recti Abdominis (DRA) is a common condition among postpartum women, 
characterized by the separation of the rectus abdominis muscles due to abdominal wall stretching during 
pregnancy. This condition may lead to physical discomfort, cosmetic concerns, and dysfunction of the abdominal 
and pelvic floor muscles. 
Objective: This study aims to examine the effect of abdominal muscle exercises combined with the use of an 
abdominal binder (corset) on reducing DRA in postpartum women. 
Methods: A pre-experimental design with a pretest-posttest approach was used. A total of 20 respondents were 
selected through simple random sampling. The intervention involved a combination of abdominal muscle 
exercises and corset usage. Digital calipers were used to measure the DRA before and after the intervention. 
Results: The average DRA size decreased from 4.60 ± 0.6743 cm before the intervention to 4.15 ± 0.6245 cm 
after the intervention. Wilcoxon Signed Ranks Test showed a significant difference with p = 0.000 (p < 0.05). A 
total of 18 out of 20 respondents experienced a reduction in DRA size. 
Conclusion: The combination of abdominal muscle exercises and corset use is proven effective in reducing 
DRA, strengthening the abdominal muscles, and supporting postpartum recovery. This intervention is 
recommended as a simple, safe, and effective recovery strategy for postpartum women. 
 
Keywords: Diastasis Recti, abdominal exercise, corset, postpartum 
 

PENDAHULUAN 

Selama periode post partum, ibu 

melahirkan dapat mengalami banyak 

perubahan fisik dan psikis,dimana ibu terus 

membutuhkan perawatan dan perlindungan. 

Menurut Guo, J et al., (2025) beberapa 

perubahan yang dapat dialami ibu pada masa 

post partum antara lain perubahan pada 

corpus uterin, cervix, vulva, vagina, otot-otot 

pendukung pelvis serta terjadinya Diastasis 
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Recti Abdominis (DRA). Menurut Ren 

Shuaijun, et al., (2020),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. 

Diastasis rekti adalah pemisahan otot 

rektus abdominis lebih dari 2,5 cm pada tepat 

setinggi umbilikus sebagai akibat pengaruh 

hormon terhadap linea alba serta akibat 

perenggangan mekanis dinding abdomen 

(Rezaeil l&l l Shakibal l2023). Beberapa peneliti 

juga menyatakan bahwa Kondisi ini biasanya 

terjadi saat masuk trimester kedua dan akan 

menjadi lebih jelas di trimester ketiga dan 

akan berlanjut setelahnya Persalinan 

(pascapersalinan). DRA umumnya terjadi di 

sekitar umbilikus, tetapi dapat terjadidi mana 

saja antara prosesus xifoideus dan tulang 

kemaluan (pubis). Setelah melahirkan 

normalnyadiastasis rekti sekitar 5 cm dan 

akan menjadi 2 cm dan akan kembali normal 

setelah 6-8 minggu.Ibu post partum berisiko 

mengalami DRA dimana perut ibu tidak 

kembali ke bentuk asalnya karena adanya 

pemisahan dari musculus rectus abdominis. 

Otot ini memiliki belahan kiri dan kanan 

yangdipisahkan oleh fascia yang disebut linea 

alba. Pada Diastasis Recti Abdominis terjadi 

perlemahan bagian ini sehingga perut terlihat 

lebih menonjol. 

Menurut penelitian, kejadian DRA 

berkaitan dengan beberapa faktor risiko. Usia, 

IMT sebelum kehamilan dan enam bulan 

setelah melahirkan, peningkatan berat badan 

selama kehamilan, berat bayi saat lahir, usia 

kehamilan, tingkat olahraga sebelum, selama, 

dan setelah kehamilan, dan cara persalinan 

semuanya dipertimbangkan faktor risiko 

(Cavalli et al., 2021). Selain itu, paritas dan 

gravida dianggap menjadi faktor risiko 

kejadian DRA (Zulfiani, 2021). Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan pada tahun 

2019 di Pakistan yang menyatakan bahwa 

terdapat faktor predisposisi lainnya yaitu, 

obesitas, hamil kembar, bayi lahir dengan 

berat badan berlebih, serta cairan rahim yang 

berlebihan. Sedangkan untuk faktor penyebab 

DRA yaitu, multiparitas, penuaan, kelahiran 

dengan SC, obesitas, hamil kembar, 

makrosomia janin, dan berat bayi lahir yang 

tinggi (Armed et al., 2020). 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Weingerl dan Kozinc (2023), 

diketahui bahwa 27% wanita mengalami 

Diastasis Rectus Abdominis (DRA) pada 

trimester kedua kehamilan, dan jumlah 

tersebut meningkat menjadi 66% pada 

trimester ketiga. Setelah melahirkan, 

sebanyak 53% wanita masih menunjukkan 

adanya DRA, dan sekitar 36% tetap 

mengalami celah otot yang belum kembali ke 

ukuran normal pada minggu ke-5 hingga ke-7 

pascapartum.llPrevalensil lDRAl lpadal libul lpostl 

lpartuml lmenurutl lbeberapal lpenelitianl 

lmenunjukkanl lhasill lyangl lcukupl ltinggi.l 

lPrevalensil lDRAl lyangl ltelahl ldilaporkanl 

lberturut-turutl lsekitarl l60%,l l45%,l ldanl l33%l 

lpadal l6l lminggu,l l6l lbulanl ldanl l12l lbulanl lpostl 

lpartuml l(Gluppe,l lEnghl ldanl lBø,l l2021).l lPadal 

lstudil lpendahuluanl lyangl ldilakukanl ldenganl 

lpengukuranl lmenggunakanl lkaliperl ldigitall 

lpadal l3l ltitikl lpemeriksaanl lditemukanl lbahwal l8l 

ldaril l10l libul lpostl lpartuml lmengalamil lDRAl 

lyangl lmelebihil lukuranl lnormal.l lSelainl litu,l 

lbeberapal libul ljugal lmengeluhkanl lnyeril 
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lpunggungl lbawahl ldanl lkraml lpadal ltungkail 

lbawah.l lHall linil lsejalanl ldenganl lhasill 

lpenelitianl lyangl ldilakukanl ldil lChinal lpadal 

ltahunl l2019l lbahwal lterdapatl lhubunganl 

lsignifikanl lantaral lkejadianl lDRAl ldenganl 

lkejadianl lLowl lBackl lPainl l(LBP)l l(Wul letl lal.,l 

l2021). 

Diastasisl lRecti lAbdominisl l(DRA)l 

dapat menyebabkan tonjolan atau 

mengembung pada dinding perut, khususnya 

saat melakukan aktivitas yang meningkatkan 

tekanan intra-abdominal seperti batuk, 

membungkuk, atau duduk/berdiri—fenomena 

yang sering terlihat pada periode post-partum. 

Banyak wanita tidak melaporkan nyeri secara 

eksplisit, walaupun mengalami 

ketidaknyamanan visual atau sensasi tekanan 

tersebut. Pemicu yang umum termasuk postur 

menyusui, aktivitas seperti batuk atau 

mengejan, bahkan gerakan sederhana seperti 

berdiri dari tempat tidur atau duduk di kursi 

setelah persalinanl(Fuentes Aparicio, et al., 

2021).l lBeberapal lpenelitianl ltelahl 

lmenyatakanl lbahwal lumuml ldampakl lDRAl 

ladalahl lkelemahanl lototl lperut,l linkontinensial 

lurin,l lpenurunanl lelastisitasl ldindingl lperut,l 

lgangguanl lfungsionall ldanl lkosmetik,l 

lpunggungl lbawahl lnyeri.l lSelanjutnya,l lsekitarl 

l52%l lpasienl ldenganl lgangguanl luroginekologil 

lmenyatakanl lbahwal lmerekal lmemilikil lDRAl 

ldanl lsekitarl l66%l lmemilikil lkeluhanl 

lKelemahanl lototl ldasarl lpanggull lsepertil lstresl 

linkontinensial lurin,l linkontinensial ltinjal 

ldan/ataul lprolapsl lorganl lpanggul. 

Upayal lyangl ldapatl ldilakukanl luntukl 

lmengembalikanl lkeadaanl lnormall ldanl 

lmeningkatkanl lkekuatanl lototl lperutl libul lsertal 

lmencegahl lterjadinyal lDRAl lsetelahl 

lmelahirkanl ladalahl ldenganl lberolahraga.l 

lJenisl lolahragal lyangl lsesuail ldenganl lkondisil 

libul lsetelahl lmelahirkanl ladalahl lsenaml lnifasl 

l(Aisyah,l l2018).l Senam nifas adalah latihan 

yang dapat dimulai dalam 24 jam pertama 

setelah melahirkan, dengan gerakan yang 

disesuaikan terhadap kondisi ibu post-partum. 

Latihan ini bertujuan untuk mempertahankan 

dan meningkatkan sirkulasi darah, serta 

mengaktifkan dan memperkuat otot-otot perut 

sejak dini l(Shohaimi, et al.,l l2023).l lHasill 

lpenelitianl lColdronl letl lall l(2016)l lsenaml lnifasl 

lmemberikanl lperubahanl ljarakl lantarl lrectil ldaril 

l1l lharil lsampail l1l ltahunl lpostpartuml ldanl 

lmencatatl lbahwal ljaraknyal lmenurunl lsecaral 

lnyatal ldaril lharil l1l lsampail l8l lminggu. 

Penelitianl lsebelumnyal lolehl lGittal letl 

lal,.l l(2016)l lyangl menyatakan lbahwal lkontraksil 

lstatisl llatihanl lpadal lototl lperutl ltelahl 

lditunjukkanl luntukl lmengurangil ljarakl lDRA.l 

lRisetl lolehl l Rezaeil l&l l Shakibal l(2023)l ljugal 

lmenyatakanl lbahwal luntukl lmencegahl ldanl 

lmengurangil lDRA,l lterapil lfisikl ldapatl ldilakukanl 

lsetelahl lmelahirkan.l lLainl lpenelitianl lWijayanti,l 

l(2016)l lmembuktikanl lbahwal llingkarl lperutl 

ldapatl ldikurangil ldenganl lmemperkuatl lototl 

lperut,l lsit-up,l llatihanl lpascapersalinan,l 

lfisioterapi,l ldanl lpapanl llatihan.l lBerdasarkanl 

lsemual lbuktil lsebelumnyal lyangl ldiperolehl 

lbahwal llatihanl ldanl llatihanl lfisikl lperutl lOtotl 

ldapatl lmencegahl ldanl lmengurangil lmasalahl 

lwanital lpascal lmelahirkanl lsepertil lmengurangil 

lperutl llingkarl ldanl lperutl lyangl lmeningkatl 

lkekuatanl lotot.l lPenelitianl linil lberfokusl lpadal 

lpapanl llatihanl ldilakukanl luntukl lmenentukanl 

lefeknyal ltentangl lmengurangil ljarakl lDRAl ldil 

lbawahl linil lUmbilikus. 

Hasill lpenelitianl lyangl ldilakukanl lolehl 

lKeeler, et al.,l l(2016),l lpengikatl lperutl 

l(abdominall lbinder)l ljugal ldisarankanl luntukl 
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lmengurangil lDiastasisl lRectil lAbdominisl.l 

lMenurutl lpenelitianl lyangl ldilakukanl lolehl 

lHartonol ldanl lWahyunil lmenjelaskanl lbahwal 

ladal lhubunganl lyangl lbermaknal lantaral 

lDiastasisl lMusculusl lRectusl lAbdominisl 

ldenganl lInvolusil lUteril lPostpartum. 

DRAl lmerupakanl lkondisil lumuml lyangl 

lseringl lterjadil lpadal libul lpostl lpartum.l lBahkanl 

libul lpostl lpartuml lmungkinl lmemilikil lefekl lyangl 

ltidakl lmenguntungkanl ldaril lkondisil lini.l 

lMenurutl lPMKl lno.l l65l ltahunl l2015,l lfisioterapil 

lmerupakanl lbentukl lpelayananl lkesehatanl 

lyangl lditujukanl lkepadal lindividul ldan/ataul 

lkelompokl luntukl lmengembangkan,l 

lmemeliharal ldanl lmemulihkanl lgerakl ldanl 

lfungsil ltubuhl lsepanjangl lrentangl lkehidupanl 

ldenganl lmenggunakanl lpenangananl lsecaral 

lmanual,l lpeningkatanl lgerak,l lperalatanl l(fisik,l 

lelektroterapeutisl ldanl lmekanis)l lpelatihanl 

lfungsi,l ldanl lkomunikasi.l lYangl ldimanal 

lfisioterapil ldapatl lberperanl ldalaml lmengurangil 

linter-rectil ldistancel lyangl lmanal ldapatl 

lmenyebabkanl lDiastasisl lRectil lAbdominisl. 

 

METODEl lPENELITIAN 

Desain penelitian ini mengadopsi 

pendekatan kuantitatif dengan model satu 

kelompok—pretest–posttest, yang termasuk 

dalam kategori quasi-eksperimental. Dalam 

rancangan ini, pengukuran awal (pretest) 

dilakukan sebelum intervensi, kemudian 

diikuti oleh intervensi, dan diakhiri dengan 

pengukuran ulang (posttest) untuk menilai 

perubahan yang terjadi akibat perlakuan yang 

diberikan (Portney, 2020).  

Secara singkat, prosedurnya adalah 

sebagai berikut: peserta diukur dahulu 

sebelum intervensi, kemudian diberikan 

perlakuan setelah itu dilakukan pengukuran 

kembali untuk mengetahui efek intervensi 

tersebut. 

 

 

Metodel lPengumpulanl lDatal l 

Teknikl lpengambilanl lsampell lpadal 

lpenelitianl linil lmenggunakanl lSimplel lRandoml 

lsamplingl lyangl lmerupakanl lcaral lpengambilanl 

langgotal lsampell ldaril lpopulasil ldilakukanl 

lsecaral lacakl ltanpal lmemperhatikanl lstratal 

lyangl ladal ldalaml lpopulasil ltersebut. 

 

HASILl lDANl lPEMBAHASANl l 

 

Gambarl l1.l lDiagraml lhasill lukur DRA 

 

Hasill lanalisisl ldeskriptifl lmenunjukkanl 

lbahwal lreratal lukuranl lDiastasisl lRectil 

lAbdominisl l(DRA)l lsebeluml lintervensil ladalahl 

l4,60l l±l l0,6743l lcm,l ldanl lmenurunl lmenjadil 

l4,15l l±l l0,6245l lcml lsetelahl lintervensi.l 

lPenurunanl linil lmengindikasikanl ladanyal lefekl 

ldaril lkombinasil llatihanl lototl labdominall ldanl 

lpenggunaanl lkorsetl lterhadapl lperbaikanl 

lkondisil lototl lperutl lpascal lpersalinan. 

Analisisl lujil lWilcoxonl lSignedl lRanksl 

lmenunjukkanl lnilail lZl l=l l-3,733l ldenganl lpl l=l 

l0,000l l(pl l<l l0,05),l yang berarti terdapat 

perbedaan signifikan antara sebelum danl 

lsesudahl lintervensi.l lSebanyakl l18l ldaril l20l 

lrespondenl lmengalamil lpenurunanl lukuranl 

lDRA,l lsementaral l2l lrespondenl ltidakl 

lmengalamil lperubahan. 
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Hasil ini mengindikasikan bahwa 

intervensi kombinasi latihan otot abdominal 

dengan dukungan eksternal berupa korset 

mampu memberikan efek positif terhadap 

penurunan lebar celah DRA. Peneliti 

berasumsi bahwa keterlibatan otot dalam 

seperti transversus abdominis melalui latihan 

deep core exercise telah meningkatkan 

kestabilan dan tekanan intra-abdominal 

secara fungsional, yang mendukung proses 

pemulihan alami jaringan penyambung linea 

alba. Aktivasi otot stabilisator dalam tersebut 

diyakini berperan sebagai penarik kembali 

otot-otot rektus abdominis ke posisi 

semula, serta menstimulasi regenerasi 

jaringan kolagen pada area yang teregang. 

Secara biomekanik, penggunaan 

korset juga diduga mempercepat penurunan 

DRA dengan cara memberikan penekanan 

eksternal yang membantu menyatukan otot-

otot rektus serta mengurangi pergerakan 

berlebihan pada area perut. Dengan tekanan 

terarah, korset diyakini memberikan ‘istirahat 

fungsional’ bagi otot perut, yang 

memungkinkan proses penyembuhan lebih 

optimal, khususnya pada ibu dengan paritas 

tinggi atau keluhan perut kendur. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian 

Kurniatin et al., (2024) yang menyatakan 

bahwa latihan deep core efektif dalam 

memperbaiki kondisi DRA. Latihan ini 

mengaktifkan otot inti seperti transversus 

abdominis yang membantu menarik kembali 

otot rectus abdominis dan memperkuat 

dinding perut. Penelitian ini juga didukung 

oleh kajian Fitriani et al. (2025), yang 

mengelompokkan dampak DRA menjadi 

ketidaknyamanan primer (nyeri, citra tubuh 

buruk) dan sekunder (nyeri punggung, 

instabilitas panggul), yang dapat dikurangi 

melalui pendekatan latihan dan dukungan 

eksternal seperti korset. 

Lebih lanjut, Estiani dan Aisyah 

(2018) menyebutkan bahwa DRA banyak 

dialami oleh ibu dengan multiparitas, obesitas, 

dan kehamilan besar, yang meningkatkan 

tekanan intra-abdomen dan melemahkan otot 

perut. Dengan demikian, intervensi sederhana 

namun terarah seperti latihan otot abdominal 

dan penggunaan korset terbukti efektif dan 

layak diterapkan dalam upaya pemulihan 

pasca persalinan.

Tabell l1.l lHasill lanalisis statikl 
 

No Point Keterangan 

1 Negative Ranks (Sesudah < Sebelum Intervensi) N = 18, Mean Rank = 9,50, Sum of Ranks = 
171,00 

2 Positive Ranks (Sesudah > Sebelum Intervensi) N = 0, Mean Rank = 0,00, Sum of Ranks = 0,00 
3 Ties (Nilai Sama) N = 2 
4 Z -3,733 
5 Asymp. Sig. (2-tailed) 0,000 
   

 Sumber: data olahan sendiri, 2025 

 

SIMPULANl lDANl lSARAN 

Penelitianl linil lmenunjukkanl lbahwal 

lkombinasil llatihanl lototl labdominall ldanl 

lpenggunaanl lkorsetl lmemberikanl lpengaruhl 

lyangl lsignifikanl lterhadapl lpenurunanl lukuranl 

lDiastasisl lRectil lAbdominisl l(DRA)l lpadal libul 

lpostl lpartum.l lReratal lukuranl lDRAl lmenurunl 

ldaril l4,60l lcml lmenjadil l4,15l lcm,l ldenganl lhasill 

lujil lWilcoxonl lmenunjukkanl lnilail lpl l=l l0,000.l 

lHasill linil lmengindikasikanl lbahwal lintervensil 
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lnon-invasifl lyangl ldiberikanl lmampul 

lmemperbaikil lkondisil lototl ldindingl lperut,l 

lmeningkatkanl lstabilitasl ltubuh,l lsertal 

lmendukungl lprosesl lpemulihanl lpascal 

lpersalinan. 

 

.l 

Gambar 1 menggambarkan 

perbandingan ukuran DRA sebelum dan 

sesudah intervensi yang diterapkan pada 

kelompok ibu post partum. Tampak bahwa  

mayoritas responden menunjukkan 

penurunan lebar celah otot rektus abdominis. 

Visual ini mendukung data numerik pada 

Tabel 1 yang menunjukkan bahwa 18 dari 20 

responden mengalami perbaikan ukuran DRA 

setelah menjalani kombinasi intervensi. Dua 

responden lainnya menunjukkan nilai tetap 

(tidak berubah), dan tidak ada peningkatan 

ukuran DRA yang dilaporkan. 

Berdasarkanl ltemuanl ltersebut,l 

lintervensil linil ldapatl ldirekomendasikanl 

lsebagail lstrategil lpemulihanl lstrukturall lyangl 

lsederhana,l laman,l ldanl lefektifl luntukl libul 

lpascal lmelahirkan.l lLatihanl lototl labdominall 

lyangl ldilakukanl lsecaral lterarahl ldanl 

lkonsisten,l lsertal lpenggunaanl lkorsetl lyangl 

ltepat,l ldapatl lmendukungl lpemulihanl lfungsil 

lototl lperutl ldanl lmengurangil 

lketidaknyamananl lyangl ldialami.l lPenelitianl 

llanjutanl ldenganl ldesainl ljangkal lpanjangl ldanl 

lmelibatkanl lvariabell lfungsionall llainnyal 

ldiperlukanl lgunal lmemperluasl lbuktil lilmiahl 

ldanl lmempertajaml lrekomendasil 

lpenerapannya.
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