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Abstract

Background: Regular low-impact aerobic exercise performed by postpartum mothers offers the benefit of weight
loss. Research Objective: To determine the effect of low-impact aerobic exercise on weight loss among postpartum
mothers who experienced weight gain in the Sidodadi Community Health Center (Puskesmas) working area in
2026. Methods: This study employed a quantitative, quasi-experimental design using a one-group pretest-posttest
approach. The population consisted of 30 postpartum mothers. Total sampling was used to select the participants
from the Sidodadi Community Health Center working area. Data were collected using observation sheets and
analyzed using the t-test statistical method. Results: The study showed that the mean Body Mass Index (BMI) of
postpartum mothers was 30.54 prior to the low-impact aerobic exercise and decreased to 28.65 following the
exercise. The mean difference in BMI before and after the low-impact aerobic exercise was 1.89. These results
indicate that low-impact aer obic exercise can reduce weight in postpartum mothers within the Sidodadi Com
munity Health Center working area in 2026. Conclusion: Low-impact aerobic exercise is proven effective in
reducing weight among postpartum mothers in the Sidodadi Community Health Center working area in 2026.
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Abstrak

Latar belakang : Pelaksanaan senam aerobik low impact yang dilakukan dengan teratur oleh ibu postpartum akan
memberikan manfaat yaitu berat badan menjadi menurun. Tujuan penelitian : Untuk mengetahui pengaruh senam
aerobik low impactterhadap penurunan berat badan Ibu Postpartum yang mengalami kenaikan berat badan di
Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Tahun 2026. Metode : Desain Penelitian ini menggunakan desain penelitian
kuantitatif yang berjenis penelitian Quasy Eksperimental dengan desain One Grup Pretest Posttest. Populasi ada
lah seluruh pengguna Ibu Postpartum sebanyak 30 orang.Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total
sampling, Sampel yang di ambil adalah Ibu Postpartum di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi. Pengumpulan data
mengggunakan lembar observasi. Pengujian analisis data menggunakan uji statistik uji t-test. Hasil : Penelitian
menunjukkan bahwa nilai rata-rata IMT Ibu Postpartum sebelum dilakukan senam aerobik Low Impact adalah
sebesar 30,54 dan setelah dilakukan senam aerobik Low Impact rata-rata IMT Ibu Postpartum mengalami
penurunan sebesar 28,65. Nilai selisih rata-rata IMT Ibu Partum sebelum dan sesudah senam aerobik Low Impact
yaitu sebesar 1,89. Hasil ini menunjukkan bahwa senam aerobik Low Impact dapat menurunkan berat badan Ibu
Postpartum. Hasil uji t paired sample test didapatkan bahwa nilai thitung 20,658 dengan nilai p value = 0,000 (p
< 0,05) yang berarti bahwa terdapat pengaruh pada pelaksanaan senam aerobik low impact terhadap penurunan
berat badan pada Ibu Postpartum di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Tahun 2026. Kesimpulan : Penelitian ini
adalah pelaksanaan senam aerobik low impact terbukti efektif dalam menurunkan berat badan pada Ibu
Postpartum di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Tahun 2026.
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I. PENDAHULUAN

Prevalensi obesitas pada wanita usia reproduksi terus meningkat di berbagai negara, termasuk Indonesia.
Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, prevalensi obesitas pada perempuan dewasa di
Indonesia mencapai 32,9%, yang menunjukkan bahwa obesitas merupakan salah satu masalah kesehatan yang
perlu mendapatkan perhatian (Riskesdas, 2018). Kondisi kelebihan berat badan dan obesitas pada wanita usia
reproduksi juga menjadi perhatian dalam pelayanan kesehatan karena dapat berdampak terhadap kesehatan ibu
selama kehamilan maupun setelah persalinan. Kenaikan berat badan yang berlebihan selama kehamilan dapat
meningkatkan risiko terjadinya kelebihan berat badan dan obesitas pada periode postpartum, sehingga
pemantauan berat badan dan penerapan pola hidup sehat setelah persalinan menjadi penting (AIIMS-DST/FOGSI,
2023).

Masa postpartum merupakan periode yang dimulai setelah persalinan hingga sekitar 6 minggu (42 hari),
dimana tubuh ibu mengalami proses pemulihan fisiologis, terutama pada sistem reproduksi, hormonal, dan
metabolisme. Pada masa ini, tubuh ibu secara bertahap kembali ke kondisi sebelum hamil, meskipun tidak semua
perubahan dapat kembali sepenuhnya seperti kondisi awal. Oleh karena itu, masa postpartum memerlukan
perhatian khusus untuk menjaga kesehatan ibu dan mendukung proses pemulihan setelah persalinan (Lowdermilk
et al., 2020).

Kelebihan berat badan pada masa postpartum dapat berdampak pada kesehatan ibu, seperti meningkatnya
risiko gangguan metabolik, diabetes melitus tipe 2, hipertensi, serta penyakit kardiovaskular. Selain dampak fisik,
perubahan berat badan dan bentuk tubuh setelah persalinan juga dapat memengaruhi kondisi psikologis ibu,
termasuk kepercayaan diri dan citra tubuh. Oleh karena itu, diperlukan upaya pencegahan dan intervensi yang
aman untuk membantu mengontrol berat badan ibu setelah melahirkan (Lowdermilk et al., 2020; AIIMS-
DST/FOGSI, 2023).

Dapat ditegaskan bahwa diet ketat selama masa nifas dan menyusui tidak dianjurkan karena berpotensi
menyebabkan ketidakcukupan energi dan zat gizi pada ibu yang sedang mengalami pemulihan postpartum dan
memproduksi ASI. Prinsip nutrisi pada periode ini bukanlah melarang ibu mengatur pola makan, melainkan
mencegah praktik diet yang ekstrem dan memastikan bahwa setiap program pengendalian berat badan tetap
memenuhi kebutuhan fisiologis ibu menyusui. Pendekatan yang lebih tepat adalah menerapkan pola makan bergizi
seimbang serta melakukan pengendalian berat badan secara bertahap sesuai kondisi postpartum (AIIMS-
DST/FOGSI, 2023; Lowdermilk et al., 2020).

Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan adalah aktivitas fisik berupa senam aerobik low
impact. Senam ini merupakan latihan aerobik dengan intensitas ringan hingga sedang yang memberikan beban
relatif rendah terhadap persendian. Aktivitas fisik secara teratur dapat membantu meningkatkan pengeluaran
energi, kebugaran jasmani, serta mendukung pengendalian berat badan (ACSM, 2019; Guyton & Hall, 2021).
Penelitian Eddy S. Raja Hasibuan dkk. (2021) menunjukkan bahwa latihan senam aerobik low impact
berhubungan dengan penurunan persentase lemak tubuh dan berat badan. Penelitian Awaliyah dkk. (2023) juga
menunjukkan adanya pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan berat badan pada akseptor KB
suntik DMPA. Temuan tersebut menunjukkan bahwa aktivitas aerobik low impact berpotensi menjadi salah satu
alternatif intervensi nonfarmakologis dalam membantu pengendalian berat badan.

Berdasarkan survei awal pada bulan Mei yang telah dilakukan oleh peneliti dengan menggunakan metode
wawancara di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Kisaran terhadap 10 orang ibu postpartum, diperoleh 8 di
antaranya mengalami kenaikan berat badan selama masa kehamilan, persalinan, dan nifas sebesar 10—15 kg dan
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masih dalam proses menyusui. Namun, ibu postpartum saat ini sudah berproses ke tahap diet melalui cara
*intermittent fasting® dengan tujuan menurunkan berat badan kembali menjadi ideal seperti sebelum masa
kehamilan dan tidak melakukan olahraga. Kondisi tersebut menjadi permasalahan karena upaya pengendalian
berat badan pada masa postpartum, khususnya pada ibu menyusui, perlu dilakukan secara aman dan
mempertimbangkan kebutuhan pemulihan serta nutrisi ibu (AIIMS-DST/FOGSI, 2023). Berdasarkan
permasalahan tersebut, peneliti tertarik melakukan penelitian mengenai “Pengaruh Senam *Aerobik Low Impact*
terhadap Penurunan Berat Badan pada Ibu Postpartum di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Kisaran Tahun
2026.”

II. METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian metode Quasi eksperimen (eksperimen semu) dengan
rancangan penelitian dengan One Group Comparation, dengan mengungkapkan hubungan sebab akibat dengan
cara melibatkan satu kelompok subjek yang diukur secara terpisah penurunan berat badan ibu postpartum,
kemudian kelompok intervensi diukur setelah diberikan perlakuan dengan pre test dan post test.

Populasi dalam penelitian ini adalah ibu postpartum sebanyak 30 responden. Jumlah sampel dalam
penelitian ini adalah sebanyak 30 ibu postpartum di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Tahun 2026.

Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling, yaitu seluruh ibu post partum, yang
memenuhi kriteria inklusi dari penelitian ini memliki kesempatan yang sama untuk dapat ikut menjadi sampel
dalam penelitian ini, pelaksanaan dilakukan pada bulan Mei - Juni 2026. Variable independent dalam penelitian
ini adalah Senam Aerobik Low Impact dan variael dependen adalah penurunan berat badan ibu post partum.

Analisis univariat bertujuan untuk menjelaskan atau mendeskripsikan karakteristik setiap variabel
penelitian. Bentuk analisi univariat tergantung dari jenis datanya. Analisis bivariat digunakan untuk menguji
Senam Aerobik Low Impact terhadap penurunan berat badan ibu postpartum. Dalam menganalisa data secara
bivariat, pengujian data dengan menggunakan uji statistik uji Wilcoxon yakni membandingkan data kelompok
intervensi, dan diperoleh mean perbedaan pre test dengan post test, Tarif signifikan 95% (0,05).

I11. HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Hasil
Tabel 1 Data Hasil Pengukuran Berat Badan Di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi
Tahun 2026
No Data Minimal Maksimal Rata-rata
1  Berat Badan (pre) 75 87 79,87
2 Berat Badan (post) 60 83 74,87
3 IMT (pre) 26,9 33,6 30,54
4 IMT (post) 21,5 32,5 28,65
5 Tinggi Badan 156 170 161,83

Rata-rata berat badan responden sebelum intervensi adalah 79,87 kg, dengan nilai minimal 75 kg
dan maksimal 87 kg. Setelah intervensi, rata-rata berat badan menurun menjadi 74,87 kg, sehingga terjadi
penurunan rata-rata sebesar 5 kg. Rata-rata IMT juga mengalami penurunan dari 30,54 kg/m? sebelum
intervensi menjadi 28,65 kg/m? setelah intervensi, atau menurun sebesar 1,89 kg/m?. Tinggi badan
responden berkisar antara 156—-170 cm dengan rata-rata 161,83 cm. Secara deskriptif, data tersebut
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menunjukkan adanya penurunan berat badan dan IMT setelah pemberian intervensi senam aerobik low
impact.

Tabel 2. Perbedaan Berat Badan Pada Ibu Post Partum Sebelum Dan Sesudah Pelaksanaan Senam
Aerobik Low Impact Di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Tahun 2026

Sebelum Senam Sesudah Senam
Variabel Aerobik Low Impact ~ Aerobik Low Impact  Perbedaan
Mean + SD Mean £+ SD
Berat Badan (kg) 79,87 £2.93 74,87 +4,72 5,00+ 1,79
IMT (kg/m?) 30,54 £ 1,70 28,65 +£2,56 1,89 £ 0,85

Tabel 3. Pengaruh Pelaksanaan Senam Aerobik Low Impack Terhadap Penurunan Berat Badan Pada
Ibu Post Partum Di wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Tahun 2026

Penurunan Berat Sud Perbedaan
Badan Ibu Rata-rata et mta-rata e P value
Deviasi
Postpartum
Pre test 30,85 148

1.79 20.658 0.000

Post test 29,06 1,28

Setelah di lakukan analisis pada pre dan post menggunakan uji t di dapatkan hasil bahwa uji statistik
dengan p value = 0,000 lebih kecil dari nilai a = 0,05 berarti ada pengaruh Senam Aerobik Low Impact
terhadap penurunan Berat Badan pada Ibu Postpartum di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Kisaran
Tahun 2026.

2. Pembahasan

Sebagian besar responden memiliki berat badan 75-87 kg dan IMT 26,9-33,6 sebelum melakukan
senam aerobik low impact, dengan rata-rata sebesar 79,87 kg dan IMT 30,54. Sedangkan sesudah melakukan
senam aerobik low impact, berat badan responden menurun menjadi 60—83 kg dan IMT 21,5-32,5, dengan
rata-rata berat badan 74,87 kg dan IMT 28,65. Data tinggi badan responden berkisar antara 156—170 cm
dengan rata-rata tinggi badan 161,83 cm. Kondisi tersebut menunjukkan adanya perubahan berat badan dan
IMT setelah dilakukan intervensi senam aerobik low impact. Aktivitas fisik secara teratur dapat
meningkatkan pengeluaran energi dan membantu pengendalian berat badan (ACSM, 2019; Guyton & Hall,
2021).

Tabel 2 di atas diketahui bahwa rata-rata berat badan responden sebelum senam aerobik low impact
adalah 79,87 kg dengan IMT rata-rata 30,54. Sesudah melakukan senam aerobik low impact selama 8 kali
kunjungan, terjadi penurunan berat badan pada ibu postpartum, yaitu dengan rata-rata berat badan (post)
sebesar 74,87 kg dengan IMT rata-rata 28,65. Rata-rata penurunan berat badan (pre-post) yang terjadi adalah
sebesar 5,00 kg dengan perbedaan IMT sebesar 1,89 kg/m? Penurunan tersebut sejalan dengan penelitian
Eddy S. Raja Hasibuan dkk. (2021) yang menunjukkan bahwa latihan senam aerobik low impact dapat
berkontribusi terhadap penurunan persentase lemak tubuh dan berat badan. Hasil penelitian Awaliyah dkk.
(2023) juga menunjukkan adanya pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan berat badan.
Dengan demikian, aktivitas fisik berupa senam aerobik low impact dapat menjadi salah satu alternatif
intervensi nonfarmakologis dalam membantu pengendalian berat badan.
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Nilai rata-rata ibu postpartum sebelum dilakukan senam aerobik low impact adalah sebesar 30,85 dan
setelah dilakukan senam aerobik low impact rata-rata ibu postpartum mengalami penurunan sebesar 29,06.
Nilai selisih rata-rata ibu postpartum sebelum dan sesudah senam aerobik low impact yaitu sebesar 1,79.
Hasil ini menunjukkan bahwa senam aerobik low impact dapat menurunkan berat badan ibu postpartum.
Secara fisiologis, aktivitas fisik dapat meningkatkan penggunaan energi tubuh dan mendukung proses
metabolisme, sehingga apabila dilakukan secara teratur dapat membantu mencapai keseimbangan energi dan
pengendalian berat badan (ACSM, 2019; Guyton & Hall, 2021). Hasil ini juga mendukung penelitian Saldin
(2019) mengenai pengaruh senam aerobik terhadap penurunan berat badan serta penelitian Eddy S. Raja
Hasibuan dkk. (2021) mengenai latihan senam aerobik low impact terhadap penurunan persentase lemak
tubuh dan berat badan.

Hasil paired sample t-test didapatkan bahwa nilai t hitung 20,658 dengan nilai p-value = 0,000 (p <
0,05), yang berarti bahwa terdapat pengaruh pelaksanaan senam aerobik low impact terhadap penurunan
berat badan pada ibu postpartum di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Tahun 2026. Hasil tersebut
menunjukkan adanya perbedaan berat badan sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam aerobik low
impact. Temuan ini sejalan dengan penelitian Awaliyah dkk. (2023) yang menunjukkan bahwa senam
aerobik low impact berpengaruh terhadap penurunan berat badan. Secara teoritis, latihan fisik yang
dilakukan secara teratur dapat meningkatkan pengeluaran energi dan mendukung pengendalian berat badan
(ACSM, 2019). Oleh karena itu, senam aerobik low impact dapat dipertimbangkan sebagai salah satu bentuk
aktivitas fisik dalam upaya membantu pengendalian berat badan pada ibu postpartum, dengan tetap
memperhatikan kondisi pemulihan dan kebutuhan fisiologis ibu setelah persalinan (Lowdermilk et al., 2020;
AIIMS-DST/FOGSI, 2023).

IV. KESIMPULAN
Sebelum dilakukan senam aerobik low impact, mayoritas ibu postpartum memiliki IMT dalam kategori
obesitas sebanyak 18 responden (60,0%) dengan rata-rata IMT sebesar 30,54, sedangkan setelah dilakukan
intervensi mayoritas berada dalam kategori overweight sebanyak 20 responden (66,7%) dengan rata-rata IMT
sebesar 28,65. Hasil analisis menunjukkan terdapat pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan berat
badan ibu postpartum di Wilayah Kerja Puskesmas Sidodadi Tahun 2026 dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05),
sehingga senam aerobik low impact terbukti efektif dalam membantu menurunkan berat badan ibu postpartum.
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