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ABSTRAK

Latar Belakang : Mengukur nilai fleksibilitas tubuh adalah salah satu cara untuk
mengetahui tingkat kelenturan tubuh seorang ibu, yang dapat berpengaruh
terhadap ruang gerak sendi. Pada ibu post partum akan mengalami beberapa
perubahan seperti pengendoran otot dan bertambahnya berat badan yang dapat
berpengaruh terhadap ruang gerak sendi. Senam pilates merupakan jenis senam
yang populer di Indonesia yang menonjolkan stretching sehingga melatih
kelenturan tubuh.

Tujuan : Membuktikan perbandingan nilai fleksibilitas tubuh ibu post partum
yang melakukan dan tidak melakukan senam pilates.

Metode : Jenis penelitian adalah cross sectional. Sampel penelitian adalah
kelompok pesenam pilates dan non pilates(n=15 tiap kelompok) yang diukur
fleksibilitasnya dengan Sit and Reach Test. Uji hipotesis menggunakan uji T —
tidak berpasangan.

Hasil : Rerata nilai fleksibilitas kelompok pesenam pilates adalah 39,47+5,18
dengan nilai terendah 31,5 cm dan nilai tertinggi 46,5 cm. Rerata nilai fleksibiltas
kelompok non pilates adalah 32,5+£3,5 dengan nilai terendah 26 cm dan nilai
tertinggi 38 cm. Rerata nilai fleksiblitas kelompok pesenam pilates lebih besar
dibanding rerata nilai fleksibilitas kelompok non pilates.

Kesimpulan : Rerata nilai fleksibilitas tubuh ibu post partum yang rutin
melakukan senam pilates lebih tinggi dibanding rerata nilai fleksibilitas tubuh ibu
post partum yang tidak melakukan senam pilates.

Kata kunci : fleksibilitas, post partum, pilates
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ABSTRACT

Background : For looking the answer of flexibility value of the body is one way
to know the grade of flexibility a women, which can affect of the space motion.
Women with postpartum will got some changes like a muscular relaxation and
grow the weight which can affect of the space motion. Pilates gymnastic is a most
popular gym in Indonesia because the stretching that trains body flexibility.
Purpose : To know comparison the value flexibility women’s body post partum
that doing and do not gymnast pilates.

Method : The type of the research is cross sectional. Sample the research is
group pilates and non pilates(n=15 every group) which measured flexibility with
Sit and Reach Test. Test of hipotesa wearing test T — not couple.

Result : The mean of value flexibilty gymnast pilates group is 39,47+5,18 with
the lowlest value 31,5 cm and the highest value 46,5 cm. The mean of value
flexibility non pilates group was 32,5+3,5 with the lowlest value 26 cm and the
highest value 38 cm. The mean of value flexibility gymnast pilates group bigger
non pilates group.

Conclusion : The mean of value flexibility women’s body post partum that
always doing pilates is higher than the mean of value flexibility women’s body
post partum who not do gymnast pilates.

Keywords : flexibility, post partum, pilates
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