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Abstract 

Uterine involution in postpartum mothers is influenced by many factors, one of which is physical 

activity, namely postpartum exercise or postpartum exercise (if the mother is healthy) which aims 

to reduce infections that occur in uterine involution caused by remaining blood that is not expelled, 

reducing the risk of abnormal bleeding. and to avoid blood clots that block veins. The 

implementation of this research was carried out by providing Otaria post partum exercise 

treatment in the intervention group and no post partum exercise treatment in the control group for 

7 days. The design used in this research was Post Test Only Control Group Design or post test 

with experimental and control groups. The histogram shows that the average CAT levels increased 

in the treatment group, namely post partum mothers who carried out the Otaria exercise. In the 

control group, the average CAT levels appeared to decrease, namely post partum mothers who 

did not do Otaria exercises. Post partum mothers who did not do Otaria exercises had a decrease 

in CAT levels. The post partum period is a condition that is vulnerable to all kinds of stress. This 

is the result of physiological changes and metabolic functions since the beginning of pregnancy 

and fatigue during childbirth, causing oxidative reactions to increase to produce the energy 

needed by women in the post partum period. Oxidative stress in mothers during the post-partum 

period can be prevented by doing Otaria exercises which can increase CAT levels in post-partum 

mothers' plasma. 
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PENDAHULUAN 

Senam nifas Otot Abdominis Rianti 

atau senam nifas ‘Otaria’ adalah senam nifas 

modifikasi teknik relaksasi dan latihanotot 

abdominis dengan pendampingan caregiver. 

Caregiver atau orang terdekat yang dimaksud 

adalah suami atau orang tua/ mertua atau 

saudara (kakak/ adik) yang tinggal satu rumah 

dengan ibu postpartum dengan tujuan 

memberikan dukungan kepada ibu. Durasi 

setiapmelakukan senam antara 15-30 menit, 

dan terdapat 3 langkah utama dalam melakukan 

senam yaitu langkah relaksasi awal, inti dan 

relaksasi akhir. Sedangkan pada setiap langkah 

terdiri dari beberapa gerakan senam. Senam 

dilakukan setiap hari mulai dari hari pertama 

sampai hari ketujuh postpartum. Tujuan senam 

nifas Otaria adalah untuk mempercepat 
pemulihan dan kebugaran bagi ibu postpartum. 

Seorang perempuan, jika sedang dalam 

kondisi Post Partum fisiologis akan terdapat 

peningkatan produksi radikal bebas dalam 

tubuhnya. Keadaan tersebut akan lebih parah 

jika perempuan tersebut sedang pasca salin 

patologis, produksi radikal bebas dalam 

tubuhnya akan lebih banyak lagi. Keadaan 

tersebut dikenal dengan nama “stres oksidatif”. 

Hal tersebut  berarti bahwa telah terjadi 

gangguan keseimbangan antara oksidan dan 

antioksidan. Stres oksidatif ditandai dengan 

adanya penurunan aktivitas antioksidan disertai 

dengan adanya peningkatan kadar oksidan / 

radikal bebas. Oksidan / radikal bebas yang 

sangat toksis ini akan beredar di seluruh tubuh 

dalam aliran darah. Keadaan ini tentu saja 
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menimbulkan terganggunya/ keterlambatan 

pemulihan di masa nifas. Jika hal tersebut 

berlanjut akan menyebabkan kerusakan atau 

keadaan patologis baik secara fisik maupun 

psikis pada ibu. Keadaan tersebut bisa dicegah 

dengan cara ibu nifas melakukan senam 

Otaria.2 

Antioksidan itu sendiri, ada yang 

memang sudah terdapat di dalam tubuh 

(endogen) dan ada yang diperoleh dari luar 

tubuh (eksogen). Secara umum, antioksidan 

dibedakan menjadi 2 kelompok yaitu : 

antioksidan enzimatis / antioksidan primer / 

antioksidan pencegah dan antioksidan non 

enzimatis terdiri dari superoksida dismutase 

(CAT), Glutathione peroxydase (GPx) dan 

Catalase (CAT). 3  

Stress oksidatif didefinisikan sebagai 

ketidakseimbangan antara kadar prooksidan 

(radikal bebas) dengan antioksidan yang 

menyebabkan kadar radikal bebas lebih tinggi 

dibandingkan kadar antioksidan dalam tubuh.  

Stress oksidatif dapat dicegah dengan 

antioksidan sebagai mekanisme sistem 

pertahanan tubuh terhadap radikal bebas. 

Mekanisme ini terdiri dari enzimatik dan non 

enzimatik. Mekanisme enzimatik berupa 

Gluthathione Peroxidase (GSH-Px), Catalase 

(CAT), dan Superoxide Dismutase (CAT). 

Mekanisme pertahanan non enzymatik yang 

terdapat pada sel dan plasma dilakukan oleh 

free radical scavengers seperti asam askorbat 

(vitamin C), alphatokoferol (Vitamin E) dan 

kelompok sulfirdil 

 

METODE PENELITIAN 

Desain yang digunakan dalam penelitian 

ini dengan Post Test Only Control Group 

Design atau pasca tes dengan kelompok 

eksperimen dan kontrol. 

Populasi pada penelitian ini adalah 

semua ibu yang menjalani masa post partum 2 

jam postpartum pada tanggal 01 – 20 

September 2023 (20 hari) di wilayah kerja 

PKM Karang Intan 2 Kabupaten Banjar 

berjumlah 53 orang. Sampel dalam penelitian 

ini adalah 20 responden pada kelompok 

eksperimen dan 20 responden pada kelompok 

kontrol, . yang memenuhi kriteria antara lain : 

post partum fisiologis, memiliki tekanan darah 

normal dan bersedia secara suka rela menjadi 

responden.  

Penelitian dilakukan di Wilayah kerja 

PKM Karang Intan 2 Kabupaten Banjar 

Provinsi Kalimantan Selatan yang meliputi 13 

Desa yaitu Desa Sungai Alang, Sungai Landas, 

Sungai Asam, Abirau, Pulau Nyiur, 

Mandikapau Barat, Mandikapau Timur, 

Mandiangin Barat, Mandiangin Timur, Padang 

Panjang, Kiram, Awang Bangkal Barat dan 

Awang Bangkal Timur. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada peneiitian ini, ibu post partum 

yang tidak melakukan senam Otaria telah 

terjadi penuruan kadar CAT. Masa post 

partum merupakan suatu kondisi yang rentan 

terhadap segala macam  stres. Hal tersebut 

merupakan  akibat  dari terjadinya  perubahan  

fisiologis maupun fungsi metabolik sejak awal 

masa kehamilan dan kelelahan pada saat 

persalinan, sehingga menyebabkan reaksi 

oksidatif meningkat untuk menghasilkan 

energi yang dibutuhkan oleh wanita pada masa 

post partum. 6 

Reaksi oksidatif meningkat, akan 

meningkatkan pula kebutuhan oksigen, apabila 

penggunaan oksigen ini tidak maksimal dan 

tubuh tidak mampu untuk mengeliminer, maka 

terbentuklah stres oksidatif. Terbentuknya 

reactive oxygen species, akibat adanya stres 

oksidatif memicu terjadinya peroksidasi asam-

asam lemak tidak jenuh jamak (lipid) membran 

sel maupun darah  sehingga mempengaruhi 

fungsi sel. Beberapa reaksi oksidasi yang 

terjadi ini menghasilkan radikal bebas oksigen. 

7,8,9 

Tubuh memiliki sistem pertahanan 

radikal bebas berupa antioksidan enzimatik dan 

non enzimatik. Sistem antioksidan enzimatik 

disusun oleh superoksida dismutase, katalase 

dan peroksidase yang tergabung dalam 
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mekanisme pertahanan terhadap ROS. Selain 

itu, beberapa senyawa  fenolik (katekin, flavon, 

flavonol dan isoflavon), tanin (asam elagat, 

asam galat, proantosianin), fenil isopropanoid 

(asam kafein, asam koumarin dan asam 

ferulat), lignan,  catchol dan banyak lainnya 

merupakan antioksidan. Radikal bebas yang 

meningkat  di dalam  sel,  maka organisme 

tersebut akan membela dirinya sendiri terhadap 

stres oksidatif, dengan cara meningkatkan juga 

kadar CAT sebagai mekanisme perlindungan 

untuk menghadapi adanya peningkatan 

peroksidasi lipid dalam sel. 10,11,12,13 

 

PENUTUP 

Kesimpulan 

Stress oksidatif dapat dicegah dengan 

antioksidan sebagai mekanisme sistem 

pertahanan tubuh terhadap radikal bebas. Stress 

oksidatif pada ibu di masa post partum dapat 

dicegah dengan cara melakukan senam Otaria 

yang mampu meningkatkan kadar CAT pada 

plasma ibu post partum.  
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