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ABSTRAK

Latar Belakang : Salah satu dampak penggunaan KB suntik DMPA vyairu
bertambahnya berat badan sehingga diperlukan untuk melakukan aktivitas fisik
seperti latihan aerobik low impact seperti berenang, berjalan di kolam renang,
senam aerobik, jalan cepat.

Tujuan: Mengetahui senam aerobik low impact terhadap penurunan berat
badan akseptor KB suntik 3 bulan DMPA di PMB Risning.

Metode : Eksperimental semu merupakan jenis dari reiset ini dengan
rancangan pre test dan post test design two group.

Hasil: : Hasil penelitian ada perbedaan berat badan sebelum dan sesudah
senam aerobik low impact pada akseptor KB suntik 3 bulan DMPA di PMB
Risning (p value 0,000 > 0,05).

Kesimpulan : Sebelum melakukan senam low impact berat badan responden
adalah 6060-65 kg sebanyak 8 orang (40%), sedangkan sesudah melakukan
senam low impact sebagian responden mempunyai berat badan 60-65 kg
sebanyak 8 orang (40%).

Kata Kunci : Berat badan, Senam aerobik low impact, Akseptor KB suntik 3
bulan DMPA

ABSTRACT

Background: One of the impacts of using DMPA injectable birth control is
weight gain so it is necessary to do physical activities such as low impact
aerobic exercise such as swimming, walking in the pool, aerobic exercise, brisk
walking.

Objective: Knowing the low impact aerobic exercise on weight loss of 3-
month DMPA injectable birth control acceptors at PMB Risning.

Methods: Pseudo-experimental is the type of this research with pre test and
post test design two groups.

Results: The results of the study showed a difference in body weight before
and after low impact aerobic exercise on birth control acceptors injecting 3
months of DMPA at PMB Risning (p value 0.000&gt; 0.05).

Conclusion: Before doing low impact gymnastics, the respondents' body
weight was 6060-65 kg as many as 8 people (40%), while after doing low
impact gymnastics some respondents had a body weight of 60-65 kg as many
as 8 people (40%).

Keywords: Body weight, low impact aerobic exercise, birth control acceptors
injecting 3 months DMPA
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Pendahuluan

Kontrasepsi suntik ada 2 macam yaitu 1
bulan dan 3 bulan. Salah satu kontrasepsi suntik
adalah 3 bulan yang menggunakan Depo
Medroksi Progesteron  Asetat (DMPA)
merupakan metode kontrasepsi hormonal
suntik yang hanya mengandung progesterone.
Kontrasepsi hormonal yang digunakan dapat
memiliki pengaruh positif ataupun negatif
terhadap berbagai organ wanita baik organ
genetalia maupun non genetalia (Prawiroharjo,
2014).

Metode DMPA diberikan secara injeksi
intramuscular setiap 3 bulan dengan dosis 150
mg. Alat kontrasepsi DMPA memiliki angka
kegagalan <1% pertahun. Namun dalam
penggunaannya, DMPA ini memiliki beberapa
efek samping seperti berat badan naik serta
menstruasi tidak teratur. Rata-rata kenaikan
berat badan setelah 6 bulan pertama
pemakaian sebesar 5% (Pratiwi D. S., 2014).
Akseptor KB yang mengalami peningkatan berat
badan karena menggunakan KB suntik 3 bulan
di tahun 2020 sebanyak 7.835 (78,35%) dan
3.688 (0,32%) tidak mengalami peningkatan
berat badan (Statistik, 2020).

Senam aerobik sebagai salah satu
bentuk senam yang kompleks, gerakan yang
dilakukan memerlukan koordinasi yang cukup
dari bagian-bagian tubuh, baik dari kepala
sampai kaki. Senam aerobik memiliki ciri-ciri
latihan yang dilakukan dengan terus-menerus,

Metode

Jenis penelitian yang digunakan adalah
eksperimental semu (quasi eksperimental).
Rancangan penelitian yang digunakan adalah
dengan pre test dan post test design two group
dengan membandingkan antara kelompok
perlakuan 1 diberikan senam aerobik low
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gerak yang dinamis, melibatkan otot-otot besar,
jumlah kalori yang dibakar setiap kali latihan
kurang lebih 500-1000 kalori (Andini, 2016, ).

Berdasarkan survey data awal yang
dilakukan pada tanggal 06 Agustus 2022 di PMB
Risning Desa Sumbersari Kecamatan Kayen
Kabupaten Pati menyatakan bahwa terdapat 13
responden yang melakukan KB suntik 3 bulan
lebih dari 3 tahun. Dari 13 responden tersebut
terdapat 6 responden mengalami kenaikan
berat badan 2-3 kg setelah penggunaan 3-5
tahun dan terdapat 7 responden mengalami
kenaikan berat badan 5-6 kg setelah
penggunaan 5-7 tahun. Upaya yang telah
dilakukan untuk mengatasi kenaikan berat
badan tersebut ditemukan bahwa semua
responden mengatakan  tidak pernah
melakukan diet untuk menurunkan berat badan
dan tidak melakukan aktivitas fisik seperti
senam aerobik selain hanya melakukan aktivitas
rumah tangga.

Kebaruan dari penelitian ini dengan
menggunakan perlakuan Senam aerobik low
impact pada responden yang suntik KB 3 bulan
DMPA.

Berdasarkan uraian pada latar belakang
tersebut, bahwa sudah melakukan upaya tidak
berhasil maka peneliti ingin melakukan senam
aerobik low impact untuk penurunan berat
badan.

impact dan kelompok perlakuan 2 diberikan
senam aerobik mix impact.

Populasi yang digunakan dalam mini
riset ini adalah akseptor KB vyang
menggunakan KB suntik 3 bulan sebanyak 45
akseptor KB yang sudah 1-3 tahun penggunaan.
Pengambilan sampel pada penelitian ini
menggunakan Purposive Sampling dengan cara
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Tehnik pengumpulan data dalam
suatu

didasarkan pada pertimbangan
tertentuyang dibuat oleh peneliti sndiri,
berdasarkan ciri atau sifat-sifat polulasi yang
sudah diketahui sebelumnya merupakan
teknik menentukan sampel berdasarkan
kebetulan (Sugiyono, 2017). Kriteria inklusi
pada sampel adalah akseptor KB Suntik 3
bulan, lama penggunaan KB Suntik 1-3 tahun,
belum pernah melakukan senam aerobik dan
sejenisnya, usia 21-35 tahun, mempunyai
keinginan untuk menurunkan berat badan
akibat efek samping KB suntik 3 bulan DMPA,
pekerjaan ibu rumah tangga dan akseptor KB
yang tidak mempunyai penyakit degeneratif
(jantung, DM).

Hasil
1. Analisis Univariat

penelitian ini diperoleh dari responden melalui
kuesioner yang dibagikan observer. Data
sekunder didapatkan dari informasi tentang
akseptor KB yang menggunakan KB Suntik 3
Bulan DMPA di PMB Risning.

Instrumen penelitian yang digunakan
peneliti yakni dengan timbangan berat badan
dan lembar observasi.

Analisis univariat dilakukan untuk
mendapatkan gambaran tentang berat badan
sebelum dan sesudah senam aerobik low
impact pada Akseptor KB Suntik 3 bulan DMPA.
Sedangkan analisis bivariat menggunakan uji
statistik Uji Paired T-Test.

a. Berat Badan Sebelum dan Sesudah Senam Aerobik Low Impact pada Akseptor KB Suntik 3

bulan DMPA

Tabel 4.1
“Distribusi Frekuensi Berat Badan Sebelum dan Sesudah Senam Aerobik Low Impact pada
Akseptor KB Suntik 3 bulan DMPA”

Sebelum Low Impact

Sesudah Low Impact

Berat Badan

Frekuensi Persentase (%) Frekuensi Persentase (%)
55-<60Kg 4 20.0 5 25.0
60Kg - 65 Kg 8 40.0 8 40.0
66 Kg - 70 Kg 7 35.0 6 30.0
71-75Kg 1 5.0 1 5.0
Total 20 100.0 20 100.0

Sebagian besar responden
mempunyai berat badan 60-65 kg sebanyak
8 orang (40%) sebelum melakukan senam

Sedangkan sesudah melakukan
senam low impact sebagian besar berat
badan responden 60-65 kg sebanyak 8 orang

aerobik low impact. (40%).

2. Analisis Bivariat

a. Perbedaan Berat Badan Sebelum dan Sesudah Senam Aerobik Low Impact pada Akseptor

KB Suntik 3 Bulan DMPA di PMB Risning

Tabel 4.4
Nilai Mean
BB Sebelum Senam Low Impact BB Setelah Senam Low Impact
Valid 20 20
Missing 0 0
Mean 63.7600 62.9600
Median 62.8750 62.3000
Mode 57.55? 56.70°
Minimum 57.55 56.70
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Maximum
Sum

70.20

1275.20 1259.20

Dari hasil uji statistic diperoleh nilai
mean berat badan sebelum senam diperoleh
nilai 63,76, sedangkan nilai mean berat badan
sesudah senam aerobik low impact diperoleh

nilai 62,96 . Dapat disimpulkan bahwa ada
penurunan nilai mean berat badan sebelum
senam dengan mean berat badan sesudah
senam aerobik low impact.

Tabel 4.5
Uji Paired T-Test

Paired Differences

Std. 95% Confidence Interval Sig. (2-
Mean Deviatio Std. Error of the Difference t tailed)
n Lower Upper
BB Sebelum
Senam Low
pair1 MPact-BB 5200 o 05 41469 62531 933 19 000
Setelah 0 5
Senam Low
Impact

Berdasarkan tabel 4.5 diatas uji Paired
T-Test diperoleh nilai t sebesar 10,335
sedangkan t tabel dengan df : 19 diperoleh nilai
1,729 maka t hitung > t tabel. p value 0,000 <
0,05 artinya Ha diterima dan Ho ditolak.
Hipotesis penelitian ini adalah Ha : ada

Pembahasan
1. Analisis Univariat
a. Berat Badan Sebelum dan Sesudah
Senam Aerobik Low Impact pada
Akseptor KB Suntik 3 bulan DMPA
Berdasarkan hasil penelitian
yang telah dilakukan diketahui bahwa
sebagian besar berat badan akseptor
KB suntik 3 bulan DMPA di PMB Risning
sebelum melakukan senam low impact
adalah 60-65 kg sebanyak 8 orang
(40%), sedangkan sesudah melakukan
senam Jow impact sebagian besar
akseptor KB suntik 3 bulan DMPA
mempunyai berat badan 60-65 kg
sebanyak 8 orang (40%).
Metode DMPA  diberikan
secara injeksi intramuscular setiap 3

OPEN 8 ACCESS

perbedaan berat badan sebelum dan sesudah
senam aerobik low impact pada akseptor KB
suntik 3 bulan DMPA.

Kesimpulan hasil uji Paired T-Test,
berarti senam aerobic low impact dapat
menurunkan berat badan responden.

bulan dengan dosis 150 mg. Alat
kontrasepsi DMPA memiliki angka
kegagalan <1% pertahun. Namun
dalam penggunaannya, DMPA ini
memiliki  beberapa efek samping
seperti gangguan pola menstruasi dan
penambahan berat badan. Sebagian
besar  pengguna DMPA  akan
mengalami peningkatan berat badan
sebesar 5% dalam 6 bulan pertama
(Pratiwi D. S., 2014).

Mekanisme peningkatan berat
badan dari penggunaan KB suntik 3
bulan DMPA terjadi karena perubahan
karbohidrat dan gula menjadi lemak
dipermudah oleh hormon
progesteron, sehingga lemak di bawah
jaringan kulit bertambah. Berat badan

4
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bertambah diakibatkan pemakaian
kontrasepsi DMPA  berhubungan
dengan peningkatan lemak tubuh serta
regulasi nafsu makan (Sihombing,
2019). Kondisi ini terkait kandungan
pada DMPA yang terdapat hormon
progesteron yang dapat menyebabkan
nafsu makan bertambah apabila
pemakaian dosis yang tinggi atau
berlebihan karena dapat merangsang
pusat pengendali nafsu makan di
hipotalamus  yang  menyebabkan
makan lebih banyak dari biasanya
(Noviantari, 2019).

Energi yang dimetabolisme

oleh tubuh manusia dipengaruhi oleh
beberapa faktor yang meningkatkan
penyimpanan energi dan energi yang
berlebih disimpan oleh jaringan lemak
sehingga terjadi kelebihan berat badan
(overweight) (Atikah  Proverawati,
2012).
Kegiatan menggerakan seluruh otot
yang mengutamakan otot besar untuk
meningkatkan kerja jantung dan paru-
paru dan dilakukan secara
berkesinambungan disebut dengan
senam aerobik low impact (Rosidah,
2013).

Pelasksanaan dari kegiatan
fisik berupa senam aerobik yang terdiri
dari beberapa gerakan antara lain
pendinginan, pemanasan dan gerakan
inti. Senam dilaksanakan seminggu 3
kali selama 8 minggau. dilakukan
selama 3 kali dalam satu minggu dan
dilakukan selama delapan minggu
(Sari, 2008).

Berat badan akseptor KB
suntik  berhasil  turun  setelah
melakuakn kegiatan senam aerobik
low impact.

2. Analisis Bivariat

a.

Perbedaan Berat Badan Sebelum dan
Sesudah Senam Aerobik Low Impact
pada Akseptor KB Suntik 3 Bulan
DMPA di PMB Risning

Berdasarkan hasil uji statistik
menggunakan uji  Paired T-Test
diketahui bahwa nilai p value 0,000 <

OPEN 8 ACCESS

0,05, yang artinya Ha diterima dan Ho
ditolak sehingga ada perbedaan berat
badan sebelum dan sesudah senam
aerobik low impact pada akseptor KB
suntik 3 bulan DMPA di PMB Risning.

Kontrasepsi  suntik DMPA
terdapat efek sampingnya vyaitu
adanya peningkatan berat badan, hal
ini dikemukakan dalam penelitian
Bakry (2017) yang menjelaskan bahwa
kenaikan berat badan ini disebabkan
oleh adanya penurunan kadar hormon
estrogen dalam pamakaian DMPA.

Faktor lain yang menyebabkan
adanya obesitas yaitu peningkatan
nafsu makan. Obesitas adalah keadaan
dimana lemak didalam tubuh lebih
banyak atau perbandingan antara
berat badan dan tinggi badan tidak
ideal. Peningkatan berat badan
disebabkan oleh menurunnya aktivitas
fisik, konsumsi makanan yang banyak
mengandung lemak, karbohidrat, dan
kurangnya aktivitas fisik (Ujiani, 2015).

Latihan senam aerobik adalah
senam yang menggerakkan seluruh
otot, terutama otot besar dengan
gerakan yang mantab, terus menerus,
berirama, maju dan berkelanjutan
menurut (Listyarini, 2015). Senam
aerobik juga merupakan latihan yang
menggabungkan berbagai macam
gerak, berirama, teratur dan terarah,
serta pembawaannya yang riang
(Sukamti, 2016).

Senam aerobik merupakan
olahraga yang dapat dilakukan secara
massal, murah, meriah,
menyenangkan dan  memberikan
manfaat yang langsung dan nyata.
Senam aerobik itu sendiri sering
diartikan sebagai olahraga yang
gerakannya dipilih dan dilakukan
sesuai dengan keinginan pelakunya
dan menggunakan iringan music
(Siska., 2020).

Kegiatan fisik berupa senam
aerobik low impact mempengaruhi
turunnya berat badan, karena
pelaksanaan yang sering dan lama

5


https://issn.brin.go.id/terbit/detail/1532061064
https://ejournal.stikku.ac.id/index.php/jnpe

Journal of Nursing Practice and Education
VOL 4 No 1 (2023)
E-ISSN: 2775-0663
Journal Homepage: https://ejournal.stikku.ac.id/index.php/jinpe

akan membuat lemak yang tersimpan
seperti subkutan dan lemak visceral
menjadi lebih kecil (Moonti, 2023).
Proses penurunan LDL (Low Density
Lipoprotein) yang menurunkan asam
lemak vyaitu dari hormon tersebut
diatas dapat diaktifkan oleh enzim
lipase sehingga memecahkan
trigliserida dengan segera serta
adanya pergerakan dari asam lemak
yang dikeluarkan (Guyton, 2014).

Kesimpulan dari penelitian ini
yaitu pelaksanaan senam aerobic low
impact yang dilakukan dengan teratur
oleh akseptor KB suntik 3 bulan DMPA
akan memberikan manfaat yaitu berat
badan menjadi menurun.

Kesimpulan

1. Berat badan akseptor KB suntik 3 bulan
DMPA di PMB Risning sebelum melakukan
senam Jow impact adalah 6060-65 kg
sebanyak 8 orang (40%), sedangkan
sesudah melakukan senam low impact
sebagian besar akseptor KB suntik 3 bulan
DMPA mempunyai berat badan 60-65 kg
sebanyak 8 orang (40%).

2. Ada perbedaan berat badan sebelum dan
sesudah senam aerobik low impact pada
akseptor KB suntik 3 bulan DMPA di PMB
Risning (p value 0,000 > 0,05).

Saran

Dapat dijadikan sebagai bahan
masukan dan informasi yang berguna untuk
meningkatkan pelayanan kesehatan yang
bermutu kepada Akseptor KB suntik 3 bulan
DMPA khususnya tentang manfaat,
keuntungan, kerugian hingga efek samping
penggunaan KB suntik 3 bulan.
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