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Abstrak 

Obesitas merupakan salah satu masalah kesehatan global yang berisiko menyebabkan penyakit metabolik, seperti 

diabetes melitus, hipertensi, dan penyakit kardiovaskular. Perempuan memiliki kecenderungan lebih tinggi 

mengalami obesitas, terutama akibat penumpukan lemak viseral di area perut. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh kombinasi latihan core strengthening dan latihan pernapasan terhadap penurunan indeks 

massa tubuh (IMT) dan lingkar perut pada perempuan obesitas. Desain penelitian ini adalah one group pretest-

posttest dengan melibatkan 15 partisipan perempuan obesitas usia 20–35 tahun. Intervensi dilakukan selama enam 

minggu dengan frekuensi 3x/minggu, yang terdiri dari latihan penguatan otot inti (Pelvic tilt, marching (supine), 

bridge, bird-dog (modified and full), side leg lift, wall plank, single-leg bridge, side plank (knee and full, 

modified), light curl-up, dynamic bridge, full plank (modified), light wall sit, flutter kick, superman hold.) dan 

latihan pernapasan (diaphragmatic breathing dan pursed-lip breathing). Pengukuran IMT dan lingkar perut 

dilakukan sebelum dan sesudah intervensi. Hasil uji paired sample t-test menunjukkan penurunan signifikan pada 

nilai IMT dari 27,63 ± 0,76 menjadi 26,61 ± 0,76 (p < 0,001), serta penurunan lingkar perut dari 91,07 ± 3,57 cm 

menjadi 86,73 ± 3,22 cm (p < 0,001). Hasil ini menunjukkan bahwa kombinasi latihan core strengthening dan 

pernapasan efektif menurunkan parameter antropometri yang berhubungan dengan obesitas. Latihan ini dapat 

menjadi intervensi non-farmakologis yang direkomendasikan untuk manajemen obesitas pada perempuan. Studi 

lebih lanjut diperlukan untuk mengevaluasi pengaruh jangka panjang dan kemungkinan penggabungan intervensi 

ini dengan pendekatan lain seperti diet dan edukasi gaya hidup. Studi lebih lanjut diperlukan untuk mengevaluasi 

pengaruh jangka panjang dan kemungkinan penggabungan intervensi ini dengan pendekatan lain seperti diet dan 

edukasi gaya hidup. 

Kata Kunci: obesitas; core strengthening; breathing exercise; antropometri. 

 

Abstract 

Obesity is a global health issue associated with an increased risk of metabolic diseases such as diabetes mellitus, 

hypertension, and cardiovascular disorders. Women are more susceptible to abdominal obesity due to higher 

visceral fat accumulation. This study aimed to investigate the effect of a combined core strengthening and 

breathing exercise program on reducing body mass index (BMI) and waist circumference in obese women. A 

one-group pretest-posttest design was used, involving 15 obese female participants aged 20–35 years. The 

intervention was conducted over six weeks, with a frequency of three sessions per week. The exercise program 

included core strengthening exercises (pelvic tilt, supine marching, bridge, modified and full bird-dog, side leg 

lift, wall plank, single-leg bridge, modified and full side plank, light curl-up, dynamic bridge, modified full plank, 

light wall sit, flutter kick, and superman hold) and breathing exercises (diaphragmatic breathing and pursed-lip 

breathing). BMI and waist circumference were measured before and after the intervention. Paired sample t-test 

results showed a significant reduction in BMI from 27.63 ± 0.76 to 26.61 ± 0.76 (p < 0.001) and in waist 

circumference from 91.07 ± 3.57 cm to 86.73 ± 3.22 cm (p < 0.001). These findings suggest that the combined 

exercise program is effective in improving anthropometric indicators related to obesity. This non-

pharmacological intervention may be recommended for obesity management in women. Further research is 

needed to assess its long-term effects and potential integration with other lifestyle interventions such as dietary 

changes and health education. Further research is needed to assess its long-term effects and potential integration 

with other lifestyle interventions such as dietary changes and health education. 

Keywords: obesity; core exercises; breathing exercises; BMI; waist circumference. 
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PENDAHULUAN 

Obesitas, yang ditandai dengan akumulasi lemak berlebih dalam tubuh, telah menjadi 

masalah kesehatan masyarakat global yang semakin meningkat, memengaruhi semua 

kelompok umur dan jenis kelamin (Batara & Patimah, 2021). Obesitas pada orang dewasa di 

wilayah perkotaan menjadi perhatian utama karena berbagai faktor gaya hidup dan ekonomi 

yang berkontribusi terhadap peningkatan risiko kondisi ini (Safitri & Rahayu, 2020). 

Prevalensi obesitas yang terus meningkat merupakan perhatian kesehatan masyarakat yang 

signifikan, karena secara substansial meningkatkan risiko berbagai penyakit degeneratif, 

termasuk gangguan kardiovaskular seperti hipertensi, stroke, dan penyakit jantung koroner, 

serta kondisi terkait resistensi insulin seperti diabetes mellitus tipe 2 dan bahkan beberapa jenis 

kanker (Septiyanti & Seniwati, 2020).Obesitas juga dikaitkan dengan dampak psikologis dan 

sosial yang merugikan, termasuk penurunan kualitas hidup, diskriminasi, dan masalah 

kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan (Maesarah et al., 2019). 

Faktor-faktor seperti kurangnya aktivitas fisik, stres, dan faktor genetik dapat 

menyebabkan obesitas (Safitri & Rahayu, 2020). Selain itu, perubahan fungsi pernapasan 

akibat obesitas dapat memengaruhi performa aktivitas sehari-hari dan kapasitas paru-paru, 

seperti volume paru total dan kapasitas vital (Raju et al., 2019). Penatalaksanaan obesitas 

seringkali melibatkan intervensi multidisiplin, termasuk modifikasi diet, peningkatan aktivitas 

fisik, dan dalam beberapa kasus, intervensi farmakologis atau bedah (Gulinac et al., 2023). 

Namun, strategi yang kurang dieksplorasi dalam penanganan obesitas terkait fungsi pernapasan 

adalah latihan pernapasan spesifik seperti diaphragmatic breathing dan pursed-lip breathing, 

yang dapat memberikan manfaat terapeutik tambahan (Mehrabi et al., 2019). 

Indeks Massa Tubuh merupakan ukuran antropometri yang umum digunakan untuk 

mengklasifikasikan individu ke dalam kategori berat badan kurang, berat badan normal, 

kelebihan berat badan, dan obesitas, berdasarkan tinggi dan berat badan mereka, namun 

penting untuk diakui bahwa BMI memiliki keterbatasan karena tidak secara langsung 

mengukur komposisi lemak tubuh dan mungkin tidak secara akurat mencerminkan adipositas 

pada individu dengan massa otot yang tinggi atau variasi etnis yang berbeda dalam komposisi 

tubuh (Deepesh et al., 2022). Lingkar perut, sebagai ukuran adipositas sentral, memberikan 
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wawasan tambahan tentang distribusi lemak tubuh dan telah terbukti menjadi prediktor yang 

lebih kuat terhadap risiko metabolik dan kardiovaskular dibandingkan dengan BMI saja 

(Septiyanti & Seniwati, 2020). Obesitas pada remaja dapat berlanjut hingga dewasa, 

meningkatkan risiko penyakit kardiovaskular, diabetes melitus, dan masalah psikologis 

(Siregar & Koerniawati, 2022). Di Indonesia, obesitas merupakan salah satu masalah gizi yang 

berdampak jangka panjang, seperti peningkatan morbiditas dan mortalitas (Hidayat et al., 

2022). Indonesia termasuk dalam 10 besar negara dengan angka obesitas tertinggi di dunia 

(Haruniati et al., 2019). Prevalensi obesitas pada orang dewasa di Indonesia adalah 23,1% 

(Harbuwono et al., 2018). Selain itu, prevalensi obesitas sentral pada orang dewasa di 

Indonesia adalah 28% (Harbuwono et al., 2018).   

Intervensi atau latihan yang dirancang untuk secara efektif memfasilitasi penurunan berat 

badan dan meningkatkan komposisi tubuh yang lebih sehat menjadi sangat diperlukan untuk 

mengatasi epidemi obesitas yang meluas dan mengurangi beban penyakit terkait obesitas, 

sehingga pentingnya pendekatan komprehensif yang menggabungkan modifikasi gaya hidup 

berkelanjutan, strategi diet yang dipersonalisasi, dan rejimen latihan terstruktur yang dirancang 

secara hati-hati untuk mencapai hasil yang bertahan lama dan signifikan dalam meningkatkan 

kesehatan dan kesejahteraan individu yang terkena obesitas. Mengingat peningkatan obesitas 

yang mengkhawatirkan di Indonesia, terutama di kalangan wanita, penting untuk 

mengidentifikasi strategi intervensi yang efektif untuk mengatasi masalah kesehatan 

masyarakat ini (Haruniati et al., 2019; Nugraha et al., 2022)  

Latihan yang terbuktik efektif untuk menurunkann berat badan adalah Latihan core 

strengthening, yang berfokus pada penguatan otot-otot perut, punggung, dan panggul, telah 

mendapatkan pengakuan sebagai komponen penting dari program kebugaran yang 

komprehensif, yang menawarkan banyak manfaat di luar sekadar estetika (Kutty, 2021). 

Latihan ini melibatkan otot-otot yang menstabilkan tulang belakang dan panggul, 

meningkatkan postur tubuh, keseimbangan, dan stabilitas secara keseluruhan. Latihan core 

strengthening telah terbukti meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, dan fleksibilitas, serta 

mengurangi risiko sakit punggung dan cedera (Q. Li et al., 2019). 

Namun, strategi yang kurang dieksplorasi dalam penanganan obesitas terkait fungsi 

pernapasan adalah latihan pernapasan spesifik seperti diaphragmatic breathing dan pursed-lip 

breathing, yang dapat memberikan manfaat terapeutik tambahan (Mehrabi et al., 2019). Secara  

spesifik, diaphragmatic breathing berfokus pada penggunaan diafragma secara optimal untuk 

meningkatkan efisiensi ventilasi paru dan memperkuat otot inti, sementara pursed-lip 
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breathing membantu memperlambat laju pernapasan dan menjaga tekanan positif pada saluran 

napas untuk memaksimalkan pertukaran gas (Ha & Lee, 2019). Meskipun telah banyak 

penelitian yang mengkaji hubungan antara komposisi tubuh dan fungsi pernapasan (Mighra & 

Djaali, 2021), eksplorasi terhadap dampak latihan pernapasan terhadap parameter antropometri 

seperti indeks massa tubuh dan lingkar perut pada populasi obesitas masih terbatas. Perbaikan 

pola pernapasan melalui teknik ini dapat meningkatkan oksigenasi jaringan dan efisiensi 

metabolisme, yang berpotensi mendukung proses penurunan berat badan dan komposisi tubuh 

yang lebih sehat (Yulianti & Chanif, 2021). Efektivitas latihan pernapasan ini dalam konteks 

manajemen berat badan didasarkan pada potensi peningkatan aktivitas parasimpatis, 

pengurangan stres oksidatif, dan modulasi nafsu makan, yang secara kolektif dapat 

memfasilitasi penurunan IMT dan lingkar perut (Harbour et al., 2022). Latihan pernapasan, 

seperti diaphragmatic breathing dan pursed-lip breathing, telah terbukti memperbaiki fungsi 

pernapasan dan kapasitas fungsional pada individu dengan gangguan paru-paru (de Medeiros 

et al., 2017; Lee et al., 2017). 

Beberapa penelitian sebelumnya telah menilai efek latihan core strengthening maupun 

latihan pernapasan secara terpisah terhadap komposisi tubuh dan kapasitas fungsional. Namun, 

belum ada penelitian yang secara khusus menilai efek kombinasi core strengthening dan 

breathing exercise terhadap indikator antropometri (IMT dan lingkar perut) pada perempuan 

obesitas. Hal ini menjadi penting untuk dikaji karena kombinasi kedua latihan tersebut 

berpotensi memberikan efek sinergis terhadap aktivasi otot inti dan sistem pernapasan yang 

berperan dalam metabolisme energi dan kontrol postural. 

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki efek kombinasi latihan core 

strengthening dan pernapasan diafragma pada indeks massa tubuh (IMT) dan lingkar perut 

pada wanita obesitas, memberikan bukti empiris tentang potensi intervensi ini untuk 

pengelolaan berat badan dan peningkatan kesehatan metabolik. Melakukan aktivitas dalam 

keadaan senang akan lebih mudah dan tidak merasa terbebani daripada melakukan aktivitas 

tidak sesuai dengan minat kita maka akan merasa sukar dan terbebani (Rozikin et al., 2023). 

METODE  

Penelitian ini merupakan penelitian pre-eksperimental dengan desain one group pretest-

posttest yang melibatkan 15 partisipan perempuan obesitas. Kriteria inklusi meliputi: usia 20  

- 35 tahun, memiliki indeks massa tubuh (IMT) lebih dari 25 kg/m², bukan atlet aktif, tidak 

memiliki riwayat penyakit kronis (seperti penyakit jantung, paru-paru, atau muskuloskeletal), 

bersedia mengikuti seluruh program latihan selama 6 minggu, serta menandatangani informed 
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consent. Intervensi yang diberikan berupa latihan kombinasi core strengthening dan latihan 

pernapasan (diaphragmatic breathing dan pursed-lip breathing) yang dilaksanakan 3x/minggu 

selama 6 minggu dengan durasi latihan 45 menit. Program latihan disusun secara bertahap 

dengan prinsip progresivitas dan personalisasi intensitas (personalization factor). Setiap 

partisipan dievaluasi pada minggu pertama untuk menentukan kapasitas fisik awal melalui 

pengamatan respon fisiologis sederhana (frekuensi nadi istirahat, tingkat kelelahan subyektif 

dengan Borg Rating of Perceived Exertion [RPE] 11–13). 

Pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah intervensi untuk menilai perubahan IMT dan 

lingkar perut. Indeks massa tubuh dihitung menggunakan alat timbang digital (Omron HN-

289) dan pengukur tinggi badan (2 m Wall-Mounted Stadiometer), sedangkan lingkar perut 

diukur menggunakan midline (OneMed) pada pertengahan antara iga terbawah dan crista 

iliaca saat akhir ekspirasi normal. Data dianalisis menggunakan perangkat lunak SPSS versi 

25 dan GraphPad Prism, dengan uji normalitas data (Shapiro-Wilk), dilanjutkan dengan uji 

paired sample t-test untuk data berdistribusi normal atau uji Wilcoxon untuk data non-

parametrik. Tingkat signifikansi ditetapkan pada p < 0,05.       

HASIL  

Tabel 1. Statistik Deskriptif IMT dan Lingkar Perut 

Variabel 
Pre Intervensi 

(Mean ± SD) 

Post Intervensi 

(Mean ± SD) 

IMT (kg/m²) 27,63 ± 0,76 26,61 ± 0,76 

Lingkar Perut (cm) 91,07 ± 3,57 86,73 ± 3,22 

Tabel 1 diatas menunjukkan rata-rata  IMT menurun sebesar 1,02 kg/m², menunjukkan 

adanya penurunan berat badan sedangkan untuk pengurangan lingkar perut menurun dengan 

rata-rata 4,34 cm, mengindikasikan adanya  pengurangan lemak viseral. 

Tabel 2. Uji Normalitas (Shapiro-Wilk Test) 

Variabel Statistik W p-value 

IMT Pre 0,969 0,789* 

IMT Post 0,973 0,842* 

Lingkar Perut Pre 0,976 0,893* 

Lingkar Perut Post 0,971 0,810* 

Keterangan: * (p > 0,05) : Distrobusi data normal 

Tabel 2 menunjukkan bahwa semua variabel memiliki nilai p > 0,05 berdasarkan uji 

normalitas Shapiro-Wilk, yang berarti data berdistribusi normal. Analisis statistik dilanjutkan 

menggunakan uji t berpasangan (paired t-test). 
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Tabel 3. Hasil Uji Paired t-test (Pre vs Post) 

Variabel Mean Selisih t (df = 14) p-value 

IMT 1,02 18,52 0,000*** 

Lingkar Perut 

(cm) 

4,34 22,71 0,000*** 

Keterangan: *** (p < 0,001) : Penurunan signifikan 

Tabel 3 diatas menunjukkan perbedaan yang signifikan secara statistik (p < 0,001) 

antara sebelum dan sesudah intervensi, menunjukkan bahwa intervensi memberikan efek yang 

terhadap parameter IMT  dan lingkar perut. Uji t berpasangan menunjukkan penurunan yang 

signifikan pada indeks massa tubuh (IMT) dari 27,63 ± 0,76 menjadi 26,61 ± 0,76 (p < 0,001), 

dan lingkar perut dari 91,07 ± 3,57 cm menjadi 86,73 ± 3,22 cm (p < 0,001). 

 

 
Gambar 1. Hasil kombinasi Latihan core strengthening dan breathing exercises 

 

Pada gambar 1 memperlihatkan bahwa kombinasi latihan core strengthening dan 

breathing exercises selama enam minggu memberikan penurunan yang signifikan pada nilai 

IMT dan lingkar perut (p < 0,001). Hasil ini menunjukkan efektivitas program latihan dalam 

memperbaiki indikator antropometri pada perempuan obesitas. 

PEMBAHASAN 

Hasil uji Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa data berdistribusi normal (p > 0,05), 

mengindikasikan bahwa asumsi parametrik untuk analisis selanjutnya terpenuhi secara 

statistik. Uji t berpasangan kemudian mengkonfirmasi adanya penurunan yang signifikan pada 

indeks massa tubuh dari 27,63 ± 0,76 menjadi 26,61 ± 0,76 (p < 0,001) serta lingkar perut dari 

91,07 ± 3,57 cm menjadi 86,73 ± 3,22 cm(p < 0,001), menunjukkan efektivitas intervensi 

latihan dalam perbaikan parameter antropometri pada populasi obesitas. Penurunan signifikan 
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pada kedua parameter merupakan indikator penting karena secara langsung berkorelasi dengan 

akumulasi lemak viseral yang menjadi faktor risiko utama berbagai kondisi metabolik dan 

kardiovaskular. Efektivitas program latihan yang melibatkan mengkombinasikan core 

strengthening dan breathing exercise dalam mengurangi lingkar perut dan IMT menunjukkan 

potensi besar sebagai strategi non-farmakologis untuk manajemen obesitas (Mighra & Djaali, 

2021).  

Penelitian ini memperkuat bukti bahwa latihan spesifik seperti core strengthening dan 

breathing exercise (diaphragmatic breathing dan pursed-lip breathing) dapat berkontribusi 

pada perubahan komposisi tubuh yang menguntungkan, terutama dalam konteks pengurangan 

lemak viseral (Cheng et al., 2022; Domaradzki et al., 2020). Intervensi atau latihan sangat 

relevan mengingat bahwa perempuan dengan obesitas memiliki risiko lebih tinggi terhadap 

berbagai komplikasi kesehatan dibandingkan laki-laki, termasuk masalah pernapasan dan 

penurunan kualitas hidup (Aulia et al., 2019). Oleh karena itu, intervensi yang berfokus pada 

penurunan lingkar perut dan IMT memiliki implikasi klinis yang signifikan dalam pencegahan 

komorbiditas terkait obesitas. Selanjutnya, temuan ini menunjukkan bahwa program latihan 

terstruktur yang menggabungkan elemen penguatan otot inti dan pernapasan dapat menjadi 

komponen vital dalam program penurunan berat badan holistik, melengk.api strategi diet dan 

perubahan gaya hidup lainnya (Brenton‐Peters et al., 2024) 

Keberhasilan intervensi ini juga mengkaji pentingnya minat dan motivasi partisipan 

dalam melakukan aktivitas fisik secara konsisten, yang esensial untuk mencapai dan 

mempertahankan hasil yang positif (Rozikin et al., 2023). Meskipun demikian, keberlanjutan 

hasil dalam jangka panjang memerlukan evaluasi lebih lanjut untuk memastikan retensi 

manfaat pasca-intervensi dan pengembangan strategi pemeliharaan yang efektif (Murphy-

Després et al., 2024). Selain itu, perlu dipertimbangkan bahwa kombinasi latihan aerobik dan 

resistansi telah terbukti efektif dalam memengaruhi komposisi tubuh dan mengurangi lemak 

viseral pada individu obesitas (Moreira et al., 2019). Memasukkan latihan core strengthening 

dan breathing exercise (diaphragmatic breathing dan pursed-lip breathing) ke dalam program 

latihan komprehensif yang juga mencakup komponen aerobik dan resistansi dapat 

mengoptimalkan penurunan berat badan dan perbaikan profil metabolik pada perempuan 

obesitas (Lopez et al., 2022; Murphy-Després et al., 2024) 

Secara fisiologis, latihan pernapasan seperti diaphragmatic breathing dapat 

meningkatkan aktivasi otot diafragma dan menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis, yang 

berperan dalam pengaturan metabolisme lemak dan kadar kortisol. Aktivasi parasimpatis ini 
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meningkatkan efisiensi pertukaran gas dan penggunaan oksigen, serta dapat menurunkan stres 

oksidatif yang berkaitan dengan penumpukan lemak viseral (Lee et al., 2017). Selain itu, 

latihan pernapasan mendalam juga berkontribusi terhadap peningkatan tekanan intra-

abdominal yang membantu stabilisasi core, sehingga meningkatkan efisiensi gerak selama 

latihan fisik dan mempercepat pengeluaran energi total tubuh (Y. Li et al., 2025). 

Studi lebih lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi mekanisme fisiologis spesifik di 

balik efektivitas latihan core strengthening dan breathing exercise (diaphragmatic breathing 

dan pursed-lip breathing) dalam modulasi respons hormonal dan metabolik pada perempuan 

obesitas. Penelitian lain menunjukkan bahwa kombinasi latihan aerobik dan anaerobik dapat 

menghasilkan reduksi asam lemak non-esterifikasi yang lebih besar serta penurunan indeks 

massa tubuh yang signifikan pada subjek obesitas dibandingkan hanya dengan latihan aerobik 

(Patel et al., 2017). Oleh karena itu, penelitian mendatang dapat berfokus pada perbandingan 

efektivitas latihan core strengthening dan breathing exercise (diaphragmatic breathing dan 

pursed-lip breathing) sebagai intervensi tunggal versus kombinasi dengan modalitas latihan 

lain untuk mendapatkan gambaran yang lebih komprehensif. Penelitian ini juga membuka jalan 

bagi penelitian lebih lanjut mengenai adaptasi neurofisiologis yang terjadi sebagai respons 

terhadap latihan pernapasan, seperti peningkatan efisiensi penggunaan oksigen dan modulasi 

aktivitas sistem saraf otonom, yang mungkin berkontribusi pada penurunan berat badan dan 

perbaikan kesehatan metabolik secara keseluruhan. 

Meskipun hasil penelitian ini menunjukkan efek yang signifikan, terdapat beberapa 

keterbatasan yang perlu dicatat. Ukuran sampel yang relatif kecil (n = 15) dapat membatasi 

generalisasi hasil ke populasi yang lebih luas, dan tidak adanya pengendalian faktor diet serta 

aktivitas fisik di luar sesi latihan dapat memengaruhi hasil akhir . Oleh karena itu, studi dengan 

desain eksperimental yang melibatkan kelompok kontrol dan pemantauan asupan gizi 

disarankan untuk memastikan validitas dan replikasi temuan ini di masa mendatang. 

KESIMPULAN  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa program latihan yang mengkombinasikan core 

strengthening dan breathing exercise (diaphragmatic breathing dan pursed-lip 

breathing)efektif menurunkan indeks massa tubuh (IMT) dan lingkar perut secara signifikan 

pada perempuan obesitas. Penurunan ini menunjukkan perbaikan komposisi tubuh, khususnya 

lemak viseral, yang berkaitan erat dengan risiko metabolik dan kardiovaskular. Latihan ini 

berpotensi menjadi strategi non-farmakologis yang efektif untuk manajemen obesitas, terutama 

bila dikombinasikan dengan intervensi gaya hidup lainnya. Temuan ini juga menekankan 
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pentingnya motivasi partisipan dan perlunya evaluasi jangka panjang untuk mempertahankan 

hasil. Studi lanjutan disarankan untuk mengeksplorasi mekanisme fisiologis dan efektivitas 

kombinasi latihan ini dalam program penurunan berat badan komprehensif. 
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