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Abstrak— Squat digambarkan sebagai latihan fungsional yang melibatkan banyak
sendi dan telah banyak diteliti efektivitasnya. Tujuan dari penelitian ini adalah ingin
mengetahui manfaat squatting exercise dalam memperkuat otot panggul untuk
mempercepat cervical dilatation. Metode di dalam penelitian ini menggunakan metode
SLR. Data di dalam penelitian ini menggunakan data sekunder yang diambil dari buku
dan artikel. Teknik pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Teknik
validasi data menggunakan teknik triangulasi sumber. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa manfaat squatting memiliki manfaat 1) menguatkan otot dasar panggul (pelvic
floor), 2) memperbesarkan pinggul dan membuka jalan lahir, 3) mendukung posisi janin
optimal dan membantu penurunan bayi ke panggul, 4) menguatkan otot tubuh bagian
bawah dan ketahanan tubuh, dan 5) mempengaruhi durasi persalinan dan mempermudah
tahap mengejan. Simpulan di dalam penelitian ini adalah terdapat lima manfaat squatting
exercise dalam memperkuat otot panggul untuk mempercepat cervical dilatation.

Kata kunci—squatting exercise, cervical dilatation, otot panggul

Abstract— Squat digambarkan sebagai latihan fungsional yang melibatkan banyak
sendi dan telah banyak diteliti efektivitasnya. Tujuan dari penelitian ini adalah ingin
mengetahui manfaat squatting exercise dalam memperkuat otot panggul untuk
mempercepat cervical dilatation. Metode di dalam penelitian ini menggunakan metode
SLR. Data di dalam penelitian ini menggunakan data sekunder yang diambil dari buku
dan artikel. Teknik pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Teknik
validasi data menggunakan teknik triangulasi sumber. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa manfaat squatting memiliki manfaat 1) menguatkan otot dasar panggul (pelvic
floor), 2) memperbesarkan pinggul dan membuka jalan lahir, 3) mendukung posisi janin
optimal dan membantu penurunan bayi ke panggul, 4) menguatkan otot tubuh bagian
bawah dan ketahanan tubuh, dan 5) mempengaruhi durasi persalinan dan mempermudah
tahap mengejan. Simpulan di dalam penelitian ini adalah terdapat lima manfaat squatting
exercise dalam memperkuat otot panggul untuk mempercepat cervical dilatation.
Keywords —squatting exercise, cervical dilation, pelvic
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PENDAHULUAN

Squat digambarkan sebagai latihan fungsional yang melibatkan banyak sendi
dan telah banyak diteliti efektivitasnya (Flanagan dkk., 2003). Selain itu, latihan ini
dianggap mampu meningkatkan kekuatan otot kaki secara signifikan (Evitamala,
Hasbi & Syahroni, 2024). Sementara itu, Squat adalah membantu melebarkan jalan
lahir dan memudahkan turunnya bayi (Subagio dkk., 2025). Secara keseluruhan, squat
merupakan latihan fungsional yang efektif untuk meningkatkan kekuatan otot kaki
serta membantu melebarkan jalan lahir untuk memudahkan turunnya bayi.

Gerakan Squat Pose (Malasana) bermanfaat membantu meredakan ketegangan
pada tulang punggung, bahu, dan leher, sekaligus mendukung peningkatan suplai
oksigen menuju plasenta (Khairani dkk., 2023). Latihan squat serta peregangan pada
area pinggul dapat membantu mempersiapkan kekuatan panggul untuk mendukung
proses persalinan (Baningrum, Pramitra & Sari, 2025). Manfaat Squat adalah latihan
yang paling tepat untuk membentuk otot paha bagian depan dan otot pantat (Tilong,
2015). Berdasarkan pendapat diatas maka Squat Pose dapat meredakan ketegangan,
menyiapkan pinggul, membentuk otot paha, dan pantat. Squat Pose ini sebagai
persiapan penting dalam proses cervical dilatation.

Cervical dilatation adalah proses membuka dan menipisnya serviks sebagai
respons terhadap kontraksi uterus selama persalinan untuk memungkinkan lahirnya
janin (Anggraini dkk., 2025). Selain itu, studi klinis menunjukkan Persalinan normal
adalah sebuah proses keluarnya janin dari rahim ibu dengan kekuatan ibu sendiri
(Solichatin & Khoirul, 2024). Tahapan awal dari persalinan adalah kala I yaitu adanya
pembukaan dan dilatasi serviks, Partus lama terjadi karena dari dilatasi serviks
(Galuh & Erin, 2023). Cervical dilatation adalah pembukaan serviks yang dapat
memicu partus lama bila lambat.

Cervical dilatation memiliki beberapa ciri klinis yang dapat diamati melalui
pemeriksaan intrapartum. Salah satu ciri utama adalah kontraksi uterus sebagai tanda
pasti persalinan terlihat dari his yang semakin sering dan durasinya makin panjang
seiring berjalannya waktu (Siregar, Siregar & Batubara, 2023). Selain itu tanda-tanda
persalinan mencakup keluarnya lendir bercampur darah dari vagina. Bloody show ini
muncul karena sumbat lendir pada serviks (mucus plug) mulai lepas (Salsabila dkk.,
2025). Ciri lain yang terkait dengan kemajuan dilatasi adalah terdiri dari fase laten dan
fase aktif. Fase laten dimulai saat kontraksi teratur muncul dan serviks membuka
hingga 3 cm, sedangkan fase aktif berlangsung setelahnya hingga dilatasi serviks
mencapai 10 cm (Dita dkk., 2025). Cervical dilatation ditandai kontraksi kuat, lendir
berdarah, serta fase laten dan aktif hingga pembukaan lengkap cervical dilatation dan
proses pembukaan yang ini didukung oleh otot panggul.

Otot panggul merupakan kelompok otot di dasar panggul yang tersusun atas
tiga lapisan (Mahardika & Rahmanto, 2025). Selain itu otot Panggul adalah otot yang
kekuatannya harus ditingkatkan pada ibu post partum melalui pelvic floor exercise
guna mengatasi dan mencegah terjadinya inkontinensia (Sukmawati, Wulandari &
Yani, 2024). Sedangkan dalam penelitian lain dijelaskan otot dasar panggul adalah
otot panggul merujuk pada otot yang menggerakkan tungkai dan sendi panggul
seperti otot gluteal dan abductor (Rahajeng, 2021). Jadi otot panggul terdiri dari tiga
lapisan, perlu diperkuat setelah melahirkan, dan mencakup otot seperti gluteal dan
abductor.
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Fungsi Otot Panggul adalah memberikan kekuatan yang cukup untuk
mengendalikan pelepasan urine dan menjaga sfingter tetap tertutup, sehingga dapat
mengatasi masalah inkontinensia urine (Dahlan & Martiningsih, 2024). Selain itu,
fungsi otot panggul adalah menunjang kontinen fekal (kemampuan menahan feses)
melalui dukungannya terhadap unit anorektal dan sfingter anus (Peter dkk., 2024).
Fungsi lain yang tidak kalah penting adalah mempertahankan kekuatan (tonus) untuk
mencegah terjadinya kebocoran urine yang diakibatkan oleh melemahnya fungsi otot
panggul pada lansia (Nabila & Rohyani, 2025). Penelitian ini penting untuk dilakukan
mengingat squatting exercise untuk mengetahui manfaat dalam memperkuat otot
panggul untuk mempercepat cervical dilatation.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan jenis penelitian yang menggunakan metode Systematic
Literature Review (SLR). Metode SLR berfungsi untuk mengevaluasi, meninjau, dan
menginterpretasikan seluruh penelitian yang mungkin terkait dengan topik yang
dikaji serta pertanyaan penelitian yang ingin dijawab (Triandini dkk., dalam Hikmah
dan Hasanudin, 2024).

Data yang digunakan dalam penelitian ini berupa data sekunder. Umaroh dan
Hasanudin (2024) menyatakan bahwa data sekunder dapat diperoleh melalui
berbagai sumber. Data sekunder di dalam penelitian ini berupa kata, frasa, klausa,
maupun kalimat yang diambil dari buku serta artikel jurnal yang diterbitkan secara
nasional.

Teknik pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Metode
simak dan catat menurut Janna, Widayati, dan Kusmiyati (2018) adalah metode
dengan menyimak objek penelitian lalu mencatat data untuk dianalisis. Metode simak
dalam penelitian ini dengan cara peneliti membaca buku atau artikel yang terbit di
dalam jurnal ataupun yang sudah terbit di dalam buku. Metode catat di dalam
penelitian ini dengan cara melakukan peneliti mencari dan membaca sumber data.
Dalam penelitian ini, peneliti mencatat informasi yang berkaitan dengan manfaat
latihan squat dalam memperkuat otot panggul dan mempercepat pembukaan serviks.
Data yang sudah dicatat kemudian disusun kembali untuk dianalisis sesuai tujuan
penelitian.

Validasi data dilakukan dengan teknik triangulasi. Menurut Puspita dan
Hasanudin (2024) menjelaskan bahwa triangulasi merupakan cara untuk
meningkatkan kualitas, kredibilitas, dan ketelitian data melalui penggabungan
informasi dari berbagai sumber. Validasi di dalam penelitian ini digunakan
triangulasi teori. Cara melakukan validasi yaitu dengan memeriksa kebenaran suatu
pernyataan atau konsep dengan merujuk pada teori penelitian maupun pemikiran.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Squatting exercise dalam memperkuat otot panggul untuk mempercepat
cervical dilatation memiliki lima manfaat utama. Kelima manfaat ini akan dijelaskan
sebagai berikut.
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1. Menguatkan otot dasar panggul (pelvic floor)

Menguatkan otot dasar panggul (pelvic floor) merupakan salah satu manfaat
utama dari squatting exercise, terutama bagi wanita hamil yang mempersiapkan diri
menghadapi proses persalinan. Gerakan squat melibatkan kontraksi dan relaksasi
otot-otot pan sasa unggul secara ritmik, sehingga membantu meningkatkan kekuatan,
ketahanan, dan elastisitas jaringan penopang organ reproduksi. Ketika squat
dilakukan secara konsisten, otot dasar panggul menjadi lebih stabil dan mampu
menopang beban kehamilan dengan lebih baik, termasuk menjaga posisi rahim,
kandung kemih, dan usus secara optimal. Kondisi ini penting untuk mengurangi
tekanan berlebih dan membantu tubuh beradaptasi terhadap perubahan biomekanik
selama masa kehamilan.

Selain meningkatkan kekuatan, squat juga membantu meningkatkan kelenturan
otot panggul yang berperan dalam proses pembukaan serviks saat persalinan. Otot
panggul yang lebih lentur memudahkan tubuh mengatur tekanan dan gerakan selama
kontraksi, sehingga dapat membantu mempercepat proses cervical dilatation. Ketika
otot dasar panggul dapat berfungsi secara maksimal, ruang panggul menjadi lebih
terbuka, aliran darah membaik, dan bayi lebih mudah turun ke posisi persalinan.
Dengan demikian, squatting exercise bukan hanya meningkatkan kekuatan otot
panggul, tetapi juga mendukung efisiensi dan kelancaran proses kelahiran secara
fisiologis. Adapun tampilan otot panggul dapat dilihat pada gambar berikut.
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Gambar 1. Otot Panggul (Tim Wall, 2025)

Latihan penguatan otot dasar panggul perubahan dasar panggul selama
kehamilan dapat melemahkan otot penopang kandung kemih sehingga menyebabkan
stress inkontinensia (Dinata dkk., 2008). Selain itu, latihan ini juga berpengaruh positif
terhadap konsistensi feses berdasarkan Bristol Stool Scale, yang menunjukkan bahwa
otot panggul yang kuat membantu kelancaran proses eliminasi (Handayani dkk.,
2023). Dukungan edukasi mengenai senam kegel juga menjadi faktor kunci dalam
meningkatkan kesadaran kelompok ibu untuk menjaga kekuatan otot dasar panggul
mereka (Khasanah dkk., 2024). Integrasi antara squatting exercise dengan senam kegel
akan menciptakan sinergi yang luar biasa, tidak hanya untuk mempercepat
pembukaan serviks, tetapi juga untuk mencegah komplikasi pasca persalinan seperti
inkontinensia.
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2. Memperlebar panggul dan membuka

Memperlebar panggul merupakan salah satu manfaat penting dari berbagai
latihan panggul, terutama bagi wanita hamil yang sedang mempersiapkan proses
persalinan. Gerakan yang melibatkan panggul, seperti squat, duduk bersila, atau
pelvic opening exercise membantu otot di sekitar panggul bekerja secara teratur
melalui gerakan membuka dan menutup. Aktivitas ini membuat otot-otot panggul
menjadi lebih rileks, lebih lentur, dan tidak mudah tegang. Ketika otot panggul berada
dalam kondisi yang optimal, ruang panggul menjadi lebih terbuka, sehingga
memudahkan posisi bayi turun ke area panggul. Selain itu, fleksibilitas otot panggul
yang meningkat juga berperan penting dalam menjaga kenyamanan ibu serta
membantu tubuh beradaptasi terhadap perubahan selama masa kehamilan.

Selain membuat pinggul lebih lebar secara fungsional, latihan ini juga membantu
membuka jalan lahir. Jalan lahir terdiri dari serviks, vagina, dan jaringan di sekitarnya,
yang semuanya perlu dalam kondisi elastis dan siap saat persalinan berlangsung.
Ketika panggul lebih lentur dan otot-ototnya tidak kaku, tekanan dari kepala bayi
pada serviks akan lebih efektif sehingga dapat membantu mempercepat proses cervical
dilatation (pembukaan). Ruang panggul yang lebih terbuka juga melancarkan aliran
darah dan membantu mengoptimalkan pergerakan bayi menuju posisi persalinan.
Dengan demikian, latihan yang memperlebar panggul tidak hanya memperkuat
struktur otot, tetapi juga mendukung mekanisme tubuh dalam membuka jalan lahir
secara alami. Adapun ilustrasi mengenai struktur panggul dan jalan lahir dapat dilihat
pada gambar.

Stage 1

initial (latent) phase active phase

fotus uterus

Gambear 1. Jalan Lahir Bayi (Pujianti, 2022)
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Optimalisasi ruang panggul dapat dilakukan melalui berbagai metode latihan
yang dinamis. Penggunaan alat bantu seperti gym ball telah terbukti efektif dalam
membantu ibu hamil primigravida mempercepat durasi persalinan melalui stimulasi
gerakan pinggul yang lembut (Rakizah dkk., 2023). Selain itu, latihan pelvic rocking
juga memberikan pengaruh yang sangat besar terhadap kemajuan persalinan,
terutama pada kala I fase aktif (Susanti dkk., 2025). Gerakan panggul ini sangat
efektif bagi ibu bersalin multipara untuk memperpendek durasi kala I (Sari dkk.,
2021). Fleksibilitas panggul yang didapat dari variasi latihan seperti squat, gym ball,
dan pelvic rocking merupakan kunci utama dalam mengurangi trauma fisik pada
jalan lahir karena jaringan menjadi lebih elastis dan siap menghadapi tekanan kepala
janin.

3. Mendukung posisi janin optimal dan membantu penurunan bayi ke panggul

Mendukung posisi janin optimal dan membantu penurunan bayi ke panggul
merupakan salah satu manfaat penting dari squatting exercise pada ibu hamil.
Gerakan squat membantu memperbaiki postur dan keseimbangan panggul, sehingga
menciptakan ruang yang optimal bagi janin untuk berada pada posisi kepala di bawah
sebagai posisi ideal menjelang persalinan. Posisi ini memudahkan janin
menyesuaikan diri dengan jalan lahir dan mendukung proses persalinan yang lebih
lancar.

Selain itu, posisi jongkok memanfaatkan gaya gravitasi untuk membantu
penurunan kepala janin ke dalam panggul ibu. Panggul yang lebih terbuka
memungkinkan bayi turun secara bertahap dan stabil, sehingga membantu proses
engagement janin. Kondisi ini juga berperan dalam mengurangi hambatan mekanik
selama persalinan dan mendukung kemajuan proses persalinan secara fisiologis.
Tzuchi (2025) mengatakan bahwa turunnya kepala janin ke panggul merupakan tanda
kemajuan persalinan yang di buktikan pada gambar di bawah.

o

bayi sebelum masuk panggul bayi sudah masuk panggul

Gambear 1. Bayi ke Panggul (TzuChi, 2025)

Bojonegoro, 29 November 2025 1580 Prosiding Seminar Nasional



Vita Ainur Suatun Manfaat squatting exercise

Posisi ibu selama proses persalinan sangat menentukan kecepatan turunnya
kepala janin ke dasar panggul. Pengaturan posisi persalinan yang tepat terbukti
memperpendek lamanya kala I fase aktif pada ibu primigravida (Judika, 2025).
Penggunaan gym ball kembali menunjukkan aktivitasnya dalam mendukung durasi
persalinan yang lebih singkat melalui fasilitasi gerakan panggul yang mendukung
gravitasi (Rakizah dkk., 2023). Teknik lain seperti metode rebozo juga ditemukan
sangat efektif dalam membantu penurunan kepala janin pada ibu hamil trimester III
(Zulianur dkk., 2025). keberhasilan penurunan kepala janin tidak hanya bergantung
pada gravitasi semata, tetapi juga pada kemampuan ibu untuk merasa relax dan
nyaman dengan posisinya, sehingga squatting exercise menjadi opsi posisi yang
sangat fisiologis untuk mendukung proses tersebut.

4. Menguatkan otot tubuh bagian bawah dan ketahanan tubuh

Menguatkan otot tubuh bagian bawah dan meningkatkan ketahanan tubuh
merupakan salah satu manfaat utama dari squatting exercise. Gerakan squat
melibatkan berbagai kelompok otot besar pada tubuh bagian bawah, seperti otot paha,
betis, dan panggul, sehingga membantu meningkatkan kekuatan dan stabilitas tubuh
secara keseluruhan. Otot-otot yang kuat berperan penting dalam menopang berat
badan, menjaga keseimbangan, serta mendukung aktivitas fisik sehari-hari, terutama
pada ibu hamil.

Selain meningkatkan kekuatan otot, squat juga berkontribusi dalam
meningkatkan ketahanan tubuh melalui peningkatan sirkulasi darah dan efisiensi
kerja otot. Latihan yang dilakukan secara teratur membantu tubuh beradaptasi
terhadap aktivitas fisik, mengurangi rasa lelah, serta meningkatkan daya tahan selama
kehamilan dan persalinan. Dengan demikian, squatting exercise tidak hanya
memperkuat otot tubuh bagian bawah, tetapi juga membantu meningkatkan
ketahanan tubuh dalam menghadapi tuntutan fisik secara fisiologi.
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Gambar 1. [lustrasi Otot Tubuh Bagian Bawah (Ibnu, 2013)
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Kekuatan otot tubuh bagian bawah sangat berpengaruh terhadap kenyamanan
ibu selama masa kehamilan tua. Penerapan prenatal yoga secara konsisten dapat
mengurangi keluhan nyeri punggung bawah yang sering dialami oleh ibu hamil
trimester III (Febrida dkk., 2024). Jika dibandingkan dengan senam hamil biasa,
prenatal yoga menunjukkan keunggulan yang lebih signifikan dalam menurunkan
intensitas low back pain (Amalia dkk., 2023). Selain itu, kombinasi antara senam hamil
dan teknik akupresur juga memberikan hasil yang efektif dalam meminimalisir nyeri
punggung bawah (Pravikasari, 2014). Saya menilai bahwa ketahanan fisik yang
dibangun melalui otot paha dan punggung yang kuat akan menjadi modal energi bagi
ibu agar tidak cepat merasa lelah saat memasuki fase persalinan yang menguras
tenaga.

5. Mengurangi durasi persalinan dan mempermudah tahap mengejan

Mengurangi durasi persalinan dan mempermudah tahap mengejan merupakan
salah satu manfaat dari squatting exercise pada ibu hamil. Gerakan squat membantu
membuka panggul secara optimal dan meningkatkan kekuatan serta koordinasi otot
panggul dan perut, sehingga mendukung kemajuan persalinan secara fisiologis.
Kondisi panggul yang lebih terbuka memungkinkan penurunan kepala janin
berlangsung lebih efektif, sehingga mempercepat proses persalinan.

Selain itu, squat meningkatkan kemampuan ibu dalam mengontrol pernapasan
dan kontraksi saat proses mengejan. Otot yang lebih kuat dan fleksibel membantu ibu
menghasilkan dorongan yang lebih efektif pada tahap kala II persalinan, sehingga
mengurangi kelelahan dan meminimalkan hambatan selama proses kelahiran.
Dengan demikian, squatting exercise berperan dalam memperpendek durasi
persalinan serta mempermudah tahap mengejan secara aman dan fisiologis.
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Gambar 1. Tahap Mengejan (Upahita, 2023)
SIMPULAN

Squatting exercise dalam memperkuat otot panggul untuk mempercepat
cervical dilation memiliki lima manfaat utama. Kelima manfaat itu, antara lain 1)
menguatkan otot dasar panggul (pelvic floor), 2) memperlebar panggul dan membuka
jalan lahir, 3) mendukung posisi janin optimal dan membantu penurunan bayi ke
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panggul, 4) menguatkan otot tubuh bagian bawah dan ketahanan tubuh, dan 5)
mengurangi durasi persalinan dan mempermudah tahap mengejan.
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