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ABSTRAK 

Latar Belakang : Inkontinensia urin merupakan kondisi seseorang tidak mampu 

menahan buang air kecil yang sering terjadi pada lansia, kondisi ini terjadi karena 

faktor penuaan dan penurunan kekuatan otot dasar panggul. Hal ini menjadi salah 

satu faktor yang dapat menyebabkan lansia mengalami gejala inkontinensia urin. Di 

Indonesia angka kejadian inkontinensia urin sebanyak 25-35%, serta di Yogyakarta 

angka kejadian inkontinensia urin sebesar 14,47%. Gejala inkontinensia urin timbul 

saat belum sampai toilet dan mengompol saat sedang tidur. Kegel exercise adalah 

latihan yang dapat menguatkan dan mengontrol kerja otot dasar panggul. Penurunan 

otot dasar panggul akan menyebabkan inkontinensia urin. Kondisi inkontinensia urin 

didukung melalui usia, jenis kelamin, IMT, riwayat diabetes, perubahan hormon, 

perubahan kekuatan otot, dan merokok. Proses peningkatan otot dasar panggul perlu 

dilakukan kegel exercise, latihan ini mampu menguatkan otot dasar panggul serta 

dapat mencegah terjadinya inkontinensia urin. Tujuan Penelitian : Mengetahui 

mekanisme pengaruh pemberian kegel exercise terhadap penurunan gejala 

inkontinensia urin pada lansia. Metode : Eksperimental dengan pendekatan quasi 

experiment melakukan perlakuan pre dan post test one group design, teknik 

pengambilan sampel menggunakan total sampling, sampel berjumlah 33 orang 

dengan program latihan 3x seminggu selama 4 minggu. Instrument penelitian 

menggunakan kuesioner International Consultation on Incontinence Questionnaire-

Urinary Shorth Form (ICIQ-UI SF), serta analisis data menggunakan uji statistic 

deskriptif, uji normalitas, dan uji hipotesis. Hasil : Uji hipotesis menggunakan 

paired sample t-test menunjukkan bahwa ada pengaruh pemberian kegel exercise 

terhadap penurunan gejala inkontinensia urin pada lansia (P=0,00 P<0,05). 

Simpulan : Terdapat pengaruh pemberian kegel exercise terhadap penurunan gejala 

inkontinensia urin pada lansia. Saran : Penelitian selanjutnya dapat menggunakan 

alat ukur perineometer untuk menentukan kekuatan otot dasar panggul, serta 

menyertakan kelompok kontrol. 

 

PENDAHULUAN 

Setiap manusia akan mengalami 

masa penuaan yang disebut lanjut usia. 

Pada masa itu akan terjadi banyak 

kemunduran dalam hidup baik fisik, 

mental, dan sosial. Kemunduran yang 

terjadi akan berbeda-beda setiap 

individu dan bisa menyebabkan hidup 

Kata kunci        : Kegel exercise, Inkontinensia urin, ICIQ-UI SF, gejala 

inkontinensia urin  
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lansia bergantung pada orang lain. 

Oleh karena itu perlu dipersiapkan 

dengan baik, agar tidak muncul 

gangguan-gangguan kesehatan. 

Gangguan yang umum terjadi pada 

lansia antara lain gangguan 

keseimbangan, gangguan tidur, 

gangguan pendengaran, gangguan 

penglihatan, gangguan 

musculoskeletal, dan gangguan 

inkontinensia urin.  

Inkontinensia urin merupakan 

suatu kondisi dimana urin akan keluar 

dan tidak dapat dikendalikan oleh 

tubuh yang menjadi salah satu masalah 

serius karena lanjut usia akan sering 

berkemih lebih dari delapan kali sehari 

(Kamariyah, 2020). Biasanya terjadi 

pada orang yang berusia 50 tahun ke 

atas. Hal ini disebabkan karena terjadi 

penurunan otot dasar panggul dan 

lansia tidak mampu menahan buang 

air kecil baik sebagian maupun 

keseluruhan (Kasana et al., 2019).  

Di Amerika Serikat ditemukan 

sekitar 40% lansia mengalami 

inkontinensia urin. Inkontinensia urin 

mempengaruhi 17% pria dan 35% 

wanita usia lanjut (Nirmala, 2020). 

Sedangkan di beberapa negara Asia 

mencatat sebanyak 38% wanita lansia 

mengalami inkontinensia urin dan 

sebanyak 19% pada pria lansia 

(Hargiani, 2019).  

Di Indonesia angka kejadian 

inkontinensia urin sangat signifikan. 

Diperkirakan sekitar 25-35% dari 

seluruh orang dewasa akan mengalami 

inkontinensia urin selama kejadian 

seumur hidup dibandingkan pada usia 

produktif dan akan memperparah saat 

berumur 65-74 tahun (Suhartiningsih 

et al., 2021). Di Yogyakarta menurut 

penelitian yang dilakukan di Poli 

Geriatri RS Dr. Sardjito didapatkan 

angka kejadian inkontinensia urin 

sebesar 14.47 % (Kurniasari, 2016). 

Wanita memiliki risiko lebih 

besar terjadinya inkontinensia urin 

karena kehamilan dan proses 

persalinan yang dapat membuat otot-

otot dasar panggul lemah akibat 

regangnya otot dan jaringan penunjang 

serta robekan jalan lahir. Selain itu 

juga dipengaruhi oleh faktor 

menurunnya kadar hormon estrogen 

pada wanita menopause dimana terjadi 

penurunan tonus otot vagina dan otot 

pada saluran kemih sehingga 

menyebabkan terjadinya inkontinesia 

urin. Gejala ini akan timbul pada saat 

tertawa, batuk, bersin, mengedan, 

perasaan saat ingin kencing yang tiba-

tiba, dan kencing di malam hari (Moa 

et al., 2017). Jika tidak ditangani maka 

akan mengganggu kehidupannya 

seperti mengurung diri di rumah dan 

malu untuk bergaul karena sering 

mengompol. 

Makna kesehatan menjadikan 

perhatian penting dalam islam. 

 وَاءٌ، فإَِذاَ أصُِيْبَ دَوَاءُ لِكُلِِّ دَاءٍ دَ 

اءِ برََأَ بإِِذْنِ اللِ   الدَّ

Artinya : 

“Semua penyakit ada obatnya. 

Apabila sesuai antara obat dan 

penyakitnya, maka (penyakit) 

akan sembuh dengan izin Allah 

SWT.” (HR. Muslim). 

Maka hendaknya baik fisioterapi 

maupun penderita yang mengalami 

inkontinensia urin dapat bertawaqal 

melakukan usaha untuk memperbaiki 

gangguan yang diderita. 

Fisioterapi dapat melakukan 

pelayanan rehabilitasi pada pasien 

dengan kondisi inkontinensia urin 

pada lansia salah satunya dengan 

exercise. Penurunan otot-otot dasar 

panggul yang berfungsi sebagai 

kekuatan dan mengontrol daya tahan 

otot pada saat kontraksi, sehingga 

uretra tidak dapat menutup secara 

sempurna. Ketika seseorang 

menggunakan kontraksi pada 
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punggung bawah dan panggul dengan 

berlebihan maka akan menyebabkan 

tekanan pada abdomen meningkat, 

kandung kemih, dan organ panggul 

secara berulang kali akan mendorong 

muatan ke bawah. Hal ini akan 

mengakibatkan terjadinya 

inkontinensia urin. Tujuan fisioterapi 

pada kondisi ini adalah 

mengembalikan fungsi dasar otot 

pelvis dan otot stabilisasi punggung 

bawah (Diane, 2013).  

Salah satu upaya untuk 

menguatkan dan mengontrol otot-otot 

dasar panggul maka diberikan suatu 

bentuk latihan dengan latihan kegel 

exercise. Kegel exercise adalah latihan 

mengontraksikan atau menguatkan 

otot-otot dasar panggul terutama otot 

levator ani sehingga dapat 

memperkuat otot saluran kemih, 

mengencangkan dan melemaskan otot 

panggul terutama otot pubococcygeal. 

Prosedur kegel exercise dengan diberi 

instruksi secara lisan seolah-olah 

menahan buang air kecil (BAK) 

pertahankan posisi tersebut selama 6 

detik, kemudian relaksasikan. Lalu 

ditingkatkan lamanya menahan BAK 

15-20 detik, lakukan 6-12 kali 

pengulangan setiap latihan. Latihan 

dilakukan selama 2 minggu dengan 

intensitas 3 kali seminggu (Hargiani, 

2019). 

Berdasarkan hasil latar belakang 

permasalahan di atas maka peneliti 

tertarik untuk memahami tentang 

inkontinensia urin dengan judul 

“Pengaruh Pemberian Kegel Exercise 

terhadap Penurunan Gejala 

Inkontinensia Urin pada Lansia”. 

Penelitian ini akan dilakukan di 

Puskesmas Tebing, Karimun.  

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan 

penelitian kuantitatif dengan quasi 

eksperimental design dan rancangan 

penelitian yang digunakan adalah pre 

test and post test one group. Pada 

penelitian ini menggunakan kuesioner 

ICIQ-UI SF terlebih dahulu untuk 

mengetahui apakah subjek mengalami 

gejala inkontinensia urin. Setelah 

dilakukan pengisian kuesioner 

didapatkan responden yang mengalami 

gejala inkontinensia urin. Variabel 

bebas dalam penelitian ini adalah 

kegel exercise. Variabel terikat dalam 

penelitian ini adalah gejala 

inkontinensia urin. 

Sampel dalam penelitian ini 

adalah lansia usia 60-74 tahun yang 

mengalami gejala inkontinensia urin 

dengan menggunakan total sampling 

untuk pengambilan sampelnya.  

Sebanyak 33 orang yang mengalami 

gejala inkontinensia urin dan dijadikan 

dalam satu kelompok. 

Pemberian kegel exercise 

dilakukan selama 12 kali pertemuan 

dengan frekuensi 3 kali dalam satu 

minggu, serta setiap pemberian latihan 

dilakukan sebanyak 3 kali 

pengulangan dan setiap gerakan di 

tahan selama 10 detik, serta relaksasi 

selama 1 menit setiap melakukan 

gerakan. 

HASIL PENELITIAN  

Berdasarkan hasil penelitian dari 

33 sampel yang mengalami gejala 

inkontinensia urin dibagi dalam satu 

kelompok dengan pemberian kegel 

exercise selama 4 minggu, maka 

didapatkan haisl sebagai berikut : 
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1. Karakteristik Sampel Penelitian  

Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi 

Responden Lansia di Puskesmas 

Tebing 

 

 

 

 

Tabel 4.2 Penilaian Responden 

Berdasarkan Skor Pre-Test dan Post-

Test 

Karakteri

stik 

Kategori F % 

Pre Test 1-5 

(ringan) 

6-12 

(sedang) 

13-18 

(berat) 

19-21 

(sangat 

parah) 

1 

 

25 

 

6 

 

1 

3 

 

75,8 

 

18,2 

 

3 

Post Test 1-5 

(ringan) 

6-12 

(sedang) 

13-18 

(berat) 

19-21 

(sangat 

parah) 

10 

 

21 

 

2 

 

0 

30 

 

63,6 

 

6,1 

 

0 

 Total 33 100 

 

2. Hasil Uji Analisa  

a. Uji Normalitas Data 

Sebelum melakukan uji 

hipotesis terlebih dahulu harus 

diketahui normalitas distribusi 

data dengan hasil sebagai 

berikut : 

Tabel 4.3 Uji Normalitas 

Data dengan Menggunakan 

Shapiro Wilk Test 

Variabel Kategori Nilai 

P 

Kegel 

exercise 

Pre test 0,082 

Kegel 

exercise 

Post test 0,252 

Hasil uji normalitas data 

diperoleh nilai p pada 

kelompok kegel exercise 

sebelum dilakukan intervensi 

adalah 0,082 dan setelah 

intervensi 0,252. Yang artinya 

Karakte

ristik 

Kategori F % 

Usia 

(Tahun) 

60-65 

Tahun 

66-70 

Tahun 

71-74 

Tahun 

 

13 

 

13 

 

7 

39,4 

 

39,4 

 

21,2 

Jenis 

Kelamin 

Laki-laki 

Perempu

an  

 

6 

27 

18,2 

81,8 

IMT 

(Kg/m
2
) 

<17 

(Sangat 

kurus) 

 

17 - 

<18,5 

(Kurus) 

 

18,5 – 

25,0 

(Normal) 

 

25,1 – 

27,0 

(Overwei

ght) 

 

>27,0 

(Obesitas

) 

 

0 

 

 

 

 

1 

 

 

 

15 

 

 

 

4 

 

 

 

 

13 

0 

 

 

 

 

3 

 

 

 

45,5 

 

 

 

12,1 

 

 

 

 

39,4 

Riwayat 

DM 

Ya 

Tidak 

7 

26 

21,2 

78,8 

 Total 33 100 
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sampel berdistribusi normal 

yang mana nilai P>0,05.  

b. Uji Hipotesis 

Pengaruh pemberian 

kegel exercise terhadap 

penurunan gejala inkontinensia 

urin yang diukur dengan 

kuesioner ICIQ-UI SF sebelum 

dan sesudah perlakuan. 

Tabel 4.4 Uji Data dengan 

Menggunakan Paired Sample 

T

-

T

e

  

Hasil kegel exercise 

sebelum dan sesudah intervensi 

menunjukkan bahwa nilai 

signifikan 0,00 (P<0,05) yang 

artinya ada pengaruh 

pemberian kegel exercise 

terhadap penurunan gejala 

inkontinensia urin pada lansia.  

PEMBAHASAN PENELITIAN 

1. Karakteristik Sampel Penelitian 

Dalam penelitian yang 

dilakukan pada lansia usia 60-74 

tahun yang mengalami gejala 

inkontinensia urin rata-rata pada 

usia 60-70 tahun mengalami 

banyak kenaikan gejala 

inkontinensia urin. Penelitian ini 

sejalan dengan Amelia, (2020) 

diketahui bahwa kelompok usia 

65-75 tahun memiliki risiko untuk 

mengalami inkontinensia urin 

karena terjadi penurunan efisiensi 

dan fungsi organ secara fisiologis 

akibat dari penuaan.  

Dalam penelitian ini 

didapatkan bahwa rata-rata lansia 

yang mengalami gejala 

inkontinensia urin pada jenis 

kelamin perempuan. Sebanyak 27 

orang lanisa yang mengalami 

gejala inkontinensia urin pada 

lansia perempuan. Penelitian ini 

sejalan dengan Moa et al., (2017) 

bahwa wanita memiliki resiko 

lebih besar terjadinya 

inkontinensia urin dibanding pria 

karena menurunnya hormon 

estrogen pada masa menopause 

sehingga menyebabkan 

menurunnya tonus otot vagina 

dan otot saluran kemih. Selain itu 

juga wanita mengalami kondisi 

hamil dan proses persalinan yang 

mengakibatkan otot dasar panggul 

melemah akibat regangnya otot 

dasar panggul serta robekan jalan 

lahir. Suhartiningsih et al., (2021) 

dalam penelitiannya menyebutkan 

bahwa kondisi inkontinensia urin 

banyak terjadi pada jenis kelamin 

perempuan sekitar 81%.  

Penelitian yang dilakukan 

menemukan bahwa terdapat rerata 

dari lansia yang memiliki berat 

badan 18,5 – 25,0 Kg/m
2
 dengan 

kategori normal. Kategori normal 

ini mendukung salah satu 

keberhasilan dalam menurunkan 

kejadian gejala inkontinensia urin 

yang bersumber dari berat badan. 

Berat badan yang normal dapat 

menunjang fungsi dan organ 

kandung kemih.  Pada Indeks  

Massa Tubuh >27,0 Kg/m
2 

dengan kategori obesitas menjadi 

paling banyak nomor dua.  

Penelitian yang dilakukan 

menemukan bahwa terdapat rerata 

sampel tidak memiliki riwayat 

diabetes melitus. Hal ini akan 

menunjang keberhasilan 

penelitian ini karena dapat 

menurunkan gejala inkontinensia 

urin. Riwayat diabetes yang tidak 

dimiliki seseorang akan mencegah 

masalah inkontinensia urin karena 

tidak terdapat kerusakan otot 

detrusor ataupun  peningkatan 

Variabel Sign. P 

Value 

Kegel 

Exercise 

0,00 P 

<0,05 
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volume urin. Penelitian ini sejalan 

dengan Biswas et al., (2017) 

dalam hasil penelitiannya sekitar 

87% tidak memiliki riwayat 

diabetes. Sehingga seseorang 

yang tidak memiliki riwayat 

diabetes dapat menunjang 

penurunan gejala inkontinensia 

urin.  

2. Mekanisme Kegel Exercise 

dalam Penurunan Gejala 

Inkontinensia Urin 

Uji statistic menggunakan 

uji hipotesis paired sample t-test. 

Menunjukkan nilai P=0.000 

artinya nilai P<0,005. Hal ini 

memperoleh hasil adanya 

perbedaan yang bermakna pada 

nilai rerata pemberian kegel 

exercise sebelum dan sesudah 

latihan. Artinya kegel exercise 

efektif dalam menurunkan gejala 

inkontinensia urin pada lansia.  

Kegel exercise dapat 

menimbulkan rangsangan 

sehingga meningkatkan aktivasi 

kimiawi, neuromuskuler, dan 

muskuler. Otot polos kandung 

kemih mengandung filamen aktin 

dan miosin yang memiliki sifat 

kimiawi yang saling berinteraksi. 

Proses interkasi ini diaktifkan 

oleh adenodifosfat (AD) dan ion 

kalsium setelah itu dipecah 

menjadi adenotriposfat (ATP) 

untuk memberikan energi saat 

muskulus detrussor kandung 

kemih kontraksi. Proses 

neuromuskuler akan 

meningkatkan rangsangan pada 

serat saraf otot polos kandung 

kemih yakni saraf parasimpatik 

yang merangsang produksi asetil 

cholin sehingga akan terjadi 

kontraksi. Proses kontraksi otot 

dasar panggul akan meningkatkan  

metabolisme di dalam 

mitokondria yang menghasilkan 

ATP sebagai energi saat sedang 

kontraksi (Sulistyaningsih, 2015).  

KESIMPULAN DAN SARAN 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan tentang pengaruh 

pemberian kegel exercise terhadap 

penurunan gejala inkontinensia urin 

dapat diambil kesimpulan bahwa 

adanya pengaruh dari pemberian kegel 

exercise terhadap penurunan gejala 

inkontinensia urin pada lansia. 

SARAN  

Penelitian selanjutnya dapat 

menggunakan alat ukur perineometer 

untuk menentukan kekuatan otot dasar 

panggul, peneliti selanjutnya dapat 

menyertakan kelompok kontrol, serta 

bagi pihak puskesmas diharapkan agar 

dapat mengajarkan latihan kepada 

pengunjung terutama lansia yang 

mengalami gejala inkontinensia urin 

untuk mencegah inkontinensia urin 

serta dapat membuat bahan bacaan 

seperti tertuang dalam brosur untuk 

disebar ke pengunjung atau posyandu. 
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